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1. szekcid

Bevezeto
(15:12)

Brian Tracy vagyok. Udv6zléom Onéket a szemindriumon, amelyben a teljesitmény
[élektanardl lesz szd.

Elgondolkoztak mar azon, hogy egyesek miért sikeresebbek mdasoknal? Mi az oka
annak, hogy tobbet keresnek, boldogabbak, jobb alldsuk, jobb kapcsolataik vannak,
egészségesebbek, és Ugy tlinik, teljesebb életet élnek?

Nos, 15 éves voltam, amikor ez a kérdés elkezdett foglalkoztatni. Azdta 25 év telt
el. Tébb mint 80 orszagban jartam, 30 kiilénbdz8 munkahelyen dolgoztam. Es becslésem
szerint 30 ezer drat toltéttem el annak tanulmanyozasaval, hogy egyes emberek vajon
miért sikeresebbek és boldogabbak masoknal. Képzeljék el, azt tapasztaltam, hogy a
vildgon ez az egyik legkutatottabb téma! Hogy annyi informacid all rendelkezésiinkre
ezzel kapcsolatban, mint eddig még soha. Es a kutatasok eredményeképpen biztosan
allithatjuk, hogy a siker ugyanolyan magatdl értet8dd, mint az, hogy a nap keleten kél, és
nyugaton megy le. Manapsdg a siker sokkal gyorsabban és kénnyebben érhet6 el, mint
gondolnank. Ha 2 alapvet§ dolgot megtesznek. Az egyik: Hozzanak olyan déntést, hogy
az Osszes eddigi teljesitményszintjliket fellilmuljak! Tegyék a dontést sikeressé azzal, hogy
akdarhogy is, de elérik célkitlizésiiket! A masik: Tanuljak meg, hogyan!

Ezt a szemindriumot azért hoztuk létre, hogy megtanitsuk a hogyant. A
szemindrium elinditdsa Sta eltelt sok-sok év alatt tobb mint 150 ezer férfi és nd végezte el
tanfolyamunkat ilyen vagy olyan formaban. Es sokan vallottdk: olyan volt szdmukra,
mintha Ujra kezdhették volna az életet. Volt, aki azt mondta: ugy érzi, hogy egy
biankdcsekket kapott a jov6hoz.

A kovetkez8 néhany 6ra keretében megtanitjuk Onéket azokra a legfontosabb
dolgokra, amelyeket az emberiség felfedezett vagy Ujra felfedezett, amelyek 4 ezer évre
nydlnak vissza. A torténelemben, a tudomdnyban, a valldsban, a metafizikdban, a
pszicholdgiaban. Ezen a szeminariumon arrdl lesz tehat szd, milyen kovetkeztetésre
jutottak mindezen tudomanyok a kutatasok soran. Ha csak néhany ismeretet hasznosit
abbdl, amit itt szerzett, maris jelent8s mértékben javithat az eredményein.

Nos, ha meg akarjuk tudni a siker titkat, az elsd dolgunk az, hogy félretegyiik az
elditéleteinket. Az egyik hiedelem, amin el kellett gondolkoznom, az, hogy a sikerhez
kilénleges intelligencia kell, vagy hogy miveltnek kell lenni, megnyerd kiilsével vagy jé
kapcsolatokkal kell rendelkezni. Ezeket mind alaposan megvizsgaltdk, és kimutattak,
hogy egyaltalan nincs 6sszefliggés a siker és az intelligencia, miiveltség, kapcsolatok és
a megjelenés kozott. Bizonyos esetekben hasznosak, de kdzvetlen 6sszefiiggés nincs. A
siker egészen mas alapokon nyugszik.

MielStt tovabbmennénk, nézzitk meg: mit értiink azon, hogy siker?

Az dllatok és az ember 6sztdneit vizsgdlva megallapithatd, hogy az allatokban az
életben maradasi 6sztdn a legerdsebb. Az dllatok azért kiizdenek, hogy legyen elegendd
élelmiik, helyiik, ahol alhatnak, hogy utddjaikat vildgra hozhassdk, aztan igy vagy ugy
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elpusztulnak. Az emberi [énynek Un. sikerdsztone van. A sikerdsztén azt jelenti, hogy az
embert belsé késztetés hajtja a sikerre. Hogy a gydzni akaras, a gy&zelem elérésének a
vagya ugyanolyan természetes szamadra, mint amilyen magatdl értet8dd az, hogy 1élegzik.
A sikerdsztdn hajt benniinket arra, hogy egyre tobbet és tobbet hozzunk ki magunkbdl. A
képességeinkbdl. Ami taldn a leglényegesebb része az életiinknek. Ezért van az, hogy
amig éliink, soha nem vagyunk elégedettek. Mindig tobbet akarunk, tébbek akarunk lenni,
és tobbet akarunk tenni. A kérdés az: miért csak olyan kevés ember ér el sikereket az
életben?

Nézzik meg, mi mindenbdl all ssze a sikerdszton!

Hosszu éveket toltottem ennek tanulmanyozasaval, mig végul arra az eredményre
jutottam, hogy a siker kiilonb6z6 alkotéelemekbdl all. Szam szerint 7-bél. A siker tehat 7
kategodridra oszthaté. Mindaz, amit el akarunk érni az életben, besorolhaté valamelyik
alkotdelemnek megfelel§ kategdriaba.

Az 1. a siker kiindulépontja. A térténelem sordn mindvégig az ember legnagyobb
kincse a lelki nyugalom. A lelki nyugalom azt jelenti, hogy békések, elégedettek,
nyugodtak, derlisek vagyunk. A lelki nyugalom nagymértékben jelent szabadsagot.
Szabadsagot, mégpedig foleg a félelemtdl. Megszabadulni a félelemtdl, a stressztdl, az
aggodastdl, a hianyérzettdl, a sz(ikolkodéstdl, a negativ érzésektdl, a blintudattdl stb.

A lelki nyugalom a siker 1. és legfontosabb Osszetevdje. Miért? Mert barmit kapunk
az élettdl, ha nincs meg a lelki nyugalmunk, nem tudunk érulni neki.

A siker 2. dsszetevlje: az egészség és energia. Az egészség és energia. Az
egészség azt jelenti: egészségesek vagyunk, mentesek minden betegségtdl, rosszulléttdl,
fajdalomtdl, gyengélkedéstsl és igy tovabb. Na és az energia? Sziikséglink van az
életerére. Es ma mar jol tudjuk — az orvostudomdny és a pszicholdgia terén végzett
kutatdsok eredményeként -, hogy a lelki nyugalom és az energia kozott szoros
Osszefliggés van. A betegségek 80-90 %-a, melyektdl az emberi szervezet szenved,
beleértve azokat az okokat, amelyek miatt id6 el6tt halunk meg, 6sszefiigg a megbomlott
lelki nyugalommal. A pszichoszomatika azon a felfedezésen alapul, hogy a psziché (a
lélek) betegiti meg a szomadt (a testet). gy tehit minél teljesebb lelki nyugalomra tesziink
szert, anndl jobb egészségi allapotot és anndl tobb energiat nyertink.

A siker 3. dsszetevéje: az érzelmi kapcsolatok. Ez azt jelenti, hogy képesek
vagyunk hosszd tdvon érzelmi kapcsolatot Iétesiteni mas férfiakkal, nékkel vagy
gyerekekkel. Vagyis képesek vagyunk atadni Snmagunkat. Masokat szeretni, és szeretve
lenni. Az érzelmi kapcsolatokra vald nyitottsag az emberi 1ét legfontosabb része. Az
ember alapvet§ sajatossaga a szeretetvagy. Ha megyvizsgaljuk érzelmi kapcsolatainkat,
radébbeniink, hogy életliink majd minden problémaja, problémaink 85 %-a ezekkel fligg
Ossze. Az életben valaha is elért sikereink 85 %-a annak a fliggvénye, hogyan j6viink ki
embertdrsainkkal. Kapcsolataink mindsége és mennyisége pontosan jelzi, hogyan
funkcionalunk emberi [ényként. Es mint tudjuk, a kapcsolatainkban felmeriil8 problémak
kora gyermekkorunktdl kezdve életiink végéig rongaljak egészségilinket, megbontjak lelki
nyugalmunkat. Ha érzelmi kapcsolatunk stabil, akkor rendszerint egészségiink is stabil, és
lelkileg is nyugodtak vagyunk.
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No, de hogyan mérhetdk ezek a kapcsolatok? A kapcsolat megitélésének
legegyszer(ibb mddja a kdvetkezd: Kérdezzilk meg magunktdl: ,,Mennyit nevetlink
partneriinkkel?” Mennyit nevetiink, ha vele vagyunk? Mert észre fogjak venni, hogy a
nevetés az, ami elséként jelez egy j6 kapcsolatot, és a nevetés az, ami elmarad, ha a
kapcsolat kezd tdnkremenni. A nevetés, mivel az élet tokéletesen spontan
megnyilvanuldsa, az egyedili jele az egészséges személyiségnek és az egészséges
kapcsolatnak — mint sajat tapasztalataikbdl is tudjak.

A kdvetkezd, a 4. alkotéelem: az anyagi flggetlenség. Az anyagi fiiggetlenség
azt jelenti, hogy elegend6 pénzzel rendelkeziink ahhoz, hogy ne kelljen a hidnya miatt
aggddnunk. Vannak, akik azt allitjak, hogy a siker pusztan pénzkérdés. Es hogy az Sket
nem érdekli. Pedig valdjaban a tény az, hogy a pénz fontos. Pénzt kell adnunk a
ruhdinkért, a kényvekért, az iskolaért, a gydgyszerekért, az utazasért, és minden j6é dolog
pénzbe kertil.

Mindannyiunknak — ha sikeresek akarunk lenni — el kell jutnunk arra a pontra,
amikor biztosan képesek vagyunk elég pénzt keresni ahhoz, hogy ne kelljen aggddnunk
miatta. El kell jutnunk odaig, hogy elménket mas dolgokra fordithassuk. Magasabb rend
dolgokra: a kapcsolatainkra, az egészségiinkre, a szellemiink nemesitésére, érzelmi és
lelki életlink gazdagitasara. Mindannyiunknak rendelkezniink kell azzal a képességgel,
hogy tobb pénzt keressiink. Sajnos az emberek tobbsége Ugy gondolja, hogy nem
rendelkezik vele.

Ezen a tanfolyamon megtanuljak, hogyan kereshetik meg azt a mennyiségli pénzt,
amelyre életiik sordn vagynak. Ha hajlanddk az eréfeszitésre, és ha megfizetik az arat.

A siker 5. alkotéeleme: a méltd célok és idealok. Méltd célok és idedlok.
Eléfordul, hogy ha idedlokrdl beszéliink, értékekre gondolunk. Tudjuk, hogy az értékek
valéjaban az ember bensejében vannak. Ertékeink hatdrozzak meg mindazt, ami veliink
torténik. A méltd értékek és idedlok adnak értelmet életiinknek. Ertelmet és célt. Dr.
Victor Franklin (frenklin), a logoterapia atyja, egy életen at tartd kutatas utan kimutatta:
»Mint emberi lényeknek sziikségiink van értelmes célokra, a fontossag érzésére.”
Tudnunk kell, hogy amit tesziink, az fontos. Tudnunk kell, hogy amikor reggel felkellink,
miért kellink fel. Hinnilink kell abban, amit tesziink. Sziikséglink van az elkotelezettségre,
a vallalasra. Kell, hogy életlinket feltehessiik valamire. Ezért is olyan Iényegbevagdak
tehat a mélté célok és idedalok, amelyek 6sszhangban vannak belsé értékeinkkel. Sajnos,
ugy taldltuk, hogy az emberek korilbelil 80 %-anak egyaltalan nincsenek értékeik, nincs
irany, ami felé haladnak, csak bolyonganak. Folyton azt teszik, amire mésok kérik 6ket. Es
ez alegnagyobb probléma, ami boldogsaguk utjaban all.

A siker 6. Osszetevéje: az Onismeret, Snmegértés. Onismeret, Gnmegértés. Mit
jelent ez? Nos, ez azt jelenti, hogy ismerjiik magunkat, megértjik, kik vagyunk, miért
tesszlk azt, amit tesziink. Mi mozgat minket? Ez azt is jelenti, hogy van énbecsiilésink.
Azt is jelenti, hogy van bdtorsagunk szembenézni Snmagunkkal, és elfogadni
onmagunkat - ahogy mondani szokds - hibainkkal egyutt. Nyiltan szembenézni
erényeinkkel és gyarldsagainkkal. Kell, hogy legyen annyi batorsag bennink, hogy
onmagunkba nézzink, és megértsik, miért tesszik azt, amit teszink. Mi a
mozgatdrugdja?
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Ezen a szemindriumon elegendd informaciét kapnak majd ahhoz, hogy
megérthessék: miért olyanok, amilyenek? Es hogyan véltozhatnak pozitiv irdnyba, ha nem
elégedettek dnmagukkal?

A siker 7. alkotéeleme: az Onmegvaldsitds képessége és eredménye. A
személyiség kiteljesedése az, amit Abraham Maslov (ébrehem mezld) dnmegvaldsitasnak
nevez. Az dnmegvaldsitds az az érzés, hogy bdrmivé valhatunk, amire csak képesek
vagyunk. Az dnmegvaldsitds azt jelenti, hogy érezziik, hogy minden nappal kdzelebb
keriliink a veliink sziiletett lehet8ségek beteljesiiléséhez. Az 5nmegvaldsitds méltd célok
és idedlok, érzelmi kapcsolatok, magas foku 6nismeret és 6nmegértés eredményeképpen
johet csak létre. Ami j6 egészséget, sok energiat és nagy lelki nyugalmat hoz létre.

Elszomoritd az a tragikus helyzet, hogy a mai férfiak és nék nagy része nagyon kevés
dolgot ér el. Az emberi lehet8ségek 1-t6l 10-ig terjedd skdldjan az atlagember sokkal,
sokkal alacsonyabban teljesit, mint ahogy képes lenne ra. Az 1-tél 10-ig terjedd skalan az
atlagember talan 2 vagy 3 pontot szerezne. Manapsdg a dolgozé emberek 84 %-a
alulfoglalkoztatott. Feladatuk nem teszi prébdra képességeiket és tuddsukat. 8o %-uk
inkdbb valami mast csindlna. Hazasparokkal késziilt felmérések soran kideriilt, hogy a
felek 38 %-a inkdbb valaki massal szeretne egyiitt élni. Es az is kideriilt: tarsadalmunkban
az emberek tobbsége azutdn, hogy egész életében jol keresett, a nyugdijban
tonkremegy. Szegényen mennek nyugdijba, leégve. Csak 1 %-uk lesz tehetds, csak 5 %-uk
lesz anyagilag fliggetlen, 15 %-uknak van megtakaritott pénze, mig 80 %-uk masoktdl figg.
Az 3tlag megtakaritdas — egy mai amerikai nyugdijas hazaspar egész életen at tartd
megtakaritdsa — kevesebb mint 60 ezer $, azutdn, hogy aktiv éveiben atlagosan fél és 1
millid $ kozott kerestek.

Hogy miért van ez?

Az 1. ok az, hogy megszilettink, és nem kaptunk hasznalati utasitast.
Végigmentiink az egész oktatasi rendszeren, és soha semmit nem hallottunk a sikerrél.
En személy szerint hiszem és vallom, hogy minden egyes iskoldban, minden
kozépiskoldban és egyetemen kellene lenni egy tanfolyamnak a sikerrél.

Mikor megsziiletlink, olyanok vagyunk, mint egy szamitdgép. Képzeljiink el egy
szamitogépet! Megvessziik, majd hazavisszik ezt a szép és bonyolult gépet.
Kicsomagoljuk, 6sszedllitjuk, de nincs hozza kezelési utasitasunk. Nekiink magunknak kell
kitalalni, hogyan mkodik. Vagy képzeljiink el egy kombinacids zarat! Egy kombinacids
zarat azon a dobozon, amiben mindaz benne van, amit szeretnénk megszerezni, de nem
tudjuk a kombinacidt!

Vildgra jottink kezelési utasitas nélkil, és életiink arrdl szdl, hogy kitalaljuk,
hogyan éljiink helyesen. Nos, a siker kulcsa els6sorban az M, ami a megértést jeldli.
Megtanulni helyesen cselekedni. Ez a tanfolyam nem mads, mint a siker kézikdnyve. E
tanfolyam eredményeként képesek lesznek arra, hogy minden eddiginél tébbet hozzanak
ki magukbdl.

A 2. kulcs az E, erdfeszitést jelent. Mint tudjuk, sok ember van, aki élete végéig
csak tanul és tanul. De soha nem teszi meg a sziikséges és megfelel§ eréfeszitést.

A kozé€psoh jel a szorzdjel. Megértés szorozva erdfeszitéssel, egyenlé eredmény. Ezen a
tanfolyamon noveljik a megértést. Megadjuk az eszkdzdket ahhoz, hogy latvanyosan
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ndvekedjen eréfeszitésiik hatékonysaga. igy nemcsak jél végzik majd a dolgukat, hanem
azt teszik, amit tenniiik kell. Es ldtvéanyosan fog névekedni az eredményiik is.

Sok ember, aki elvégezte ezt a tanfolyamot, a kdvetkezd évben tébbet keresett, mint az
azt megel8z48 5 évben. Sokan kéziiliik nagyobb fejl6dést értek el a rakdvetkezd 1-2 évben,
mint egész addigi életiikben. Nem szokatlan, hogy hallgatdink koézil valaki megduplazza
jovedelmét néhany hét vagy hdnap multdval, pusztan azzal, hogy felhasznalja ezeket az
alapelveket.

Mikddnek ezek az elvek? Ezek az elvek a felndtt élet Osszes sikerének és
teljesitményének az alapjai. Minden sikeres férfi és nd alkalmazza ezeket — bizonyos
mértékben. Minden sikeres férfi és nd tudatosan vagy ontudatlanul gyakorolja ezeket.
Szemindriumunkban ugy allitottuk Ossze ezeket az alapelveket, mint egy rendszert.
Hasonléan barmely mds tanuldsi folyamathoz. Hogyha elfogadjak, ha hasznaljak, ha
rendszeresen alkalmazzadk, ha mikd&dtetik, és ezzel 6sszhangban tevékenykednek, még
ha csak révid ideig is, egyszer(ien csodélatos véltozdsokat élnek majd meg. Allitom, hogy
Ondk azza valhatnak és azt tehetik, amivé és amit csak akarnak. Névelhetik és
beteljesithetik lehetdségeiket, tobbet kereshetnek, nagy lelki nyugalmat érhetnek el,
egészségesebbek, energikusabbak lehetnek, anyagi biztonsagra tehetnek szert, képesek
lehetnek az O&nmegvaldsitasra, és megtapasztalhatjdk a belsé békét. Ennek a
tanfolyamnak a segitségével.

Kérem, jojjenek velem! Induljunk hat el, és fedezziik fel mindazt, amire képesek! Nézziik
meg, mi minden lehetne magukbdl — a kdzeli jovében!

,,Amiben az emberi elme hinni tud, azt meg is tudja valésitani.” Napdleon Hill

6. oldal, 6sszesen: 197



2. szekcid

A hét lelki torvény

(29:38)

Az énismeret kezdete annak a csodélatos ténynek a felismerése, hogy On egy kivételes
lény. Egyediilallé. Annak az esélye, hogy valaki éppen olyan, mint On, 50 billié az 1-hez.
Hogy testének minden egyes porcikdja — anatdmusok, fizioldgusok, orvosok bizonyitottak
-, még vérdsszetétele is kilonbdzik minden mds valaha élt emberétdl. Eltérd az
ujjlenyomata, az ajkdnak lenyomata, még fiilcimpajanak és labujjanak lenyomata is
kiilébnbdzik minden valaha élt emberétdl.

On mindenkit8l kiilénbdzik, és az dénismeret azzal kezd8dik, hogy elfogadja
egyeduldlld és kilonleges személyiségét, valamint hogy olyan kiilénleges képességgel
rendelkezik, amellyel életét csoddlatossd teheti. Emellett persze az is igaz, hogy
ugyanolyan, mint barki mas — bizonyos alapelvek tekintetében.

Az emberiség torténetében a valaha élt legintelligensebb férfiak és nék keresték a
vdlaszt arra az emberi dilemmara, hogy mit tehet az ember élete, kapcsolatai és
eredményei mindségének a javitasdért. Nagy filozéfusok, nagy metafizikusok és nagy
tuddsok elmélkedtek ezen. Sok esetben egész életiikdn at. Szazadunkban tudok olyan
férfiakrdl és ndkrdl, akik 10, 30, s6t 50 évet is eltdltottek a siker tanulmdanyozdasaval, hogy
rdlelienek azokra az Altaldnos szabdlyokra és elvekre, amelyek felhasznaldsaval
sikeresebbek lehetiink.

Az els6 dolog, amivel kezdeniink kell - az egész tanfolyam alapja - a siker
lélektana. Az alap az, hogy On egy lelki lény. Az egyetlen dolog, ami valéban egyedivé
teszi Ont, az az értelme. Minden egyebe ugyanolyan, ahogy O’Neil, a drdmairé mondja,
mint egy 16¢é vagy egy diszn6é. Az értelme teszi Ont kiilénlegessé. A teste pusztan
porhiivelye az értelmének. Mint ahogy az elektromossag az elektromossag torvényei
szerint mUkodik, a fizika a fizika torvényei szerint, a természet a természet térvényei
szerint, Ugy az értelmének is megvannak a maga térvényei, és ezek hatdrozzak meg
mindazt, ami Onnel térténik. Ezek a lelki térvények éppoly kérlelhetetlenek, mint a
gravitacio torvénye. Folyamatosan mikddnek. Minden egyes sikerlink azon alapszik, hogy
életiinket O6sszhangban éljiikk az alapvetd szellemi térvényekkel. Mig problémaink és
nehézségeink java részét az okozza, hogy figyelmen kiviil hagyjuk ezeket a térvényeket.

Nos, a lelki torvények allanddan fenndllnak, ugyanuigy, ahogyan a gravitacié
torvénye is. Ez azt jelenti, hogy ha leugrik egy tizemeletes haz tetejérdl a sziildvarosaban,
Londonban, Anglidban vagy akar Peruban, akkor egyszer(ien szétloccsan a jardan. Akar
tud a gravitacidrdl, akar hisz a gravitacidban, akkor is, ha egyetért vele, akkor is, ha nem
felel meg Onnek, a gravitaci6 akkor is hat és miikadik.

A lelki térvények éppen ilyenek. A tanfolyamon bemutatok Onéknek kértilbelil 20
szellemi térvényt. Vannak koztiik kevésbé |ényegesek is, de nagyon fontos, hogy mindet
ismerjék és megértsék.
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(1. IRANYITAS, KONTROLL térvénye)

Kezdjiik tehdt az elsd lelki torvénnyel! Itt azonban meg kell jegyezniink, hogy
ezeket évszdzadok ota tanulmdnyozzuk madr. Manapsag tobbségiikben vezetd
egyetemek és kutatdintézetek foglalkoznak a témaval, amelyek mind fel- és elismerték
ezen torvények [étezését.

Az elsd torvény: az iranyitas, kontroll torvénye.

Az irdnyitas torvénye igen egyszer(. Alaptorvény, amire id6rdl idére visszatériink.
Minddssze annyit jelent: olyan mértékben érezziik j6l magunkat, vagy érziink pozitivan
6nmagunk irant, amilyen mértékben tudjuk, hogy életiink iranyitasa sajat keziinkben van.
llletve olyan mértékben érziink negativan énmagunk irdnt, amilyen mértékben érezziik,
hogy az iranyitds nem a miénk. Fel kell tenniink magunknak a kérdést, hogy életiink
melyik szférdja a legjobb. Hogy érziink, életiink mely szférdjat irdnyitjuk mi magunk?
Rajoviink, hogy ebben a szférdban vagyunk a legboldogabbak. S mivel az ember leghébb
vagya a boldogsag allapota, amely a lelki nyugalomban, az egészségben és az érzelmi
kapcsolatokban fejezddik ki, a kontroll abszolut Iényeges.

Korunk pszicholdgidja megkiilonboztet egy un. belsé kontrollt, ami egyenld azzal
az érzéssel, hogy életiinket mi iranyitjuk. Szemben az un. kiilsd kontrollal, ami az az érzés,
hogy a rajtunk kiviil dllé6 dolgok (szdmldink, kapcsolataink, munkdank, egészségiink)
irdnyitanak. Mindenesetre tény, hogy a kontrollkutatasban rengeteg teszt létezik,
amellyel meghatérozhatjuk, hol is allunk a kontroll tekintetében. Es melyek azok a
teruletek, amelyeket mi magunk iranyitunk?

Az erds onkontrollal rendelkezd emberek sokkal sikeresebbek, elégedettebbek,
onallébbak és boldogabbak.

Az egyik, amit ezen a tanfolyamon nyujtani szeretnénk Onnek, az a belsé iranyitds
megerdsitése, mégpedig életének minden teriletén.

A bels6 irdnyitds a gondolatinkkal kezd8dik. Erdekes, hogy a gondolataink — amire
és ahogyan gondolunk - meghatarozzak érzéseinket és azt is, mi megy végbe benniink.
Ha egyszer elraktaroztuk 6ket, érzésekké valnak. Erzéseinket mindig a gondolataink
hatarozzak meg: hogy boldogok vagy boldogtalanok vagyunk, esetleg féliink vagy bizunk
magunkban. Cselekvéseinket érzéseink hatarozzdk meg.

igy tehat a kontroll térvényével maris kimondtuk, hogy a siker kulcsa nem mas,
mint hogy érezziik: sorsunkat mi kormdnyozzuk, és hogy életiink irdnyitasa egyedil a mi
keziinkben van - azdltal, hogy tékéletesen uraljuk gondolatainkat.

Gondolataink irdnyitjék érzéseinket, azok pedig a tetteinket. Es ne feledjék, mindig
a tetteink hatdrozzak meg sikeriinket vagy sikertelenségiinket! Ez tehat a kontroll
torvénye.

(2. VELETLEN térvénye)

A kontroll toérvényével szemben annak ellentéte all: a véletlené. A véletlen
térvénye valdjdban egy metafizikai elv. Olyan, mint egy kozlekedési vagy jogi szabaly.
Abban a mértéken van jelen, amilyen kévetkezetesen éliink vele. A véletlen térvénye az,
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ami szerint a lakossag korilbelil 80 %-a éli az életét. A véletlen tdrvénye azt mondja, hogy
ha rosszul terveziink, a bukast tervezzikk meg. A rossz tervezés a kudarc tervezése.
Sajnos, az emberek tobbsége nem hiszi el, hogy e szerint él. De ha megnézziik az
életlinket, lathatjuk, hogy igy van. A rossz tervezés tehat kudarchoz vezet. Ezek az
emberek azt mondjak: ,,Ki gondolta volna? Ez nem lehet igaz! A hely és az id§ megfeleld
volt, csak... csak a szerencse... hat nem volt szerencsém.”

Ezek az emberek abbdl kévetkezben, hogy ugy érzik, életiiket rajtuk kiviil dll6 er&k
irdnyitjadk, nem rendelkeznek vilagos tervekkel és célokkal, mert nem Ulgykddnek
kitartéan nap mint nap azon, hogy amit akarnak, azt el is érjék. Eletiik sodrédni latszik,
koérbe-kérbe jarnak, mint a kormdanyos nélkili hajé. Anndl a személynél, aki nem tudja
kormdnyozni a hajéjat, mert nincs hatdrozott terve, nem mkédik a belsd irdnyitas. Es
mivel nem az 8 kezében van életének irdnyitasa, Ugy érzi magat, mintha csuszna lefelé, és
nem tudna megdllni. Az ilyen emberek mind boldogtalanok. Ez az oka annak, hogy az
emberek kedvetlenek. Ez az oka boldogtalansaguknak. Annak, hogy csalédottak és
sikertelenek, hogy nincsenek igazi eredményeik, mert tobbségik a véletlen torvénye
szerint él. Es ha igy tesznek, nem is lesznek képesek életiik irdnyitdsira. Nem lesz meg a
lelki nyugalmuk, a békéjiik stb.

Tehat: itt megtanulhatjak, hogyan szabaduljanak meg a véletlen torvényétdl —
véglegesen.

(3. OK és OKOZAT, VETES és ARATAS, KOMPENZACIO térvénye)

A kovetkezd torvény az ok és okozat térvénye.

Az ok és okozat torvénye kimondja, hogy az életben minden okozatnak megvan a
maga oka. Minden, ami a vildgmindenségben torténik, okkal térténik, nem pedig
véletlenil. A kudarc nem a véletlen miive, mint ahogy a siker sem a véletlenen mulik. A
boldogsag vagy annak hianya kapcsolatainkban ok és okozat eredménye. Ha valamibdl,
ami kedvez6en befolyasolja életét, még tobbet akar (még tobb sikert, még tobb pénzt és
még tobb boldogsidgo), annak mindig megvan a maga oka. Ha valamibdl, ami
kedvezétlenil befolydsolja életét, kevesebbet akar (problémat, nehézséget), azt is
visszavezetheti egy okra. Az emberi élet és tdrsadalom egész fejlédése az okok
felismerésében gyodkerezik, illetve azok megvaltoztatdsaban — aszerint, hogy el6nydsek
vagy hatranyosak. Az ok és okozat torvénye a vildgegyetem alaptoérvénye. Ez az a
torvény, amire ha akarjuk, allanddan visszatérhetiink, mert sok térvényiinket az alap-
vagy vastorvények magyardzzak. A vetés és aratas toérvényének is nevezik, hiszen ,,ki
mint vet, ugy arat”. A vastdrvény az ok és okozat torvénye. Keziinkbe adja az iranyitas
lehet8ségét. Ha hissziik, hogy van ok-okozati dsszefiliggés, hogy minden térténésnek oka
van, akkor miénk életiink iranyitdsanak lehet8sége. Es ha felismerjiik a pozitiv okokat,
megerdsithetjiik azokat, hogy azza valhassunk, amivé csak akarunk.

Az ok és okozat torvényének legfontosabb tanitdsa szamunkra az, hogy
gondolatink az okok. Gondolataink az okok, és kériilményeink az okozatok. Gondolataink
az okok, korulményeink pusztan okozatok. Mert mindig mindennek a kezdete egy
gondolat a fejiinkben. Egy gondolat a munkdankkal, a kapcsolatainkkal vagy a jévénkkel
kapcsolatban. Gondolataink indité okokka, korilményeink okozatokka valnak. Ha meg
akarjuk valtoztatni életiink valamely korilményét, a gondolatunkat kell megvdltoztatnunk,
amely a helyzetet Iétrehozta. Azon kell valtoztatnunk, ami a fejinkben van.
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Csoddlatosképpen a vildgegyetemben egyetlen dolog van, ami f616tt korlatlan hatalmunk
van, és ez pedig a gondolkodasunk. Ha hatarozottan és tudatosan iranyitjuk
gondolatainkat, amelyek szdndékainkat er@sitik, akkor pozitiv okokka vdlnak, és igy
pozitiv okozatként kériilményeink maguktdl tisztazédnak vagy elrendezédnek.

(4. HIT torvénye)

A kovetkezd torvényt Ugy nevezziik: a hit térvénye. A hit térvénye egyszerlien azt
mondja: bdrmi, amiben hisziink, mégpedig érzéssel — és ez a lényeg —, tehat minél
nagyobb érzelmi elkételezettséggel: valdsagga valik szamunkra. Valdsdgga valik
szamunkra, mivel cselekedeteinket belsd hitiink vezérli. Az a valdsag, amiben éliink és
mozgunk, mindenkor fényesen tiikrozi belsd hitlinket és meggy6z6désiinket. Ha
valamirél ugy hisszik, hogy pozitiv, vagy azt, hogy negativ, vagy Henry Ford szavaival:
»Ha azt hiszed, hogy meg tudod csindlni, vagy azt, hogy nem tudod, igazad van.”
Valésagunkat hitlink formalja. Amilyen mértékben hisszik valamirdl, hogy igaz, olyan
mértékben valik a valésagunkka. Hitilink olyan, mint egy sz(ir6: mindent kisziir, ami nem
all 6sszhangban meggydz6édésiinkkel. Az §sszhang elérése mélyen gydkerezd Gsi vagya
az embereknek. Ezért van az, hogy folyton figyeljik vildgunkat. Megprébaljuk megérteni
és  ésszerlisiteni, hogy Osszhangba keriljon eddigi  hitlinkkel,  kialakult
meggydz8désiinkhdz kotomakat épitiink magunknak. Ez egy pszicholdgiai szakkifejezés,
ami azt jelenti, hogy vakfoltokat épitiink. Nem vessziik észre a lehetéségeket, ha az a
meggy6z8déstink, hogy nincsenek lehetdségeink. Nem latjuk meg a siker lehet8ségét, ha
eleve Ugy hissziik, a siker szamunkra nem lehetséges. Ha azonban megvaltoztatjuk
meggy6z8désiinket, valésagunk is meg fog valtozni. Hadd mondjak egy példat!

Ez a torténet egy fiatalemberé, aki egy k6zépnyugati kisvarosbdl jott. A torténet
igaz, meg is jelent egy pszicholdgiai folydiratban. A fili az elemiben és a kézépiskolaban is
kitlind tanuld volt. A kézépiskola befejezése utan kitoltott egy egyetemi felvételi tesztet.
Par hét mulva levelet kapott az egyetemtdl, amelyben ez illt: ,,A felvételi teszten 98
pontot ért el, igy tehat felvételt nyert az egyetemre.”

Mivel nem sokat tudott az egyetemi felvételi tesztekrdl, azt hitte, hogy a 98 az az
IQ pontszama. A 98-as IQ valamivel az atlag alatt van, és kortilbeliil 20 ponttal kevesebb,
mint amennyi az egyetem elvégzéséhez sziikséges. Ebben a hitben élt, és még a
kozépiskoldban elért kitlind eredményeiben is kételkedni kezdett. Azt hitte, nem fog
megfelelni az egyetemen.

Azért Gsszel beiratkozott. Az elsd szemeszter végén megbukott, vagy majdnem
megbukott minden targybdl. Oktatdja magahoz hivatta, hogy megtudja, mi a probléma.
»Kitlinden végeztél a kozépiskoldban, a mi kurzusaink csak egy fokkal nehezebbek, mint a
kozépiskolai tanulmanyok. Taldn problémadid vannak a lanyokkal? Vagy kabitdszerezel?
Nem megy a beilleszkedés? Mi a baj?” ,,Minden t6lem telhet6t megteszek, de nem
hibaztathat — mondta a fi -, az IQ-m csak 98-as.” Az oktaté megddbbenten kérdezte:
,»Mirdl beszél, fiam?”” Mire a fiu: ,,Az egyetem levelében az dllt, hogy az iskolai teszten 98
pontot értem el.” ,,De fiam, az nem 1Q-pontszam — mondta az oktatdé. - Az nem IQ,
hanem egy %-szam, ami azt jelenti, hogy 98 %-ot vagy még magasabb eredményt értél el
az orszag tanuldi kozott, akik felvételiztek. Te vagy az egyik legkivalébb tanuldnk.”

A fid elment. Ellendrizte az iskolai tesztet, és meggydz8dott arrdl, hogy valéban, a
98: %-szam és nem 1Q.
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Folytatta tanulmanyait, és 2 év mulva az egyetem 30 ezer didkja koziil az elsd 10
k6zott volt. Minden tantargyban kitlind lett. Megvdltoztatta a valdésagat, mert
megvaltoztatta a hitét az intelligencidjardl. Amit6l megvaltozott a valdsaga is.

Ezzel kapcsolatban fontos tudnunk, hogy mindnydjunknak vannak énkorlatozé
meggy6z8déseink. Mindannyian gy hissziik, valamilyen médon korldtozva vagyunk. Ugy
hissziik, korldtozott az intelligencidnk, az alkotd- és keresd8képességiink: nem tudok
eladni, nem tudok nyilvanosan fellépni. Azt hissziik magunkrdl, hogy képtelenek vagyunk
pontosan érkezni, hogy nem tudunk j6 képet vagni a dolgokhoz. Pedig egzakt felmérések
és kutatasok bizonyitottdk, hogy a tehetségbdl nagyon is egyformdn részesediink. A
legtébb korlat, amit mi korlatnak hittiink, a valésagban nem lIétezik. Ezek pusztdn a
tudatunkban léteznek. A nagy teljesitmények egyik kiindulépontja az, hogy
megkérddjelezziik 6nkorlatozé meggybzddéseinket, és kihajitjuk 6ket. Es ugy tesziink,
mintha nem is Iéteznének. Ha Ugy teszlink, mintha nem is Iéteznének, észrevessziik, hogy
egyszerlen eltlinnek.

(5. ELVARAS térvénye)

Nos, a kdvetkezd torvény az elvaras toérvénye. Az elvards torvényérdl rengeteget
beszéltek mar az emberiség torténetében csakidgy, mint a hit torvényérél. A harwardi
Williem James (viliem dzsémsz) szerint: ,,A hit tdrvénye hozza létre a tényleges valdsagot,
mert olyanok vagyunk, amilyennek hissziik magunkat.” Az elvards térvénye azt mondja,
hogy amit varunk, azt meg is szerezziik. Nem azt szerezzilk meg, amit akarunk, hanem
azt, amit varunk. Elvarasaink, kiléndsen az eredményekkel kapcsolatban, elképzeléseink
a dolgok alakuldsardl 6nmegvaldsitdsunk proéfécidiva valnak. Dr. Robert Rosental
(rézental) a Harward Egyetemen koriilbelll 100 kisérletet végzett az elvdrasi elmélettel
kapcsolatban, az un. elvdrasi elmélettel kapcsolatban. Es ugy taldlta, hogy elvdrdsaink
hatdssal vannak mds emberekre, eseményekre és kortilményekre. Még akkor is, ha ezek az
elvarasok hibas informdcion alapulnak. Barmit is var el, ha bizakodik, mdas szavakkal: ha
bizakodassal vérja, hogy j6 dolog térténjen Onnel, j6 dolog fog térténni Onnel. Ha
varakozdasaval kellemetlen eseményre szamit, akkor kellemetlen eseményben lesz része.
A legsikeresebb emberek hozzaadlldsa a kévetkezd: hisznek abban, hogy mindig csak jo
dolgok érhetik Oket. Ezt a bedllitédast nevezziik sikerorientdltnak. Ez a gydztes
magatartdsa.

A gydbztes mindig keresi a j6 dolgokat. A gybztes bizik a gydézelmében, és
rendszerint el is éri azt. De mindaz, amit bizakoddassal varunk, valdra valik. Akkor is, ha az
informacid, amelyre az elvdrast alapoztuk, teljesen hamis. Hadd mutassak be egy példat
az elvarasrol!

Néhany évvel ezel6tt dr. Rosental szamtalan, kiilonb6z6 kisérletet végzett. Arra az
eredményre jutott, hogy a tandrok kivanalma a tanuldkkal szemben jelentds hatdssal van
azok képességeire és az atlagos tuddsszintre. Osszedllitott egy kisérletsorozatot,
amelynek legf6bb kisérlete a kdvetkezd volt:

Elment San Francisco térségébe, és az egyik iskolaban az év elején behivatott 3
tandrt. Az igazgatd azt mondta nekik, hogy kivald munkajuk eredményeképpen &ket
valasztottak ki mint az iskola 3 legjobb tanarat. Mind a harmuknak 30 tanuldt adtak, akik
az IQ-tesztek alapjan az iskola legjobb tanuldi voltak az el6z6 tanév végén. Ezeket a
tanuldkat egy teljes éven at tanithattak a tandrok. A szakértdk ugy itélték meg, hogy
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ezeknek a tanuldknak az iskolai teljesitménye 20-30 %-kal fog ndvekedni az alatt az
iskolaév alatt. K6zolték a tandrokkal, hogy az egyik alapfeltétel szerint mindezt nem
arulhatjak el sem a tanuléknak, sem azok sztileinek.

Ugyanugy végezzék az oktatdst, mint eddig! Az osztdlyokat rendszeresen
megfigyelték, hogy biztosak legyenek benne: a tanitds ugyanuigy folyik, mint azel6tt. A
tandrok csak annyit tudtak, hogy mindegyikiik 30 kivalé képességii tanuldt kapott arra az
évre. A tandrok boldogok voltak és rendkivil izgatottak is. Keményen dolgoztak,
tuldraztak is a gyerekekkel. Ugy belefeledkeztek a tanitasba, ahogyan addig még soha.

Es az év végére valdsag lett, hogy az a 3 osztaly a teljesitményt tekintve nemcsak
az iskoldban, hanem az egész kdrzetben az elsd lett.

Az év végén behivtdk a 3 tanart, és azt mondtdak nekik: ,,Nos, remek éviik volt.”
Mire 6k: ,,Tényleg azt volt. A gyerekek kivaldak voltak, és hogy igyekeztek!”

Aztan megtudtak az igazsigot, hogy ez egy kisérlet volt. Es az igazsag az, hogy az
iskolaév elején a gyerekeket, a 90 nevet, sorsoldssal vdlasztottdk ki az egész kdrzetbdl.
igy keriiltek oda. Nem is ismerték az IQ-jukat.

Mire a tandrok: ,,Hat ez hihetetlen! Hat hogy lehet, hogy ilyen jdl teljesitettek?”
Aztan egymasra néztek: ,,Hat persze, hiszen mi vagyunk a 3 legjobb tanar az iskolaban!”

Pedig meg kell mondanom, a kisérlethez az is hozzdtartozott, hogy a tanarok
nevét is beletették egy kalapba, és véletleniil ezt a harmat huztak ki.

Ezt nevezik kétszeresen vak kisérletnek. Allanddnak vettek mindent, kivéve az
elvérast. A tandrokkal szembeni elvaras hatdrozott volt: ,,Ugy gondoljuk, hogy maguk
kivalé tanarok.” A tanarok elvarasa viszont a gyerekekkel szemben rejtett volt. Soha nem
beszéltek rdla. Ugy tekintették a gyerekeket, mintha valéban kivald képességekkel
rendelkeztek volna. Es ett8l a gyerekek kinyiltak, kivirultak. Az egyik osztdlyban egy
gyerek 1Q-pontszdma az év végére 25 ponttal lett magasabb. Az utdlagos felmérések
soran kidertult, hogy az egyik tanuldnak 27 ponttal lett magasabb az 1Q-ja, ami azt
bizonyitja, hogy a nagy kovetelményeket tamasztd tandrok didkjaik szellemi
teljesitményeit jelent8sen névelhetik.

Barbara Kollins szerint, aki Chicago legjelentésebb tanara: ,,Ha a tanuldkat
intelligensnek tartjak, és Ggy dolgoznak veliik, mintha tényleg kivdléak lennének,
valdsaggal amulatba ejtenek szellemi teljesitményeikkel.”

Nos, mindebbdl l[athatd, milyen fontos szerepiik van az elvarasoknak.

Az elvdrasok 1. csoportjdban szerepelnek azok, melyek a legnagyobb hatdssal
vannak rank: sziileink elvdrasai. Felismertiik, hogy feln6ttként is hajlamosak vagyunk
egész életlinkdn keresztiil sziileink elvdrdsainak megfelelni. Vagy éppen azokat legy6zni.
Ha sziileink erdsek, tdmogatdak, szeretetteljesek, kedvesek, batoritdak voltak, és hittek
benniink, 6ntudatlanul mindig arra téreksziink majd, hogy életiinket az § elvdrdsaikkal
Osszhangban éljiik. Ha szileink kritikusak, elégedetlenek és elitéléek voltak
eredményeinket és képességeinket illetden, azt fogjuk tapasztalni, hogy egész
életlinkben inkdbb visszafogjuk magunkat. Nem art tudni: milyenek voltak sziileink
elvarasai: pozitivak vagy negativak? Batoritottak vagy éppen ellenkezéleg? Es féleg
hogyan hatnak rank jelenleg?
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Az elvdrdsok 2. csoportja: a fénékiink elvardsai. Kutatdsaink sordn azt
tapasztaltuk, kilondésen a vezetési-szervezési felmérésekben, hogy a nagy
kovetelményeket tamasztd f6nokok nagy teljesitményekre serkentik beosztottjaikat. Ha
ellenben féndkink szkeptikus a képességeinket illetden, ha folyton csak kritizal, mert
negativ bedllitottsagu, eleve rosszra szamit, akkor nincs tdl sok esélylink a nagy
teljesitményekre. Ha visszatekintiink eddigi palyafutasunkra, azt latjuk, hogy életiinknek
azt a szakaszat élveztik legjobban, amelyben képességeink irant pozitiv elvarasokat
tamaszt6 fonokkel dolgoztunk egyiitt. Ugye, hogy igy van?

Az elvdrdsok 3. csoportja: a sajat elvdrasaink masokkal szemben. Kiilongsen a
gyerekeinkkel, a hazastarsunkkal, az élettarsunkkal és a beosztottainkkal szemben, akik
felnéznek rank. Hiszen jelentds mértékben hat rank mindazoknak a véleménye, akiket
tiszteliink. Es nemcsak a véleményiik, hanem a viselkedésiik is. Ha pozitiv elvarasaink
vannak a koralottiink [évé emberekkel, kilondsen a gyerekeinkkel szemben, akkor ez
arra készteti Oket, hogy megfeleljenek elvarasainknak. Ebbd&l kovetkezben az
alapszabdly az, hogy masoktél mindig jét varj szavakban és tettekben is, és biztasd: ,,En
hiszek benned!”

Az elvdrdsok 4. csoportja: az énmagunkkal szembeni elvdrdsok. Mindent
szamba véve ezek a leglényegesebbek. Ha nagyon pozitiv elvarasaink vannak magunkkal
szemben, 3amulattal tapasztaljuk, milyen hatdssal lesz életiinkre. Mindig varjuk a
legjobbat! Mindig varjuk a legjobbat!

Van egy kis gyakorlat, amit az egyik hallgatonktél tanultam az egyik
szeminariumon. Felfedezte, hogy ha minden napjat egy egyszer( gyakorlattal kezdi, azt
mondogatvan magdnak: ,,Hiszem, hogy ma valami csodds dolog torténik velem! Hiszem,
hogy ma valami csodas dolog torténik velem! Hiszem, hogy ma valami csoddlatos dolog
fog torténni velem!” — ez a kis gyakorlat egész magatartdsat megvaltoztatja. Az egész
napja 6réomteli vdrakozassal telik el, mert biztos magaban. Barmi t6érténik vele a nap
folyaman, azt mondja: ,,Taldn ez az a csodélatos dolog, ami térténik velem.” Es ha ezt
gyakoroljuk, és lefekvés el6tt elmondogatjuk magunkban: ,,Holnap valami csodas dolog
fog torténni velem.” Es reggel, amikor felkeliink, megint: ,,Ma valami csodalatos dolog
fog torténni velem.” Es ha egész nap mondogatjuk: ,,Csodas dolog fog térténni velem!”,
meglatjuk, amint lefeksziink masnap este — de ma ki kell prébalnunk! Higgyék el, nagyon
hatékony! Kicsit mesterkéltnek hangzik, de igen hatdsos gyakorlat. Ha kiprdbaljuk,
meglatjuk, hogy mikor lefekszilink, fel sem tudjuk idézni azt a sok csodds dolgot, ami
aznap tortént veliink.

Meg lesziink lepve, hogy, hogy milyen kénnyen taldlunk parkoldhelyet, hogy
barataink felhivnak, hogy pénzt hoz a postas, hogy életiink atvéltozik valéban pozitiv,
boldog tapasztalatok sorozatdva. Tehat mindig varjuk a legjobbat! ,,Hiszem, hogy ma
valami csodds dolog térténik velem!” Es a természet kérlelhetetlen térvénye folytan meg
is torténik. Biztosithatom Onéket, hogy ez hallgatéink ezreivel tértént meg, akik sz6
szerint amulatba estek a bandlis kis feladat hatasatdl.

(6. VONZAS térvénye)

A kovetkezd torvény a vonzas térvénye. A vonzds térvénye azt mondja, hogy
minden ember egy él6 magnes. Egy €16 magnes. Amely ellendllhatatlanul magahoz vonzza
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azokat az embereket és korilményeket, amelyek 6sszhangban vannak uralkodé

gondolataival.

Tudjuk, hogy a vildgegyetemben minden energia a vibrdlds dllapotdbdl szdrmazik.
Minden vibrdl. Még ez a tdbla is vibral. A bérink is vibrdl. Minden anyag vibral,
molekularis szerkezete folytan. Azt is tudjuk, hogy létezik egy kisugdrzdsi térvény, azaz
minden vibralas kifelé hat. Ez az energiaveszteség folyamata. R3jottiink, hogy minden,
amire gondolunk - mert gondolataink is forrasai az energianak - vibral és kisugarzik
belSliink, méghozza a fény sebességével. Tehat nagy tavolsagbdl is befolyasolhatunk
embereket és koriilményeket.

Sokunkkal megesett, hogy gondoltunk valakire. A telefon megszdlalt, és 6 volt az.
Vagy hogy mi hivtunk fel valakit, aki azzal kezdte: ,,Eppen rélad beszéltiink.” Vagy hirtelen
beugrik egy gondolat, amikor éppen dsszhangban van hazastarsaval, és eszébe jut: ,,De
szivesen elmennék ebbe és ebbe az étterembe ma este.” Folhivja 6t, és 6 azzal kezdi:
»Nem megyiink el ma este ebbe és ebbe az étterembe?” Ezek mind jol példazzak a
vonzads torvényét.

A vonzads térvényét sokan az emberi [ét egyik legfontosabb torvényének tartjak, és
okkal. Mindig magunkhoz vonzunk pozitiv vagy negativ embereket és korilményeket,
melyek &sszhangban vannak uralkodé gondolatainkkal. Barmi legyen is uralkodd
gondolatunk, mindig életiink koérébe vonzzuk az annak megfelel6 helyzeteket és
személyeket. Akar egy magnes. Ezért olyan rendkiviil fontos, hogy arra gondoljunk, amit
akarunk. Arra gondoljunk, amire vdgyunk, nem pedig arra, amit nem akarunk. Es ne
feledjék: ahogy egyre gyakorlottabbak és pontosabbak lesziink ennek a mdédszernek az
alkalmazasdban, a vonzds torvénye is egyre gyorsabban és pontosabban fog mikddni.
Tehat legylink dvatosak, hogy jol hasznositsuk!

(7. MEGFELELES térvénye)

Az utolsé toérvény, amirdl ebben a szekcidban sz lesz: a megfelelés térvénye. A
megfelelés torvénye azt allitja — és ez Jézustdl valé —: amilyen beliil, olyan kiviil. Hogy ez
mit jelent? Nagyon egyszer(i. Azt jelenti, hogy kiilsé vildgunk egy tiikor. Valdszinlleg ez a
legjobb sz6 ra. Kiils6 vilagunk egy tiikor, amely visszatiikr6zi mindazt, ami beliil, belsd
vildgunkban van. Kilsé vildgunk belsd vilagunk eredménye. Azaz a belsd torténések kiilsé
torténésekben tikr6z6dnek. Ha valtoztatni akarunk kiilsé vildgunkon, el8bb belsé
vildagunkat kell megvdltoztatatnunk. Nézziink egy példat!

Vegyiik pl. az egészséget! Kozérzetiinket, egészségi dllapotunkat kozvetleniil
befolydsolhatjdk a fejiinkben uralkodé gondolatok. Erzelmi kapcsolataink alakuldsa a
legtokéletesebb példa, mert ha belldl joél érezzilkk magunkat, kapcsolataink
z6kken8mentesek. Ha negativ érzések keritenek hatalmukba, kapcsolataink décognek.
Kapcsolataink mindsége mindig megbizhatéan tiikrozi személyiségiink mindségét.
Személyiségiink egészségi dllapotat konnyen megitélhetjiik a kapcsolatainkbdl.

A jolét igen fontos dolog. Az anyagi jolét és biztonsag, kényelmiink szintje
kozvetlen kapcsolatban all azzal, amit fejlinkbe vettiink mint gondolatot és el8késziiletet
a gazdagsag és jolét elérésére. Ha sikeresebbek akarunk lenni a kilvilagban,
sikeresebbnek kell lenniink belsd vildgunkban is. Minél tobbet tesziink belsd éniink
épuiléséért - és tudjuk, hogy az életiink egyetlen irdnyithaté része —, minél tobbet tesziink
belsd éniink épuiléséért, annal gyorsabban valtozik kiilsd vilagunk.
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A legnagyobb hiba, és sok ember boldogtalansaganak oka az, hogy a kiilsé vilagot
probdljuk meg megvdltoztatni, amit nem tudnak irdnyitani, mikbzben belsé vildguk zlirés.
Ez korulbeldl olyan, mintha azzal akarnank gyorsabba vardzsolni egy autdt, hogy
tisztogatjuk, a kiilsejét csinositjuk, és kereket cseréliink. Mindig a bels6 problémakkal kell
kezdeni. Ha masképp gondolkodunk, ha beliilrdl indul ki a valtozas, csak akkor valtozik
meg az életlink.

Sok évvel ezel8tt Karen Knaitingel, a hires filozéfus felébredt egy éjjel egy
idézetre, amely megvaltoztatta nemcsak az 8, de millidk életét is. Nagyon rimel az 8sszes
torvényre, amelyekrdl itt sz6 van. Az idézet igy hangzik: ,,Azza leszel, amire gondolsz.”
Azz3a lesziink, amire gondolunk, mivel a gondolkoddsunk az egyetlen, amit iranyitani
tudunk. Ha megvaltoztatjuk gondolataink irdnyat, elkezdtilk megvaltoztatni a
valdsagunkat is. Ha megvaltoztatjuk elvarasainkat, hitiinket, uralkodé gondolatainkat, ha
megvaltoztatjuk belsdé reakciénkat, elkezdjik vonzani az embereket, helyzeteket,
eseményeket és lehet8ségeket. Megvaltoznak gondolataink. Az  emberek
sikertelenségeinek az az oka, hogy folyton a kudarcra gondolnak.

Van itt még egy igen fontos elem: hogy minden okozat értelmi. Szellemi
univerzumban éliink. Minden okozat lelki eredetii. Ha meg akarjuk valtoztatni a vilagot,
meg kell valtoztatnunk a gondolkoddsmddunkat is.

Ez vezet el minket a legfontosabb ponthoz, ami a kdvetkezd (de inkabb oda from
fol): Valtoztasd meg gondolataidat (a gondolataidat), és megvaltoztatod az
életedet (megvaltoztatod az életedet)!

A tanfolyam kezdete dta dridsi mennyiségli informaciét halmoztunk fel. Nagy
szamu tapasztalatot gy(ijtottink 6ssze, melyek k6z6tt voltak pozitivak és negativak is. Mi
mindegyiket elraktaroztuk. Mindegyikik hatassal van arra, ami veliink térténik a jelenben.

Jézus szép sorat idézném az Uj testamentumbdl, mert mindig az eszemben van:
,,Gylimélcsiikrél ismerni meg O&ket.” Ami egyszerlien azt jelenti, hogy meg tudjuk
mondani, mi megy végbe egy emberben: milyen a jelleme, milyen gondolatok jarnak a
fejében, milyen a személyisége — ha szemigyre vessziik kiils§ életének gyiimdlcseit:
egészségét, érzelmi kapcsolatait, sikereit, eredményeit.

Ha megvaltoztatjuk gondolatainkat, megvaltoztatjuk életiinket. Ezen a
tanfolyamon  szisztematikusan  mutatjuk be, hogyan valtoztathatjuk meg
gondolkodasunkat, hogy belsd éniink tokéletes 6sszhangba keriiljon egy sikerekben
gazdag, boldog, dinamikus, bator, eleven, eredményes élettel, amire mindannyian
vagyakozunk.

,yAmiben az emberi elme hinni tud, azt meg is tudja valésitani.” (Napdleon Hill)
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3. szekcid

Képessegeink Kibontakoztatasa

(29:49)

Amikor a szellemi képességekrdl esik szd, esziikbe jutott mar, mi az oka annak, hogy
hatalmas kilonbségek vannak teljesitmények és eredmények terén az egyes emberek
kozott? Az, aki évi 250 ezer $-t keres, nem lehet 10-szer okosabb vagy tigyesebb annal, aki
csak évi 25 ezer $-t keres. Mi okozza ezt a hatalmas jovedelemkilonbséget? Vagy vegyik
azt az embert, aki 2 és fél millid $-t keres évente! Az az ember taldn 100-szor ligyesebb,
jobb vagy okosabb annal, aki 25 ezret keres? Lehetetlen!

Egy nemrégiben végzett |IQ-felmérés soran kivalasztottak a lakossagbdl ezer férfit
és ndt, és megnézték az 1Q-jukat. Kiderilt, hogy a legmagasabb 1Q-pontszamot elért
ember a kivalasztott ezer ko&zlil mindGssze 2 és félszer bizonyult okosabbnak a
legutolsénal, aki az I1Q-listdn szerepelt. Csak 2 és félszeres volt a kilénbség, ami
valdszinlileg igaz az egész lakossagra. Akkor mi magyardzza a nagy kilonbségeket? A
szellemi képességek targyaldasanal egy nagyon egyszer(i szabalybdl indulunk ki. Néhany
éve fedeztem fel. Ami valdszinlileg megmagyarazza a dolgot. A szabaly alapjat az un. VT-k
képezik. Ezek a vellink sziiletett tulajdonsagok. Képességek, intelligencia,
készségek, a temperamentum. Mindazok a dolgok, amelyeket magunkkal hoztunk,
amelyeken nem vdltoztathatunk. Plusz a szerzett tulajdonsagok. A szerzett
tulajdonsagok nagyon fontosak. Ezek a miiveltség, tapasztalat, partossdg, gyakorlat,
tudds, bolcsesség és igy tovabb. Szorozva B-vel, azaz a beallitottsaggal, amely egyenld
az egyéni szellemi képességekkel vagy egyéni szellemi teljesitménnyel vagy
eredményekkel, ha tetszik.

A 3 csoport kozil a velliink sziiletett tulajdonsagok sziiletésiinkt8l meghatarozottak. A
szerzett tulajdonsagokat megvaltoztathatjuk. Ez altaldban hosszd, olykor révid id6t vesz
igénybe. Egyetlen hasznos informacié képes jelentésen megndvelni hatékonysagunkat. A
bedllitottsdg azonban pillanatok alatt valtoztathatd. Akar pozitiv, akar negativ irdnyban.
Minden  alkalommal, amikor javitunk beallitottsagunkon, megsokszorozzuk
képességeinket. A bedllitottsdgot tehat helyesen nevezik az emberi nyelv legfontosabb
szavanak.

Minden, amit az életben tesziink - egy Harward-tanulmany szerint, melyben
beosztottakat vizsgaltak - annak 85 %-a beadllitottsag. Sikereinket 85 %-ban
bedllitottsdgunk hatdrozza meg. Ami azt jelenti, hogy sikeriink attdl fligg, mennyire pozitiv
a szellemi beallitottsagunk. A pozitiv szellemi bedllitottsagi emberek gyorsabban
fejlédnek. Konnyebben keriilnek nagyvallalatok élére. Tobbet keresnek, jobban élvezik az
életet. A pozitiv szellemi bedllitottsag nem azt jelenti, hogy virdgokat szérva tancra
perdiilnek az utcan, hanem azt, hogy tdbbnyire konstruktiv hozzadllassal, pozitiv
megkodzelitéssel kezeljik munkankat, életiinket, problémainkat, kapcsolatainkat stb.

Az amerikai lizleti élet folydiratai szerint vagy a sikermagazin szerint eredményeinkben 85
%-ban vagy annal nagyobb mértékben beallitottsagunk a dontd.

A kérdés az: Honnan ered a bedllitottsag? A bedllitottsag az elvdarasokbdl
szdrmazik. Nagyon egyszeri, és err6l mar volt is sz6. A bedllitottsag javitasanak igen
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hatasos és gyors mddja, ha ezt mondogatjuk: ,,Hiszem, hogy valami csodds dolog térténik
ma velem.”

Az eredménnyel kapcsolatos elvdrdsaink hatarozzak meg beadllitottsagunkat.
Hogyha azt varjuk, hogy a dolgok jol menjenek, pozitiv lesz a bedllitottsdgunk. De ha
rosszra szamitunk, bedllitottsagunk negativ lesz. Es az a csoddélatos, hogy elvérasainkat
el tudjuk allitani. Hiszen barmit kivanhatunk, amit csak akarunk. Remélhetiink j6 és rossz
dolgokat is. Ha tudjuk, mit varunk, nem ér csalédas benniinket.

Honnan erednek elvdrasaink? Elvdrdsaink hitiinkbdl szarmaznak, illetve
érzéseinkbdl. A hit és érzelem a személyiség kbézponti motivdcids tényez6i. Ez vezet el a
szellemi képességek megértéséhez. Ez azt jelenti, hogy alapjaban véve beallitottsagunk
kilsd megjelenése annak, ami beliil torténik, a 7 szellemi térvénnyel sszhangban.

Nos, ami a hitet illeti mindannyiunknak van egy nagy csokor hite. Lelkiink
legmélyén, amit a pszicholdgia Ugy nevez, hogy énkép. Az énkép, illetve annak
felfedezése sokak szerint a 20. szdzad legnagyobb 3attorése volt az ember szellemi
teljesitményének megértésében. Amivel jdmagam is egyetértek. Az énkép olyan, mint egy
parancsnoki kézpont, ha éppen katonai hasonlattal akarunk élni. Vagy mdszaki
hasonlattal élve: olyan, mint az alapszamitégép kozponti programja. Ez a hit és
bedllitottsag az értékek, érzelmek és gondolatok csokra, amelyet mélyen tarolunk, és
amely életiink folyaman szerzett 6sszes tapasztalataink eredménye.

Es néhdny kutaté szerint az énkép mdr a sziiletés elétt kezd kialakulni. De ha mar
egyszer kialakult az énképuink, bedllitja, megjdsolja és meghatarozza hatékonysagunk és
teljesitményiink szintjét életink minden teriletén. Az énkép lesz a parancsold kdzpont,
vagy a szamitégép kdzponti programja.

Késdbb ez az énkép hatdrozza majd meg mindazt, amit mondunk és tesziink.
Tetteinket, érzéseinket és reakcidinkat. Mit jelent ez? Azt jelenti, hogy minden javulas az
életiinkben, valdsagunk 6sszes pozitiv valtozdsa az énkép valtozasdval kezdddik. Hadd
magyarazzam meg, hogy mit is jelent ez! Itt egy nagyon egyszeri grafikon. Azt allitjuk,
hogy az atlagember szellemi képességeinek csak 10 %-at hasznositja, vagy még
kevesebbet. A kutatdk szerint sokkal kevesebbet. A Stramford Egyetemen a kaliforniai
Santa Claraban minddssze 2 %-ra becsiilik az értéket. Vegyik Ggy nagyvonaldan, hogy az
atlagember 10 %-ot hasznosit. Ez azt jelenti, hogy az esetek tobbségében az atlagember -
Onok és én - képességei 90 %-arél nem is tud. Egyik legnagyobb filoz6fusunk, Oliver
Mandeymons (mendéjmonsz) azt mondta: ,,Az dtlagember tragédidja az, hogy ugy hal
meg, hogy nem is tud tehetségérsl. Ugy éli le az életét, hogy képességeit alig
kamatoztatja.” Tehat ez az emberi képesség. Kdzvetlen kapcsolatot fedeztiink fel a
szellemi képességek és az énkép kozott. Mivel énképiink vagy — ha ugy tetszik -
onbecsiilésiink rendszerint a sziikségesnél alacsonyabb, teljesitménylink és
hatékonysagunk szintje is tul alacsony.

Tudjuk, hogy az énkép nagy részben szubjektiv. Mit jelent ez? Azt jelenti, hogy az
énkép, amit magunkrdl igaznak hisziink, valdjaban nem a realitdson alapszik, hanem
informacidkon, amiket felvettiink és igaznak tartottunk, ugyanis bdrmi, amit elhisziink
magunkrol, az igazza vdlik, mert azzal 6sszhangban cseleksziink. Vannak, akik elolvassdk a
horoszkdpjukat, és hiszik, hogy aszerint alakul majd a jovdjik. Vannak emberek, akik
elfogadjak, hogy olyanok kritizaljak déntésiiket, akiket nem is becsiilnek. Es elhiszik, hogy
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ezek a kritikdk hlien tikrozik sajat képességeiket. Akarmit hisziink vagy fogadunk el
igaznak, igazza valik szamunkra.

Ma mar azt is tudjuk, hogy felndttkorunkban tébbféle énképpel rendelkeziink. Van
énképink arrdl, hogyan o6ltoziink, milyen az alakunk, hogyan étkeziink, milyen a
fellépésiink, milyen sziil6k vagyunk, milyen gyerekei vagyunk a sziileinknek, milyen
hazastarsak vagyunk, milyen szeretdk, milyen autdvezetdk. Apropd autdvezetés. A
férfiaknak igen pozitiv énképiik van az autdvezetést illetéen. A nék ezt nem értik, de
minden férfi gy sziiletik, hogy egyszerlien zsenidlis a vezetésben. Minden férfi kivald
autdvezetd. Ha nem hiszik, hélgyeim, prébaljak meg felidézni a legutdbbi esetet, amikor
megkiséreltek beleszdIni férjik vezetésébe! Ugye, emlékeznek, mennyire bantotta 6t?

Hogyan reagdlunk akkor, ha valaki kétségbe vonja énképiinket, azt sugallva, hogy nem
azok vagyunk, akinek hissziik magunkat? Tdmaddva valunk, ingeriiltté, megsértddiink, és
nehezen lehet szét érteni veliink. Van énképiink arrdl, milyen aktivak vagyunk, milyen
intelligensek, milyen gyorsan olvasunk, milyenek vagyunk a sportban. Es ha tébbféle
sportot Uzlink, mindegyik sportban van egy kiilén énképiink. Van énképiink arrdl, hogyan
féziink, milyen jol neveljiik gyerekeinket, hogyan tartunk rendet, milyen autdt vezetiink
stb. Még arrdl is van énképiink — ami a legrosszabb -, hogy mennyit keresiink. Erdekes,
hogy soha nem keresiink tobbet, mint a jovedelemmel kapcsolatos énképiink plusz-
minusz 10 %-a.

Enképiink hatdrozza meg jévedelmiink szintjét. Ezt az énképszintet kényelmi
z6énanak nevezziik. Még akkor is, ha tobb pénzt akarunk, rajoviink, hogy minden cselekvés
természetes tendencidja az, hogy bekeriiljlink egy kényelmi zdéndba, és aztan ott is
maradjunk. Ha a jovedelemmel kapcsolatos énkép szintjénél 10 %-kal tobbet kerestink,
ellendllhatatlan kényszert érziink, hogy megszabaduljunk a pénztél. EIkdltjik,
tulkoltekeziink, szinte herddljuk a pénzt. Még el is veszitjik, ha van elég. Akik lottdn
nyernek, sok esetben 2-3 évvel késdbb teljesen le vannak égve, mert elkdltik a pénzt.
Mivel nincs énképik a pénzzel kapcsolatban. Ha énképlink szintje ala esiink 10 vagy t6bb
%-kal, elkezdink kapkodni. Keményebben dolgozunk, intenzivebben, kreativabban
gondolkodunk. Jovedelmiink novelése érdekében Uj bevételi forrdsok vagy pluszmunka
utan nézunk.

Egyetlen mddon fejleszthetjik életiink bdarmely szférdjat, beleértve a
jovedelmiinket is, ha felemeljiik az énképszintiinket azaltal, hogy tGgy gondolunk
magunkra, mint aki tébb pénzt keres, nagyon sok pénzt keres. Ha le akarunk fogyni,
folyton ugy kell gondolnunk magunkra, mintha sovanyak lennénk. Kezdjiink ugy gondolni
magunkra, mintha sovanyabbak lennénk! Ha népszer(ibbek akarunk lenni,
szeretetteljesebb, egészségesebb emberré akarunk valni, gondoljunk magunkra ujra és
Ujra ugy, mintha ilyenek lennénk! Amig mindez beépdl Uj énképiinkbe. De erre késdbb
még visszatériink. Lényeges része a sikerre vald bedllitddas programjanak.

Végiil pedig az dsszénképet az hatdrozza meg, milyen az atlaga a fontosnak tartott
tertiletek énképeinek.

Nos, énképiinket 3 kritikus rész alkotja.

Az énkép 1. része: az énidedl. Az énidedl az a személy, akivé a leginkdbb valni
akarunk. Ez megfelel a gydztesrdl alkotott elképzelésiinknek. Ez egy kép, egy remény
vagy egy idedl tokéletes dnmagunkrdl, amivé valhatnank. Az egyik dolog, amit a sikeres
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emberekrdl tudunk, az, hogy a sikeres embereknek igen vilagos énidealjuk van. Vildgos
elképzelésiik arrdl, hogy mivé akarnak vdlni. A sikertelen embereknek bizonytalan az
énidealjuk.

A 2.: 6nmagunkrdl alkotott redlis képiink. Onmagunkrdl alkotott képiink azt

abrazolja, milyennek latjuk magunkat, és hogyan gondolunk magunkra. Ez a kép egy belsé
tikor. Ahogyan magunkat 13tjuk ma. Mindennapi megnyilvanuldsainkban nap nap utan.

A 3. rész: az dnbecsiilés. Azt mutatja, hogyan érziink énmagunk irdnt. Onmagunk
irdnti érzésiink a hajtdéer6, a motor. Hatalmas hajtdereje a tudatalattinknak. Az
énképlnkon belili hajtéerd, és valdjdban ettdl fiigg, mi minden torténik veliink. Az
Onbecsiilés legjobb meghatdrozdsa: mennyire szeretjiik 6nmagunkat. Mennyire szeretjik
magunkat mint szil6t, mennyire szeretjik magunkat mint alkalmazottat, mint f6nokét,
mint pénzkeresdt, mint nyilvanos szerepl6t, mint sportolét stb. Mennyire szeretjiik
magunkat, milyen az 6nbecsiilési szintlink, milyen az emocionadlis beallitottsagunk életiink
egy bizonyos szférdjat illetéen — ez hatdrozza meg teljesitményilinket abban a szféraban.

Csodalatos, hogy mivel azzd valunk, amit gondolunk, énképiink alakithatd,
dnbecsiilésiink névelhetd azaltal, hogy dllandéan mondogatjuk: ,,Szeretem magam! En
szeretem magam! En szeretem magam! Szeretem magam! Szeretem magam! Szeretem
magam!” Minél tobbszér mondjuk: ,,Szeretem magam! Szeretem magam!”, minél
tobbszér ismételgetjiik el, dnbecsiilésiink annal magasabb lesz. Es minél magasabb az
dnbecsiilésiink, annal pozitivabb lesz &sszénképiink. Es minél pozitivabb az
0sszénképunk, annal jobbak az eredményeink, minden téren.

Minden alkalommal, amikor azt mondjuk: ,,Szeretem magam! Szeretem magam!
Szeretem magam! Szeretem magam!”, mintha pszichikailag felpumpdlnank magunkat.
Minden olyasmi, ami O©nbecsilésiinket noéveli, ndveli teljesitménylinket is. Minden
olyasmi, ami O6nbecsiilésiinket csdkkenti, lerontja teljesitményilinket: tobbet hibazunk,
rosszkedviiek lesziink stb. Onmagunk szeretetének kritikus pontja, vagy
Onbecsilésiinknek, ha ugy tetszik, az, hogy el8szor is: senki mast nem szerethetiink
jobban, mint ahogy énmagunkat szeretjiik. Tehdt 6nbecsiilésiink szintje maghatdrozza
masokkal vald kapcsolataink mindségét. Masodszor: senki mastél nem vérhatjuk el, hogy
ugy szeressen vagy becsiiljon minket, mint mi 6nmagunkat. Masok felénk iranyuld
érzéseit is sajat onbecsiilésiink hatdrozza meg. Ma mar minden egyes pszicholdgiai iskola
egyetért abban: az, hogy milyen &szintén szeretjiik és fogadjuk el magunkat mint értéket
és hasznos emberi lényt, az hatdssal van mindenre, ami veliink térténik. Mennyire
szeretjik magunkat?

Onbecsiilésiink novelése érdekében mondogassuk: ,,Szeretem magam! Szeretem
magam! Szeretem magam! Szeretem magam! Szeretem magam! Szeretem magam!
Szeretem magam! Szeretem magam!”

A kovetkez6 kérdésiink az: Honnan szdarmazik, mibdl ered az Onbecsiilés?
Rajottink arra, hogy az énkép, ha semmi mds, de az énkép alakithaté, mivel egyikiink
sem szlletik kész énképpel. Mikor megsziiletiink, nem is tudunk 6nmagunkrdl. Nincs sem
onképilink, sem O©nbecsilésiink. Mikor megsziletiink, képességeink nyitottak. Tiszta
lappal jovink a vilagra. Az atlagember nyitott képességekkel jon a vilagra, és nincs
énképe. Mindazt, amivé mara lettliink, minden érzésiinket, minden értelmiinket meg kell
tanulnunk eddigi életiink soran.
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Tudjuk azt is, hogy az Ujsziilott gyermeknek Oridsi igénye van a szeretetre és az
érintésre. Es mint azt a hatalmas kutatdsi anyagok bizonyitjak: a szeretetet és az érintést
egész életiink sordn igényeljik. Kilondsen elsd éveinkben, mivel gyermekként tanuljuk
meg, kik vagyunk, milyen értékesek vagyunk, fontosak vagyunk-e, okosak,
szeretetreméltdak, kedvesek, viccesek. Mindezt ugy tanuljuk meg, ahogy sziileink bannak
veliink. Ha sziileink, testvéreink, nagysziileink, nagynénéink, de kiiléndsen a sziileink
valéban fontos gyereknek tartanak, akkor fontossdgunk tudatdban néviink fel. Ha nem
igy van, akkor valami mas torténik.

Tudjuk, hogy az énkép kialakuldsa szempontjabdl életiink els§ par éve a
legfontosabb. A gyermek nullardl indul. Amikor megsziiletik, fogalma sincs rdla, ki 6 vagy
mi 6. Nem tudja, milyen értékes élete 1., 2., 3., 4. és 5. évében. Néhany pszicholégus
szerint ez 5 év. De ma mar 3 évre teszik. A gyermek els§ 3 évében megtanulja, ki is 6. Azt
mondjak: ha elegend6 mindségli és mennyiségli szeretetet kap, az elsé 3-5 évben
megalapozzuk egy életre. Szildrd alapokat adunk 6nbecsiilése, énbizalma és 6nértékelése
szdmdra.

Valdjaban kozvetlen kapcsolat van a szeretet min6sége és mennyisége, valamint
az egészséges személyiségfejlddés kozott. Minél tobb feltétel nélkili szeretetet kap a
gyermek azokban a fogékony években, anndl er8sebbek lesznek személyiségének alapjai.
Megforditva az egyenletet: gyakorlatilag az 06sszes pszichdzis, neurdzis, minden
személyiségzavar, viselkedési nehézség mélyen gyokerezik, mégpedig az énkép

problémainal.
Felndttként visszatekinthetlink (itt van felndtt személyiségiink), tehat felnétt
emberként kijavithatjuk a hibakat. Az alapozas hibait, ha ugy tetszik. Azaltal, hogy

ismételgetjiik: ,,Szeretem magam! Szeretem magam! Szeretem magam!” Mintegy szilard
anyagot pumpalva be mélyre nyuld személyiségiink alapjaiba.

A gyereknek ugy kell a szeretet, mint rézsanak az esd. A szeretettdl megfosztott
gyermek bele is halhat a szeretetéhségbe. Ez egy betegség, melyet mordzmusznak
neveznek. Mit tudunk még a gyerekekrdl? Tudjuk, hogy 2 figyelemre mélté tulajdonsaggal
jonnek a viladgra. Az egyik, hogy nincsenek félelmeik. A gyerek félelem nélkdl sziiletik.
Nem fél semmitdl, kivéve, hogy leesik, vagy a hangos zajoktdl. Ennek a beallitottsagnak a
kifejezése: meg tudom csindini. A gyermek Ugy jon a vilagra, hogy azt hiszi, mindent meg
tud csindlni. Barki, aki nevelt mar 3, 4, 5 éves gyereket, tudja, hogy ezekben az években
allanddan az életéért kell rettegni, mert olyan, mint egy kamikaze pildta, mert semmitdl
se fél. A masik tulajdonsaguk az, hogy szlletésiikkor 6sztonlények. Azt tesznek, azt
mondanak, amit akarnak. Es nincsenek gatlasaik. Egyszeriiek, nem félnek megtenni azt,
amit akarnak, és ezt pontosan kifejezi a nem kell megtennem magatartas. Nem Kkell
megtennem. Aki prébalt mar irdnyitani egy gyereket, az tudja, mind ilyenek. Az elsé, amit
megtanulnak, ha irdnyitani akarjuk 6ket: a nem. Azt mondjak: ,,Nem. Nem kell azt
tennem.” Természetesen olykor sikertl jobb beldtasra birni 8ket, igy vagy ugy. De a 2
alaptulajdonsdg, amivel mindannyian a vildgra jéviink: a félelem- és gatldsnélkiiliség.

Mit jelent ez? Ez azt jelenti, hogy sziiletésiinktdl fogva természetes jogunk félelem
és gatlasok nélkiil élni. Es csak akkor tudjuk visszavarazsolni felnétt életiinkbe a félelem
és gatlas nélkiili allapotot, ha igazan meg vagyunk elégedve 6nmagunkkal. A legjobb
szervezetekben és vallalatokban [étre tudjak hozni azt a kdrnyezetet, amelyben félelem
nélkil és fesztelenil lehetlink 6nmagunk. Hogy 6nmagunk legjavat adhassuk.
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Nos, ahogy ndvekszik, a gyermek 2-féle médon tanul.

Az 1. tanuldsi mdd: az utanzas. Utanozza az egyik vagy mindkét sziildt, de inkabb a
dominans sziilét. Ahogy a gyermek nd, eléfordul, hogy csak az egyik sziil§ dominans
szamdra. Egyszer az apjat utanozza, maskor az anyjat. De mindig utdnzdssal tanul. Sok
feln6ttkori tulajdonsagunkat és szokasunkat a sziileinktdl tanultuk. El6fordult mar, hogy
véletleniil rdorditottak egyik vagy masik gyerekiikre, és elkezdtek kiabalni?
Megfigyelhették, hogy ugyanazokat a mondatokat mondjak, amelyeket sziileik mondtak
annak idején. Igen, mert utanozunk. Néha a jarasukat utdnozzuk, de lehet, hogy a
beszédjiiket. Utanozhatjuk az értékeiket, a hitiiket, még akkor is, ha azok az értékek
semmit sem érnek. Miért? Mert a sziileink gyerekkorunkban istenek voltak szamunkra.

A masik tanuldsi mdd: a kényelmetlenbdl a kényelmes felé valé haladas. Freud
(frajd) ezt az 6rém alapelvének nevezte. Azt jelenti, hogy a szamunkra kényelmes felé
fordulunk. Afelé, ami 6rémét okoz, amitdl jol érezziik magunkat. A kényelmetlentdl a
kényelem felé. igy tanuljuk meg a szobatisztasdgot. Azt mondjuk: ,,Ez mdr nem vicces
tobbé, hogy pisis pelenkdban futkossunk 6rokké.” Megfigyeljiik, mit tesznek a sziileink,
mit tesznek a testvéreink. Es azt mondjuk: ,,Jé, csak nem csindlunk ilyesmit!” igy tanulunk
meg jarni, igy tanulunk meg mindent. A kényelmetlenbdl a kényelmes felé haladunk. De
egész életiinkben igy tanulunk. Olvasunk, és utanozzuk azt, amit mdasok tettek. Kényvek
tanulmanyozasaval tanuljuk a munkankat. Utanozunk az iskoldban, és azt tessziik, ami
pozitiv eredményt, tehat élvezetet nyujt. Es kevéssé tessziik azt, ami kényelmetlen vagy
fajdalmas.

Kora gyerekkorban - a sziil8k hibdjabdl, vagy a nevelésben elkdvetett hibak
eredményeképpen - a gyerekek elkezdik megtanulni negativ szokasainkat. Negativ
szokasaink gyokere rendszerint a destruktiv kritika. A destruktiv kritika. Nagyon koran
kezdetét veszi, gyakran mar az els6 par hdnapban. A destruktiv kritikat a szil6k
alkalmazzdk, hogy irdnyitsdk és ellendrizzék gyerekeiket. Meg kell mondanom, ennek igen-
igen veszélyes és artd hatdsa van a gyerekekre. Mert a destruktiv kritika elkezdi alaasni a
gyermek személyiségének integritasat. A legtobblinknek - beleértve magamat és
Onodket is - valdszinlileg tébbet artott a destruktiv kritika, mint az 6sszes haboru a
torténelemben. A  destruktiv kritika eredményeként kifejlesztjilk a negativ
szokdsmintdkat. A negativ szokdsmintak az Osztonzés feltételes reflexei. A negativ
szokdasmintdk az Osztonzés feltételes reflexei. A negativ szokdsmintdk a kora
gyerekkorban alakulnak ki, mégpedig az allandéan ismétlédé félelem és fajdalom
hatasara.

A destruktiv kritika a testi fenyités eredményeképpen alakul ki. Ezért az élet korai
szakaszaban kifejlesztlink 2 fontos megnyilvanulast, melyek életiink végéig elkisérnek, és
minden masnal jobban gatoljak képességeink kibontakozasat.

Az 1. az Un. gatlé negativ szokdsminta. A gatlé negativ szokdsmintat gy
tanulja meg a gyerek, hogy allanddan azt hallja: ,,Ne! Gyere el onnan! Elég! Hagyj békén!”
Es a gyereket megbiintetik. Barmikor, ha a gyerek megprébal valami djat, belenydl
valamibe, megfog valamit, vagy véletlenil eltér valamit, a sziil6 robban, mert diihbe
gurul, kiabal. Tudjdk, a gyereket kielégithetetlen kivancsisadg hajtja arra, hogy felfedezze a
vildgot. Es mi térténik vele, amikor éppen azt teszi, és kézben véletlendil lever valamit? Ha
a sziilg elveszti a fejét, és megliti a gyereket, az elkezd ugy gondolkozni: ,,Mindig, amikor
valami Ujat prébdlok, mindig, amikor valami mast szeretnék, amikor atlépem a
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megengedett hatdrait, amikor atlépem a kényelmi zonat, ha nem biztonsagosan jatszom,
kikapok, megbiintetnek, megbantanak, bekiildenek a szobamba, és szdérnyen érzem
magam.” {gy aztan hamarosan kifejleszti azt az érzést, hogy: ,,Nem lehet! Nem lehet! Nem
lehet! Mindig, ha valami mast akarok, megbiintetnek. Nem lehet! Nem lehet! Nem lehet!”
Olyan ez, mint a pavlovi reflex. Amikor Pavlov megnyomja a cs6ngét, leteszi a kutya elé az
ételt, a kutya elkezd nyéladzani. Es Pavlov végig csénget, amig eteti a kutyat, és a kutya
nydladzik, és addig folytatjdk, amig hamarosan Pavlov csak csénget, és a kutya maris
nyaladzik. Igy jon létre felnSttkorban az un. kudarctdl valé félelem. A félelem a kudarctdl
egy feltételes reflex, ami a destruktiv kritika hatdsara alakul ki még az élet els§ 5-6
évében. A félelem a kudarctél automatikusan mukodik. Idegesek lesziink, fesziiltek,
szorongunk, és fesziiltség bénitja hasi idegkézpontunkat. Legszivesebben
visszahizddndnk, és elmenekilnénk az esemény eldl. A kudarctdl valé félelem a
felndttkori kudarcok legf6bb oka. Es a legf6bb oka annak, hogy szunnyadni hagyjuk
képességeinket. Valéjaban minden negativ szokdsmintat a testiinkdn tapasztalunk meg.
Megnevezhetiink egy negativ szokdsmintat, mert ténylegesen érezziik fizikai tlineteit. A
kudarctdl valé félelem, a nem lehet, elsésorban a hasi idegkdzpontban jelentkezik. Volt
mar, hogy nyilvanosan kellett szerepelnitik, vagy hogy be kellett szamolniuk elért
eredményeikrdl, vagy egy kellemetlen telefont elintézni? Legel8sz6r a hasi idegkdzpont
huzddik 6ssze. Ha a helyzettdl valé félelem allanddsul, nehezebben Iélegziink (huh, huh).
Sziviink gyorsabban kezd verni, leizzadunk. Néha migrénszer(i fejfdjast kapunk. Néha
annyira 0sszeszorul a torkunk, hogy nem vagyunk képesek beszélni. Kiszarad a torkunk.
Néha olyan elviselhetetlen a fesziiltség, hogy ki kell menniink a fiird8szobaba. Ezek mind
reakcidk. Nincs fizikai veszély, de van pszichikai. A feltételes reflex. Amikor ezek az
érzések eldjonnek, mindig hajlunk arra, hogy megfutamodjunk a szitudcid eldl, amely
kivaltotta 6ket. Ez az oka annak, hogy sikertelenek vagyunk, mert visszahizédunk.

A masik negativ szokdsminta: a kényszer. A kényszer negativ szokdsmintajat ugy
tanulja meg a gyerek, hogy allanddan azt hallja: ,,Jobban tennéd, ha... Ha nem teszed,
nagy baj lesz! Megkapod a magadét!” Amikor a sziil6 a szeretetet feltételhez koti. A
szlil6k nem szandékosan teszik, mégis azt sugalljdk ezzel a gyereknek, hogy: ,,Nem
szeretlink, nem vagy biztonsagban..., hacsak nem teszed meg azt, amit akarunk.” A
gyerek ugy nd fel, hogy érzi: ,,Azt kell tennem, amit a mami akar. Szét kell fogadnom a
mamanak és a papanak. Mindenkinek szét kell fogadnom, a testvéreimnek is. Szét kell
fogadnom a velem egykoriaknak, és persze a tandraimnak és mindenkinek.” Ezzel n§ fel:
»Meg kell tennem! Meg kell tennem! Meg kell tennem! Nem tehetem azt, amit szeretnék.
Azt kell tennem, amit masok akarnak!” A kényszer negativ szokdsmintdja nagyon kordn
dtalakul a visszautasitastél valo félelemmé. A visszautasitastol vald félelmet felnGtt
férfiakban ,,A” tipusu viselkedésként regisztraltak. Az ,,A” tipusu viselkedésrél majd
késdbb lesz sz6. Az ,,A” tipusu viselkedés egy kényszer, egy tilzott kényszer sziikséglete,
hogy valakinek megfeleljiink. Valddi teljesitmény nélkil, hogy soha ne kelljen
teljesitenlink. A visszautasitastdl vald félelem tulsdgosan fogékonnyd tesz bennilinket
masok igénye irant. Olyan dolgokat tesziink, amit masok akarnak, nem azt, amit mi
akarunk. Mindig mdasoknak akarunk megfelelni. Tulsagosan aggddunk és féliink. Masok
veliink kapcsolatos érzéseitdl, véleményétél. Annyira, hogy megtagadjuk sajat
igényeinket. A visszautasitastél valé félelmet a test hatsé felében érezziik. Ha
kettéosztjuk a testet, annak hatulsé felében érezziik. A visszautasitastdl valé félelem elsd
jeleit rendszerint a véllunkon érezziik és a nyakunkon. Ugy érezziik, merev, faj és fesziil.
Néha, ha tul sok a dolgunk, hatunk alsé részében érziink szoritast. Itt hizddnak Gssze
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nagyon az izmok. Esetenként sulyos visszérfdjdalmakban és visszérgyulladasban
nyilvdnulnak meg. Nagyon gyakran igen heves fejfdjast okozhat a fej hatsé részében,
mert a nyaki ver6ér melletti izmok 8sszehizddnak, és lassabban kering a vér, amitdl
[iktetd fajdalmat érzlink a fejiinkben.

Ez a 2 félelem: a kényszer és a gatlas negativ szokdsmintdja tehat a destruktiv
kritikdnak a kévetkezménye.

A személyiség eme romboldi megkeseritik egész életiinket. A csodalatos a
dologban az, hogy mivel ezek tanult szokdsok, megszabadulhatunk téliik. Onbecsiilésiink
novelése altal fellilkerekedhetiink visszahuzé félelmeinken.

Legydzhetjiik a visszautasitastdl valé félelmiinket, ami arra késztet minket, hogy
nem magunknak, hanem masoknak feleljiink meg. Mivel forditott arany all fenn az
Onbecsiilés és a negativ szokdsmintdk kdzott. Minél jobban szeretjiik magunkat, annal
kevésbé féliink a kudarctdél. Minél jobban szeretjiik magunkat, anndl kevésbé féliink
barmitél. Es ha dllanddan ismételgetjiik: ,,Szeretem magam! Szeretem magam! Szeretem
magam!”, djra és ujra, ha tovdbb mondogatjuk, végiil hamarosan O6nbecsilésiink
magasabb lesz. Magasabb, magasabb és még magasabb. Es eltlinnek a félelmeink. Ahogy
emelkedik 6nbecsilésiink, félelmeink az ellenkezd irdnyba tolédnak.

Nos, hogyan kezeljik a destruktiv kritikat, ha nekiink kell masokat kritizalni? Ez
igen egyszerli. Sok szll6 kérdezte ezt mar tdlink: hogyan irdnyitsak gyermekeiket? A
gyerekek iranyitasdanak kulcsa az elterelésiik, hogy inkdbb csindljanak valami
konstruktivat. Ahelyett, hogy folytan rombolnanak. Egy masik dolog, amit tudnunk kell,
az, hogy nekiink mindig tajékoztaté kritikaval, vagyis konstruktiv kritikaval kell éIniink.
Ami azt jelenti, hogy megmondjuk a gyerekeknek és a feln&tteknek, mit tehetnek, hogy
jobbak legyenek. Ne feledjiik: a cél a visszacsatolds. A cél tehat az, hogy ndveljik a
teljesitményt. Ha sziil8k vagyunk vagy f6nokok, vagy egy kapcsolatban az egyik fél, és
valaki valami rosszat tesz, vagy nem megfelel8en jar el, azért kell a visszacsatolds, az a
célunk, hogy legkdzelebb jobban csinalja. Mint tudjuk, kdzvetlen kapcsolat van az
oOnbecsiilés és a destruktiv kritika k6zott. Minden esetben, amikor valakit kritizalunk,
annak cs6kken az 6nbecslilése. Minden esetben, amikor csékken az 6nbecsiilése, cskken a
teljesit6képessége is.

Ha destruktivan kritizalunk valakit elég sokaig és elég keményen, eljutunk arra a
pontra, ahol mdar semmit nem prébadl meg. Ennek az allapotnak a neve:
tulérzékenység. A tialzottan érzékeny felnétt az, aki senkitdl sem birja a kritikat. A
tulérzékeny felndtt rendszerint igen-igen fesziilt és ideges lesz mar a feltételezésre is,
hogy nem helyesen cselekszik. Ha tulérzékeny felndttel van dolgunk, ne feledjik a
kovetkez6 4 dolgot:

Az 1.. mindig dicsérettel kezdjuk! A 2. az, hogy mindendron dvjuk az illeté
Onbecsiilését! A 3. az, hogy a teljesitményrdl beszéljiink, ne az illetérdl! Tehat a
viselkedésérdl, ne a személyérél! A 4., a 4. pedig ez: koncentraljunk a jév8re, nem pedig a
multra! Azt emeljik ki, amit masképpen kell tennie a jovében! Nem pedig azt, hogy mi volt
régen! Hogy miért? Nagyon egyszer(i. Azért, mert senki sem irdnyithatja a multat. Eppen
ezért barmilyen, a multra vonatkozd negativ kritika rettenetes stresszt és csalddast
okozhat.
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Hadd foglaljam Ossze! A siker kulcsa a pozitiv beallitottsag. A pozitiv szellemi
bedllitottsag elvarasokon alapul, méghozza pozitiv elvarasokon. A pozitiv elvarasok
hitiinkén, énképiinkén alapulnak. Az énkép magja, melyt8l hatékonysagunk fiigg, az az
Onbecsilés, amit azzal mérhetiink, hogy mennyire szeretjitk magunkat. 2 dolog van, ami
visszahtz: a félelem a kudarctdl, a visszautasitastdl. A siker legmélyebb titka tehdt a
kovetkez8: Gondoskodjunk az Onbecsiilés 3dllandé gerjesztésérdl, novelésérdl!
Cselekedjiink folyton olyasmit 6nmagunkért, énmagunknak, az életiinkért, amitdl
tetsziink magunknak, szeretjik magunkat, elfogadjuk és tiszteljik édnmagunkat! Amitdl
csoddlatosan érezziik magunkat. Ha f6ndkok vagy sziil8k vagyunk, ne feledjik, hogy a
csucsteljesitmény kulcsa otthon vagy a munkahelyen az, hogy az emberek kivdléan érezzék
magukat. Mert minél kivalébbnak érezzilk magunkat, annal valdszinlbb, hogy a
korilottink 1év6 embereket is arra késztetjiik, hogy szeressék és becsiiljék 6nmagukat.
igy lesz a kdrnyezetiink csucsteljesitmény(. Ez a kiindulépontja az életben a nagy
sikereknek és teljesitményeknek. Mondjuk tehat ujra és Ujra, hogy: ,,Szeretem magam!
Szeretem magam! Szeretem magam! En szeretem magam!”

»EgY j6 ember életének legszebb 6roksége: rég feledésbe meriilt, kedves szavai,
tovatlint cirégatasai.” William Waultvels (viliem vdcvelsz)
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4. szekcié

Tudat alatti er oforrasok
(14:23)

Lehet8ségeink teljes korl kiakndzdsa érdekében Iényegbevdgdan fontos, hogy
megértsiik, mi a kiildnbség a tudat és a tudatalatti kozott. Konyvek ezreit irtdk mar errdl a
rendkivil bonyolult témardl. Utalasokat taldlhatunk a tudatra és a tudatalattira,
kiléndsen a tudatalattira, az emberiség kezdetétdl fogva. A tudatalattit gyakran nevezik
[étiink erdforrdsanak. A program el6rehaladtaval arrdl is beszéliink majd, hogyan
hathatunk tudatalattinkra.

Beszéljlink most el6bb arrdl, milyen a kapcsolat a tudat és a tudatalatti k6zott! Mit
tehetiink azért, hogy iranyithassuk tudatalattinkat, és hogyan valtoztathatunk
programjan? A tudat és a tudatalatti csoddlatosan megtervezett, elsé osztdlyu
mestermunka, ha szabad igy kifejeznem magam. Mert bar kiilénb6z8 feladataik vannak,
egylttmiikodésik mégis tokéletes. A legjobban taldn ugy illusztralhatnank, ha azt
mondjuk, ez itt a tudatos én, ez pedig a tudatalatti. Valéjaban a tudatos én tudatunk
kortlbeldl 10 %-4ért felel8s, ami megfelel a gondolkodds 10 %-anak. Gondolkoddsunk 9o %-
at a tudatalatti iranyitja.

Amikor a szellemi képességek kiaknazasardl beszéliink, a tudatalatti er6forrasok
teljesitményének felszabaditasat értjiik ezen. Nézziik, mit csindl a tudatos én! A tudatnak
vannak bizonyos specifikus feladatai. El6szor is: a tudat tdrgyilagos. A tudatos én
objektivan szemlélheti a vilagot, vildgosan, ha ugy tetszik. Vizsgdlhatja elemzd&en,
targyilagosan, tehat érzelmek nélkiil. Masodszor: az objektiv, azaz tudatos én raciondlis.
Emellett pedig megkuildnbdztet. Ezek az alapvetd jegyei. Felismeri az igazsag, valotlansag
és hazugsag kozotti kildnbséget. Kicsit olyan, mintha az agy matematikai vagy
érzelemmentes része lenne.

A tudatnak 4 8 funkcidja van.

Az 1. funkcid: a tudatos én azonositja a beérkezé informaciokat. A beérkezd
informacidk kiilonb6z8 forrdsokbdl johetnek. Ezek lehetnek gondolatok vagy események,
amelyek kivilrdl érnek benniinket. Tételezziik fel, hogy dtmegylink az utcdn. Ez itt az
agyunk. At akarunk menni az Gton, és meghalljuk egy auté bugdsét. Szemiinkkel azonnal
odanéziink, hogy ldssuk, mi okozta a zajt, és hogy azonositsuk a zajforrast. Amikor
megpillantjuk az autdt, akkor a zajt automatikusan az autéhoz kapcsoljuk.

A 2., amit a tudatos én csindl, az az, hogy 6sszehasonlitjuk a mozgd autdt az
altalunk latott 6sszes eddigi mozgd autdval. Ha nagyvdrosban éliink, mint New York,
meglatunk egy autét, és azt 6sszehasonlitjuk a tébbivel. Es egy efféle nagyvarosban vagy
egymillid mozgd autdt lattunk mar, reflexeink igen-igen élesek. Ha vidéken éliink, ahol
nem tul gyakran ldtunk mozgd jarmdivet, ha mégis megpillantunk egyet, reflexeink
valdszinlleg igen lassan fognak mikddni. Az ésszehasonlitds Ggy torténik, hogy egy gyors
pillantast vetiink tudatalattinkra, és ellendrizzilk minden egyes kordabbi mozgé autdval
kapcsolatos tapasztalatunkat. Ha ez megtortént, ha megtettiik az Osszehasonlitast,
szinte azonnal megkapjuk a visszajelzést. Valdjaban a tudatalatti koérilbelil 30 ezerszer
gyorsabban mukddik, mint... mint a tudatos én. Egyetlen pillantads elegendd, vagy egy
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hang, vagy egy halvany gondolat a tudatunkban, amely azonnal elinditja ezt a reakciot. Ha
ez nem lenne, pusztdn a tudatunkkal torténd kiértékelés rettentd sok id6t igényelne.

A tudat 3., lényeges feladata: az elemzés. Ha mar megvan a visszajelzés az
dsszehasonlitasrdl, akkor a tudat elemzi a helyzetet. Atmegyiink az Gttesten. Halljuk egy
kozeled6 autéd motorjanak a hangjat. Odafordulunk, [4tjuk a felénk jovd autdt.
Osszehasonlitdsunk kézli, hogy az autd éranként 8o km-es sebességgel kdzeledik, és egy
pillanat mulva ott lesz, ahol allunk, hacsak vissza nem Iépilink. Tehat elemezzik a
helyzetet, és azt mondjuk: ,,Mit tegyek: visszalépjek vagy ne?”” A valasz persze: igen.

Természetesen visszalépiink, ami tudatunk 4. feladatabdl kovetkezik, és ez a
dontés. A tudat, miutan elvégezte az elemzést, eldonti, mi a teend8. Azt mondja: igen
vagy nem. A tudat olyan, mint a 2-es szamrendszer alapjan mikédd szamitdgép. A bejévé
informéciéra mindig vagy igent, vagy nemet mond. Es egyszerre mindig csak 1
gondolattal képes foglalkozni. Meglatjak, mennyire bamulatos. Ez valdban egy brilians
szerkezet. Tehat atmegylnk az utcan. Halljuk a hangot. Odanéziink, Iatjuk a kdzeled§
autdt. A... az 6sszehasonlitas jelzi, hogy az autd gyorsan jon felénk, az elemzés jelzi, hogy
ki kell térniink az Gtjabdl. Azt kérdezzik: ,,Mozduljak? Igen vagy nem?” A vdlasz: igen.
,,El8re menjek? Igen vagy nem?” A vélasz: nem. ,,Hatra menjek? Igen vagy nem?”” Es ahogy
kimondjuk: ,,Igen.”, hatra kell menni. Ezt az igent tovabbitjuk a tudatalattinak. A
tudatalatti pedig azonnal mozgdsitja az dsszes ideget, az 6sszes izmot és az dsszes sejtet,
hogy elmozduljunk hatrafelé. Nem kell ott allnunk, és azon téprengeniink, hogy el6bb a
jobb vagy a bal Iabunkat mozditsuk. Egyetlen dolgot teszilink: jelzést adunk a tudatnak, ha
ugy tetszik, egy I6késsel, vagy inkdbb érzelmi robbandssal. Minél er6sebb az érzelem,
annal gyorsabban reagal a tudatalatti a tudat jelzésére. A tudatalatti mikddése ugyanis az

//////

szeretet 6sztone. Mindig egy érzelem az, ami mozgdsitja a tudatalattit. Helyes.

Melyek a tudatalatti fébb tulajdonsdgai? A tudatalatti olyan, mint egy
megbizhaté adatbank. Az adatbank, vagyis a tudatalatti feladata az, hogy tdrolja és
el6hozza az informacidkat. Mas szdval: a tudatalatti az a szubjektiv én, ami... az az én,
amelyik egyszerlien engedelmeskedik. Ahogy a tudatos én parancsba ad valamit. A
tudatalatti engedelmeskedik, 6ndllé gondolata ugyanis nincs. Apropd, a tudatnak viszont
emlékezete nincs. Az emlékezet tdra a tudatalatti. A tudat egyszerre csak 1 gondolattal
tud foglalkozni, mig a tudatalatti tények billiéit tarolja.

A tudat és a tudatalatti k6z6tti kapcsolat olyan, mintha a tudat lenne a kertész, a
tudatalatti pedig a kert. Akarmilyen magot lltetiink el a tudatalattiba, a tudatalatti egész
biztosan meg fogja ndveszteni. Tudatalattinkban kiilénb6z8 programok egész sorozata
taldlhatd. El8szor is énkép, amely tartalmazza az &6sszes informdaciét mindenrdl, ami
szamunkra fontos. Az 6sszes korabbi tapasztalatunkat és az ezekre adott vdlaszainkat.
igy, ha egy Uj helyzet hasonlit egy régebbire, a tudatalatti feladata az, hogy
viselkedésiinket korabbi viselkedésiinkkel 6sszhangban tartsa. Ha tehat egy helyzet
mindig félelemmel toltétt el minket, s Gjra ilyenbe keriliink, gondolkodds nélkil félni
kezdink. Egy olyan helyzet, amir6l semmit nem tudunk, szdmunkra nem lesz sem
félelmetes, sem félelemmentes, mert nem tudunk rdla eleget, amig fel nem épitiink egy
tapasztalati bankot.

Es itt elérkeztiink 3 fontos térvényhez. A 3 legfontosabb lelki térvényhez, amirél
mar beszéltiink is, hogy mennyire befolyasoljak életiinket.
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(8. TUDATALATTI TEVEKENYSEG torvénye)

E 3 lelki torvény kozil az 1.: a tudatalatti tevékenység térvénye. A tudatalatti
tevékenység térvénye kimondja, hogy bdrmit iiltetiink el a tudatalattinkba, az azonnal
azon munkalkodik, hogy a realitdsunkba hozza, és a tudatalattink minden szavunkat és
tettiinket, minden szavunkat és tettiinket hozzdigazitja az énképiinkkel 6sszhangban lévé
mintdhoz. Ugy térolja tehat dsszes szavunkat és tettiinket, hogy azok az énképiinkkel,
vagy a korabban betdpldlt informacidkkal dsszhangban |évd mintahoz illeszkedjenek.
Szavainkat és tetteinket céljainkkal is Osszhangban tartja. Amelyek végsd soron az
énképlink részévé valnak. Ez azt jelenti, hogy testtartdsunk, beadllitottsagunk,
energiaszintlink, 6nbizalmunk szintje, a mdéd, ahogyan masokkal érintkeziink, tarsadalmi
ismereteink, mindeniink 6sszhangban van énképiinkkel. A tudatalatti — anélkiil, hogy
egyaltaldan gondolnank ra — mindent 6sszhangba hoz énképiinkkel. Ha valéban jol érezzik
magunkat, akkor énképtink pozitiv. Ruganyosan lépdeliink, testtartidsunk magabiztos,
bator, érzelmeinket kimutatd stb. Ha negativan érziink, énképink is negativ, és igy is
cselekszlink.

(9. KONCENTRACIO térvénye)

Ez vezet el a 2. torvényhez, amely a koncentracié térvénye. Ez immaron a 9.
torvény, miodta elkezdtik. A koncentracid toérvénye nagyon-nagyon-nagyon-nagyon
fontos, rendkivil fontos. Valéjaban a maga nemében minden térvény van olyan fontos,
hogy 6nmagaban elegend6 ahhoz, hogy sorsunkat iranyitsa. A koncentracié térvénye
nagyon egyszer(i. Minden, amin sokat gondolkodunk, az névekszik. Barmi, amin sokat
toprenglink, az megnd. Barmi, amin Ujbdl és ujbdl elgondolkozunk, belend a
valdsagunkba. Ez nagyon egyszer.

Tartottam egy tanfolyamot a kreativ gondolkoddasrdl, amelyet igy magyaraztam el.
Képzeljék el, hogy ez itt értelmi képességeink 6sszessége, és ha belehelyeziink ebbe egy
gondolatot, az ekkora nagysagu helyet foglal el, de k6zben szellemi képességeink tobbi
részét (ez a gondolat), t&bbi részét tehdt egyéb gondolataink kétik le. De minél tébbet
gondolunk r3 a tudatunkkal le a tudatalattinkig, anndl tébb szellemi képességiinket
foglalja le ez az 1 bizonyos gondolatunk. Es ha &llandéan csak 1 bizonyos gondolaton
ragddunk, eljutunk arra a pontra, hogy mar semmi masra nem gondolunk. Es ha semmi
masra nem gondolunk, lassacskdan felépitiink egy vibralé mez6t.

A tudatalatti a vonzas tdrvényének a magja. Es a vibrélds térvényének is, és a
sugarzas toérvényének is. Lassan felépitjik ezt a vibrdlé mezdt, amely az éppen minket
foglalkoztaté gondolatnak megfelel6 gondolatenergiat sugdrozza bel6link, ami
valésdgunkba vonz embereket és koérilményeket, amelyek 6sszhangban dlinak az adott
gondolattal. Csak koril kell nézniink, és azt kell mondanunk: ,,Mire gondolok folyton? Hol
kalandoznak dllandéan a gondolataim?”

A koncentracié torvényére vonatkozd alapszabdly az, hogy mindig azon Kkell
gondolkodnunk, amit el akarunk érni, amit szeretnénk, nem pedig azon, amitdl féltink.

(10. HELYETTESITES térvénye)

Es ezzel eljutunk e sorozat 3. térvényéhez, amely a helyettesités térvénye. Nos, a
helyettesités torvénye - sok tanitvdnyom A&llitdsa szerint — a legfontosabb térvény a
tanultak kozil. Nagyon egyszer( térvény. Azon a tényen alapul, hogy a tudat egyszerre
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csak 1 gondolattal képes foglalkozni, legyen bar pozitiv vagy negativ. Ha meg akarunk
szabadulni egy negativ gondolattdl — mivel az agy nem légiires tér, sosem maradhat
Uresen —, ha meg akarunk szabadulni egy negativ gondolattdl, ki kell tGtnink azt egy
pozitiv gondolattal. Az egyik gondolat helyébe masikat ltethetiink. Az egyik gondolatot
lecserélhetjik egy masikra. Ha ezt kovetkezetesen végezziik, ha lecseréliink minden
negativ gondolatot, minden félelmet, minden szorongést és 6nkorlatozd gondolatot, az
Osszes negativ elvdrdst, mindent, ami visszatart minket, a kudarctdl valé félelmet, hidnyt,
sziikséget, elutasitast, barmit, és ha ezt egy vagygondolattal helyettesitjiik — és ez a kulcs:
félelem kontra vagy —, ha arra gondolunk, amit akarunk, és nem arra, amit nem akarunk,
ha folyton a vagyainkra gondolunk, félelmeink csékkennek, lassan eltlinnek. Ha mindig
arra gondolunk, amit akarunk, a helyettesités torvényébdl kovetkez8en egyre kevesebb
idénk és egyre kevesebb energiank marad, hogy arra gondoljunk, amit nem akarunk.

Vajon miért olyan sikeresek ezek az emberek? Nagyon egyszerd. A Biblia azt
mondja: ,,Akinek van, adassék tobb, és akinek nincs, amije van, vétessék el!” Ami
egyszerlen azt jelenti, hogy a gazdag még gazdagabb lesz, a szegény még szegényebb.
Miért? Azért, mert a gazdag mindig csak a jélétre gondol, Gjra és Gjra. Es mire gondol a
szegény? Folyton csak a hidnyra, veszteségre és korlatozasokra, veszélyre, félelemre,
kockazatra és kudarcra gondol. Hogyha tehat fel akarjuk szabaditani lehet8ségeinket,
hogy a csillagos égig jussunk, a helyettesités torvényével kell élniink. Arra kell
gondolnunk, mit akarunk. A koncentracié torvényét arra haszndljuk, hogy allanddéan
vagyaink eredményére gondoljunk! Legylink megoldaskeres6k inkabb, mint
problémakeres6k! A célokra koncentraljunk, ne az akadalyokra! Es a tudatalatti
tevékenység térvénye megvdltoztatja szavainkat, tetteinket, érzéseinket és érzelmeinket és
mindent, addig a pontig, melyen elkezdjiik életiinkbe vonzani a vdgyainknak megfelelé
embereket és kériilményeket.

A leghatékonyabban akkor jarunk el, ha a kdvetkezdt tessziik. A siker akkor
kezd6dik, amikor tervszerlen és szisztematikusan kezdjik irdnyitani a tudatunkat
elfoglaléd gondolatokat. Ha tervszerlien és szisztematikusan iranyitjuk a tudatunkat
elfoglalé gondolatokat. Minden visszavezethet§ az iranyitds torvényére, amirdl a
tanfolyam elején beszéltiink. A tervszerl és szisztematikus irdnyitast ugy tudjuk a
legjobban &tvenni, ha dllandéan mondogatjuk: ,,Szeretem magam! En szeretem magam!
Szeretem magam! Szeretem magam!” Ha ezt ismételgetjik: ,,Szeretem magam!”, ha
folyamatosan mondogatjuk: ,,Szeretem magam!”, djra és Ujra, egyre mélyebbre vissziik
ezt a gondolatot a tudatalattinkba. Egyre tobbet és t6bbet gondolunk pozitiv mddon
magunkra, egyre inkabb kil6kjik a kisebbségi érzést, a negativitast, a félelmet, kudarcot,
a visszautasitast. Es egyre inkdbb atprogramozzuk a korabbi adatokat tudatalatti
komputeriinkben, hogy a program 6sszhangba keriljon a nagyfokd 6nbecsiiléssel. A
személyes hatékonysaggal és a kit(ind teljesitménnyel. Mert életiinkben a siker titka az,
hogy tudatalattink erejét olyan program irdsara haszndljuk fel, melyben gondolataink,
szavaink, elképzeléseink és érzéseink &sszhangban dllnak a cstcsteljesitménnyel. Es
gondolatainkat a vagyainkra tereljik, ne a félelmeinkre! Ne feledjék: egyetlen dolog
iranyithaté: a gondolkodasunk! Az egyetlen, amit irdnyithatunk: a tudati
gondolkodasunk, és ha ezt megtessziik, minden lehetségessé valik szamunkra.

,,Eletiink nagymértékben attdl fiigg, hogy mi magunk milyenné tessziik.” Samuel

Smais (szemuel szmdjsz)
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5. szekcié

Vegyuk kezunkbe sorsunkat!

(14:54)

Az el6z6 szekcidk soran elmondtuk, hogy minden cstcsteljesitmény kiinduldpontja az
Onbecsiilés. Az, hogy mennyire szeretjiilk magunkat. Mennyire tiszteljik, és milyen
mértékben fogadjuk el magunkat mint értékes és érdemes emberi [ényt.

A csucsteljesitmény masik feltétele, és ez a 2 alapfeltétel, a masik tehat: az 6nmagunkért
érzett felelsség. Onbecsiilés plusz felel6sségérzet: egymast erdsitd elemek. A feleldsség
onmagunk irdnt azt jelenti, hogy mi vagyunk sajat életiink épitdi. Hogy sajat sorsunk
alakitéi vagyunk. Hogy teljes felel8sséggel tartozunk magunkért. Hogy mindaz, ami most
vagyunk és amivé vdlunk, az egyediil t6liink fligg, senki mastdl. Hihetlink egy magasabb
hatalomban, mint ahogy én hiszek benne. Es akkor azt mondhatjuk, hogy 6 a felelds. De
Isten azokon segit, akik Snmagukon segitenek. Es itt a f6ldi életben mi vagyunk a felel6sek
azért, ami veliink térténik. Ha nem tetszik a helyzetiink, csak mi valtoztathatjuk meg. Es
nincs rd maéd, hogy valaha is lerdzzuk magunkrdl a feleldsséget. A felel6sség egész
kérdése igen-igen ellentmondasos, de ez az, amit kristdlytisztan meg kell érteniik, ha...
ha emberhez méltéan akarnak élni képességeikkel.

Nos, [épjiink tovabb! Azt biztosan tudjuk, hogy csecsemdként indultunk el a
vildgba, amikor megsziilettiink. E-vel jel5l6m a csecsemdkort! Csecseméként kezdjiik, és
ahogy néveksziink, felndtté vélunk 18 éves korunkra. Eletiinket nulla felelésséggel
kezdjiik. Es ahogy kdzelediink a felnétté véldshoz, fokozatosan egyre tébb felelésséget
vesziink magunkra. Mire 18 évesek, tehat felnSttek lesziink, ha a sziileink megfelel6en
neveltek, ha felkészitettek minket, ha j6l megalapoztdk 6nbizalmunkat, ha képessé tettek
arra, hogy ondlléan dontsiink, hogy gondoljunk magunkra, és tervezzik meg az
életiinket, 18 éves korunkban, a torvény szerint is, pszicholdgiailag, moralisan,
szellemileg, fizikailag készen allunk arra, hogy keziinkbe vegyiik sorsunkat. Ha sziileink
nem készitettek fel minket a felndttkor teljes felel6sségére, az nem szamit. 18 éves
korban és attdl kezdve 100 %-ig felel6sséggel tartozunk életiink végéig. Soha nem
vonhatjuk ki magunkat a felelgsség aldl. Eletiink tovabbi részében barmi térténik veliink,
az télunk figg. Csak télink. Ez aldl nincs kibuvé. A... az igazi, a valéban felelds ember
jelmondata ez: ,,Ha igy kell lennie, az t6lem fiigg!” Ami azt jelenti, ahogy Henry Ford
mondta: ,,Sose panaszkodj, sose magyarazkodj!”’ Sose panaszkodj, sose magyarazkodj! Ez
azt jelenti, hogy ha nem tetszenek a dolgok ugy, ahogy vannak, csak mi valtoztathatunk.
Es ha nem vagyunk hajlanddk valtoztatni, akkor ne panaszkodjunk, hanem egyszerien
fogadjuk el! A feln6tt férfiak és feln6tt n6k nem panaszkodnak az élet nehézségei miatt.
Egyszerlien elfogadjdk mint az élet velejardit, és vagy tesznek ellenik, vagy nem
beszélnek rdla. ,,Ha igy kell lennie, az télem fiigg! Ha meg kell térténnie, az télink figg!”
Ez egyike a legnehezebben megérthet6 dolgoknak, mert gyermekként teljesen fliggd
helyzetben vagyunk, és ebben a fliggd helyzetben kiépitettiink egy szokdsmintdt, egy
feltételes reflexet. Mégpedig azt, hogy a térténések okdt dnmagunkon kiviil keressiik.
Feln6tté valunk, és ha nem vigyazunk, megdrizziik ezt a fliggbséget. Es vagyakozni
fogunk a gyermekkor albiztonsaga és felelGtlensége utan. Mert gyerekkorunkban valaki
torddott vellink. Gyerekkorunkban, amikor etettek, 6ltoztettek, és rendben tartottak az
otthonunkat, beirattak az iskoldba, széval semmiért nem kellett aggéddnunk, mert 6k
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intéztek mindent. Aztan nagyobbak lesziink, iskoldba jarunk, és ott is masok térédnek
mindennel. Es ha nem vagyunk elég dvatosak, kikeriilve a munkasvildgba, megint mésok
lesznek, mindig valaki mas, és nem mi magunk. Automatikusan mas lesz a felel8s értiink.
Kés8bb még beszélni fogunk arrdl, mit is jelent az 6nfejlesztés.

A legtobb ember, mivel kdzoktatasi rendszerben végezte tanulmanyait, azt hiszi,
tovébbra is az 8 dolguk, hogy mint felndttet is patyolgassék. Es ha ezt nem teszik, akkor
egyszerlien nem tesz semmit.

Egy masik kérdés: az érettség és az éretlenség kozotti kilonbség. Mondok egy
nagyon egyszerl példat. Képzeljik el, hogy ez itt az életit, a csecsemdkortdl a
feln6ttkorig! EI6bb-utdbb mindenki eléri ezt a szakaszt, amikor eléri ezt a szakadékot
vagy kanyont. Ez az éretlenség, a gyermekkor oldala. Amikor masoktdl fiiggiink, és
vdlaszainkat, megolddsainkat masoktdl varjuk. Kifelé tekintiink magunkbdl. Ezen a
ponton a szakadék széléhez ériink. A szakadék szélérdl atnéziink az érettség, vagyis a
felndttkor foldjére. Es mindannyiunknak meg kell hoznunk a déntést, hogy atugorjunk
egy nagy szOokkenéssel a gyermekkorbdl a felnSttkorba. Van, akire raeréltetik, van, akinél
a fejlédés hozza magdval. De el6bb-utdbb mindenkinek ddéntenie kell, és elfogadni a
tényt, hogy felel6sséggel tartozunk sajat életlinkért. Mi épitjiik sorsunkat, amivel egyitt
kell éIntink.

Mit tesz a legtdobb ember? Sajnos, az emberek tobbsége ezen a ponton
visszafordul. Fejest ugrik egy hdzassagba, hogy valaki torédjon vele. Olyan allast vélaszt,
ahol tudja, hogy fénéke majd gondoskodik rdla és a tobbi. Vagy egyszerlien ugy hdritja el
a felel8sséget, hogy mindenért, ami vele torténik, mas embereket és korilményeket
hibdztat: ,,Az 8 hibajuk. Ok tehetnek rdla.” A sziilei igy vagy gy bantak vele és a tébbi.
Egysz6val: nem 6 a felel8s. Olyan is van, aki Ggy dént, hogy véllal egy kis felel&sséget. Epp
csak annyit, hogy az elStte [évd szakadékot megprobalja atugrani, de 2 ugrassal. Sajnos,
ahova az emberek tobbsége érkezik, az a szakadék alja. Ez pedig a kifogasok vélgye. A
szakadék alja. Az emberek tobbsége egész életét ebben a volgyben éli le, mentségeket
keresve, ahelyett, hogy a kiutat keresné. Egy régi bdlcsesség azt mondja erre: a
menteget&zés betegsége. Az a szokds, hogy kifogasokat keresiink kudarcaink és
alkalmatlansagunk mentegetésére, ami aldadssa a sikert. A mentegetfzés szokasa
végzetes a sikerre nézve.

A felel8sségrdl beszélve meg kell valaszolnunk azt a kérdést: Milyen kifogasokkal
élink, hogy ne mozduljunk el6re? Tolsztojnak van egy nagyon hires torténete, melyben
Tolsztoj a testvéreivel kiilonds jatékot jatszik. A jaték az, hogy kint a kertben el van rejtve
egy doboz, benne a valasz az élet dsszes rejtelmére. A dobozt megtalalhatjuk az egyik
bokor alatt, de csak akkor, ha nem gondolunk a nagy fehér nyulra. Ha kizarjuk a
tudatunkbdl a nagy fehér nyulat, és nem gondolunk rd, akkor megtaldlhatjuk a valaszt az
élet Osszes rejtelmére. Természetesen soha nem talaltdk meg a dobozt. Senki nem talalja
meg a vdlaszt az élet rejtelmeire, mivel képtelenek nem gondolni a nagy fehér nydlra.

Meg kell kérdezniink magunktdl: Hol van a mi nagy fehér nyulunk? Mi az, amire
gondolunk, mi az a kifogdas, ami minden alkalommal felmeriil, amikor azt latolgatjuk: mi
mindent tehetnénk, mi mindeniink lehetne? Egy Uj munka, egy Uj kihivas, egy alkalom,
egy kellemetlen valtozas az életiinkben. Mi a nagy fehér nydl? Mi az a kifogas, ami
felmeril benniink? Miért mondjuk: nem tehetem, mert... Vagy miért mondjuk: igen, de...
Szeretném, de... hat mindig van egy ok: tul fiatal vagyok, tul éreg vagyok, tul magas vagy
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tul alacsony. Nem vagyok elég felkésziilt. Ehhez tul sokat tanultam mar. Nem megfelel§ a
hely, nem megfelel$ az id6 stb. Mi a nagy fehér nydl? Mi az, ami ott lapul gondolataink
mélyén, ami mentegetdzésre késztet, ami visszatart benniinket a felel8sségvallalastdl,
ami ott tart minket a gyermekkorban? Eretleniil és felelStleniil. Igen-igen fontos, hogy
erre valaszt kapjunk. Ha a felel8sségrdl beszéliink, valami masrdl is beszélink. A
kovetkezOrdl: a feleldsség elfogaddsa nem valasztds kérdése. Sokan szeretnék ugy
felfogni, hogy itt is vallalok egy kis felel6sséget, meg ott is vdllalok egy keveset. Nem, a
felel8sség elfogaddsa nem valasztds kérdése. 18 éves korunktdl kezdve 100 %-ig felel6sek
vagyunk. Nincs mas valasztasi lehet8ség. Valdjaban az életben kevés olyan dolog van,
amiben nincs valasztasi lehet6ség, de ebben nincs, mert ez kotelezd. Kotelezd, ha ki
akarjuk bontakoztatni képességeinket. Ha azzd akarunk valni, amire képességeink
feljogositanak, teljes felel6sséget kell vallalnunk, hogy megteremtsiik a kériilményeket,
hogy valtoztassunk. Hogy meghozzuk a sziikséges dontéseket. Ha megvizsgaljuk a
felel8sség szdt, 1atjuk, hogy 2 szdbdl all Gssze: felelés és képesség. Van valami, amit
térténelmi tanulmanyaim sordn megtanultam. Es ez az, hogy egész életiink kihivdsok,
nehézségek, problémdk, gondok, akaddlyok sorozata. Az élet gy&ztesei és vesztesei kozotti
kilénbség nem a problémaik kilénbségébdl ered, mert mindenkinek van problémdja, és a
legtobbnek, igen sok embernek tébb és nagyobb problémaja van, mint amit mi el tudunk
képzelni. A gydztesek és vesztesek kdzotti kiilénbség abbdl ered, ahogyan megfelelnek a
problémaikra. Sok évvel ezel6tt egy Osvald Spengler nev(i ember kdnyvet irt arrél, amit 8
a kihivas felelettedridjanak nevezett. A kihivas felelettedria azt mondja, hogy a civilizacié
olyan mértékben ng, illetve hanyatlik, amilyen mértékben hatékonyan valaszol és
megfelel a kihivasnak. Egy kis k6zdsség kicsiként kezdi, és majdnem mindig szembekertil
egy kihivassal, egy kiils6 ellenséggel, vagy a természettel, vagy az id6jarassal, vagy
massal. Ha ez a k6z6sség pozitivan és konstruktivan reagal a kihivasra, akkor a k6z6sség
néni fog. Ahogy nd, ujabb kihivdsokat provokal. Nehézségeket, és ha ezekre is
hatékonyan valaszol, tovabb ndvekszik. Osvald Spengler az emberi civilizacié 21 nagy
birodalmat tanulmanyozta, és ugy taldlta, hogy mindegyik ezt a ciklust kévette. Ameddig
a civilizacié a kihivasokra adott valasszal névekedett, addig egyre er8sebb és er8sebb lett.
Ez az analdégia azért annyira fontos, mert mi, emberi Iények pontosan ilyenek vagyunk.
Olyan mértékben fejlédiink, amilyen hatékonyan vadlaszolunk. Olyan mértékben
emelkediink fel a kihivdsokhoz, amiket az élet elénk hoz. Ha megnézzik a torténelem
nagy személyiségeit, mint Albert Schweitzer, Winston Churchill vagy George Washington,
vagy Abraham Lincoln, vagy Franklin Rooseveld, azt latjuk, hogy 8k azok az emberek, akik
felemelkedtek az id§ kihivasaihoz.

Ha azt szeretnénk, hogy képesek legylink megfelelni nagy kihivdsoknak, akkor
napi gyakorlatokkal kell kezdeniink. Kis kihivasok megvalaszoldsaval. Mas szdéval: barmi
torténik, elfogadjuk a kihivast, elfogadjuk a felel6sséget. Nem tesziink kifogdst. Csak
megyiink eldre.

3 része van az életnek, a modern életnek, amivel nagyon tisztaban kell lenni.

Az 1. rész: a politika teriilete. Ha koriilnéziink magunk koril, ldthatjuk, hogy nagy a
nyomads a kormany irdnyaba, [évén a kormdny a felel8s. Tegyiik a kormanyt felel8ssé! Az
emberek azt kivanjdk, hogy a kormany legyen a sziilgjik. Azt akarjak, hogy a kormany
védje Bket és torédjon veliik. Minél tobb szavazatot adunk egy politikusnak, hogy értiink
cselekedjen, anndl nagyobb lesz az irdnyitas a kezében. De a felel6sséget nem harithatjuk
el, csak az irdnyitdst adhatjuk at. Hogyan adhatjuk at az irdnyitast? Ugy, hogy rdszavazunk,

31. oldal, 6sszesen: 197



hogy még tébb pénzt koltson rank. Ezzel nagyobb beleszdldsa lesz (izletmenetiinkbe,
tobb addt vonhat el stb.

A 2. teriilet... Na de el6bb fejezziik be ezt! Az allami iranyitas, a kollektivizmus, a
szocializmus, az er8s kormdny valahogy mindig azt a célt szolgdljdk, hogy a kormanyt
tehessik felelGssé sajat életilink kihivasaiért.

A 2. teriilet, ahol ez érvényesiil, az a biintet6jog rendszere. A biintet&jog
rendszere. Itt ugyanis azt tapasztaljuk, hogy 1 tulajdonsagban minden biin6zd
megegyezik, mégpedig abban, hogy blinliikért nem vallaljak a felel6sséget. Mindig valaki
vagy valami mads volt az oka. Mindig a gyerekkoruk, a hatteriik vagy a kornyezetiik a
hibds. Ezek az emberek 1 mddon szakithatjdk meg kapcsolatukat az
igazsagszolgaltatassal: ha tettiikért véllaljék a felel@sséget. Ha azt mondjak: ,,En tettem,
senki nem kényszeritett. En vagyok a felel8s!” Es t6bbé nem keriilnek bérténbe.

A 3.: az orvostudomdny. Ma mar tudjuk, hogy szinte valamennyi problémank, ami
orvoslast igényel, az pszicholdgiai eredetii. Mi magunk idézzik el6. Az atlagamerikai 5-10
kildval sulyosabb a kelleténél. Elvarjuk, hogy az orvos legyen a felel8s az egészségiinkért.
Képzeljék csak el, mi lenne veliink, hogyan gondoskodndnk magunkrdl, ha egész
életiinket egy lakatlan szigeten éInénk le, ahol nincs orvos, se névér, se kdrhaz, se
gyogyszer, se semmi! Senkihez se fordulhatnank. Nagyon fontos pont. A tarsadalomban
széltében-hosszaban tapasztaljuk ezt az elégedetlenséget, ezt a kdvetelést: ,,Nem én
vagyok a felelds. Tegyenek felelgssé valaki mast!” Pedig..., pedig a kulcs, ne feledjék, az,
hogy  szabadon  vdlaszthatnak. @ Szabadon  megvalaszthatjuk  reakcidinkat.
Megvalaszthatjuk érzelmi életink mindségét. Ha tudjuk, hogy mi déntiink, hogyan
fogunk érezni a reakciénkkal kapcsolatban. Mi dontilink, mikor lesziink mérgesek,
boldogok, és mikor boldogtalanok. Mi déntjiik el, milyen hangulatban ébrediink fel
reggel. Mi hatarozzuk meg fizikai [étiink min6ségét. Mi dontjiik el, mit esziink, mit iszunk,
mit nem eszlink, és mit nem iszunk. Mi hatarozzuk meg anyagi helyzetiink min&ségét. Mi
hatarozzuk meg végzett munkank mindségét és mennyiségét. Mindenben szabadon
vélaszthatunk, hogy mit akarunk.

Ha meg akarjuk valtoztatni helyzetiinket, kezdjik azzal, hogy fogadjuk el a teljes
és feltétel nélkili felel6sséget életiinkért! Akkor fedeztem fel a felel6sség fontossagat,
amikor 21 éves voltam. Egy kis lakdsban laktam, egy épitkezésen dolgoztam, a szabadban
minusz 35 fok volt. Nem volt autém, nem volt pénzem a bankban, écska ruhdakban jartam,
és persze megbuktam a f8iskolan. Korilnéztem a hideg télben, abban a kis lakdsban,
reménytelen jov6vel és nem létezd multtal, és azt mondtam magamnak: ,,Ha barmin
valtoztatni akarok, az csak télem fligg!” Abban a percben ijedtem meg igazan. Hirtelen
radébbentem abban a pillanatban, hogy ha azt akarom, hogy mas legyen az életem, akkor
azon csak én véltoztathatok. Es ha valamit be akartam mutatni Ondknek ezzel a kis
példaval, ezzel a kis példaval, az az, hogy a kiindulépont a feliveléshez, életiink
irdnyitasanak atvételéhez, a nagy teljesitmények és sikerek kiindulépontja, az az, hogy
vallaljunk feltétel nélkili felel6sséget: ,,Ha igy kell lennie, csak télem fligg.” Ha igy kell
lennie, csak Onoktdl fugg.

,,Eletiink nagymértékben attdl fiigg, hogy mi magunk milyenné tessziik.” Samuel
Smais (szemuel szmdjsz)
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6. szekcid

A negativ érzelmek kiiktatasa

(29:30)

Folytassuk a témat! Felel8sségvallalds, kontra felel8sség nem vdllalas. Sok évvel
ezel6tt, 1972-ben a metafizika azon teriletét tanulmanyoztam, amelyik a szellemi
képességek fejlddésének pszicholdgidjaval foglalkozik. Hihetetlen hatdssal volt ram egy
megallapitds, és azdta sem tudok szabadulni téle. Mégpedig az, hogy milyen szoros a
kapcsolat a felel6sség nem vallalasa és a negativ érzelmek koéz6tt. Tovabba az a tény,
hogy a negativ érzelmek a legnagyobb blokkolé vagy rombolé tényezék mindannyiunk
életében. Ha elfogadjuk, hogy életiink célja az, hogy minél nagyobb lelki nyugalmat,
boldogsagot, megelégedettséget érjlink el, akkor meg kell vizsgalnunk: mi az, ami
meggatolja, megakadalyozza, ami utjaban all annak, hogy valdéban élvezziik az életet? Ra
fogunk dobbenni, hogy ez mindig valami negativ érzelem. Most nem az olyan
fajdalmakrdl beszélek, amit afol6tt érziink, ha valaki meghalt, vagy valami nagy veszteség
ért, hanem azokrdl a negativ érzelmekrél, amelyeket nap mint nap megéliink. Amik nem
hagynak nyugodni, megrontjdk egészségiinket, amelyek befolydsoljak érzelmi
kapcsolatainkat, anyagi fliggetlenségiink utjdban allnak, és amelyek miatt nem tudunk
kiteljesedni.

Ebben a részben tehdt a negativ érzelmek kiklisz6bolésérdl lesz szé. Amikor is
vissza kell térniink el8z8 témankhoz: a felelésséghez. Mert az egyik legeslegfontosabb
dolog, amit életemben megtanultam, a kdvetkezd. Azt javaslom, vegyiink egy grafikont!
Készitsiink most koézésen egy tablazatot! Induljunk el a legmagasabbtdl a
legalacsonyabbig! Itt van egy maximalisan felel8s személy. O az az ember, aki rendkiviil
magabiztos. Vallalja a felel8sséget, és soha nem él kifogasokkal. Itt legalul van a
felel6sséget nem vdllalé személy, aki mindenre mentséget keres. Nos, ez a skala pozitiv
vége, ez pedig a negativ vége. Mindegyikiink — Onék is és én is — ide-oda mozgunk ezen a
skalan fel vagy le. Valamennyi déntésiinkkel, amit hozunk. Azt tapasztaltuk, és ez fogott
meg, hogy amint az el6bb mondtam, kézvetlen kapcsolat van akézétt, hogy mennyire
érezziik keziinkben életiink irdnyitdsat, és mennyire vagyunk pozitivak vagy boldogok.
Mert nagyon is kdzvetlen kapcsolat van az dltalunk vallalt felel6sség mértéke és az
életlink felett gyakorolt irdnyitds mértéke k6z6tt. Mint ahogy kdzvetlen kapcsolat van a
felel8sség, tehdt az irdnyitds mértéke és a szabadsag mértéke kozott, amellyel
rendelkeziink. A szabadsag nélkil6zhetetlen feltétele a boldogsagnak. Az igazi siker és
boldogsag az életben azt jelenti, hogy sajat elképzeléseink szerint, szabadon élhetjiik az
életiinket. Anélkiil, hogy masok mondanak meg, mit tegyiink. Hogy ugy élhessiink, mint a
madar. Szabadon azt tehessiik, amit akarunk. Kézvetlen kapcsolat van tehat a felelésség,
az irdnyitds és a szabadsdg kézétt. Es kozvetlen a kapcsolat e 3 tényezé és a pozitiv
érzelmek kozott. A pozitiv érzelmek nagyszer(i dolgok. Pozitiv érzelmek a boldogsag, a
szeretet, az 6rém, az életérom, az életerd, a gazdagsag, a lelkesedés stb.

Ezzel szemben itt a masik oldalon &ll a felel6tlen magatartds. Es az hova vezet? Ez
az, ami annyira megrazott, amikor felismertem. Ugyanis ez az irdnyitds hidnydhoz vezet.
Felel6tlenségilink mértékének megfelel6 aranyban veszitjiik el az irdnyitast 6nmagunk
felett. Ami belsd éniink felboruldsdhoz, széteséséhez vezet. Tovdbba a szabadsag
hianydhoz. Mivel t6bbé mar nem ugy tekintiink magunkra, mint aki szabadon dénthet
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élete iranyardl. Sokkal inkdabb tartjuk magunkat kilsé er6k aldozatanak vagy
jatékszerének. Az irdnyitas és szabadsag hianya vezet a negativ érzelmekhez. Amikor
rdadobbentem erre, és kezdtem megérteni, azt mondtam magamban: ,,Na j6, de mi van a
sziileimmel? Mi van a gyerekkorommal? Mi a helyzet a kériilményeimmel? Nincs valami jé
allasom. Mi van a barataimmal, akik gazdagok? Na is az egészségem? Mi van az id&jarassal
és a gazdasagi helyzettel?”

Mikor kezdtem ezt megérteni, arra is rdjottem, hogy ezeket félre lehet tenni. Ha
legszentebb célunk, leghdbb vagyunk a pozitiv érzelmek: a boldogsdg, az 6rém, a
szabadsag, a lelkesedés stb., akkor abba kell hagynunk a menteget&zést.

Nos, Karl Manninger (menindzsor), a nagy pszichoanalitikus néhdny évvel ezeldtt a
kdvetkez6 igen érdekes dolgot mondta: ,,A fizikai betegségek mind kilénb6zdek.
Kiilénb6zd baktériumok, virusok okozzdk. De a lelki betegségek mind 1 t6rdl fakadnak.”
Egy hosszu spektrumon a kevésbé rossztdl a legrosszabbig. Thomas Sag, a pszichidter
pedig Az elmebetegség mitosza cim( kényvében azt mondja, hogy: ,,EImebetegség nem
[étezik. Pusztan csak a felel&tlenség kilonb6zd fokozatai Iéteznek.” Tehat ha azt allitjuk,
hogy a felelsséget nem vallalé ember negativ, akkor azt is mondjuk, hogy a felelStlen
ember szellemileg beteg. Mig a teljes felel6sséget vallald ember szellemileg egészséges.

Hogyan hat ez Ondkre? Nos, tudom, hogy amennyire csak lehet, fejlédni akarnak,
kilénben nem vallalndk a részvételt egy ilyen programban. Kdzvetlen kapcsolat van a
munkahelyiik eredményességéért folytatott munkdban az Onék altal véllalt felel6sség
mértéke és az Onok hatalmanak, valamint megbecsiilésének mértéke kdzott, amelyet
elérhetnek munkajukban most és a jovében. A felel8sséggrafikon tetején helyezkednek el
azok az emberek, akik teljes felel6sséget vallalnak, és akik magukhoz vonzzak a hatalmat
és a lehetéségeket. A grafikon aljdn nincs hatalom, csak tehetetlenség. Itt taldlhatjuk
annak a személynek a példajat, aki semmi felel8sséget nem vallal, nem irdnyitja sorsat.
Akire szinte kényszerzubbonyt lehetne hdzni, gumiszobdaba lehetne zarni. Sajat és masok
biztonsdga érdekében. Teljes felelStlenség az irdnyitds és a szabadsdg hidnydval. Minden
olyan dontésiinkkel, amellyel felel§sséget vallalunk, felfelé mozgunk a grafikonon.
Minden olyan dontéstinkkel, mely kifogasok eredménye, lefelé mozgunk.

De menjiink most tovabb, és beszéljiink a negativ érzelmek és a felelStlenség
kapcsolatardl, hogy még vildgosabba valjon az Onok szdmdra! Van egy j6 példam.
Képzeljék el, hogy itt van egy fa! Ez a torzse, és itt a lombja. Ezt a fat Ggy hivjak, hogy a
negativ érzelmek faja. A negativ érzelmek faja hordozza az uralkodd negativ érzelmeket:
a félelmet, a kétséget. Sok ember ugy véli, hogy az 6nmagukban valé kételkedés, a
legdestruktivabb negativ érzelem, jobban visszaiit, mint gondolnak. Aztan az utdlatot
mint negativ érzelmet. Aztdn az irigységet, no és a haragot. Es persze a harag testvérét, a
blntudatot. Ezek mind erds negativ érzelmek. Eveken &t ezek vezették a listat. Koériilbeliil
54 negativ érzelem van, de ezek a legelsdk. Vegylk ezeket a negativ érzelmeket, és
tisztadzzuk 6ket! Hozzatehetjlk a sajatunkat is, mert persze mindenkinek van egy kedvenc
negativ érzelme, pl. a féltékenység. De lehet pl. az 6nsajndlat, az is j6 kemény. De ha
lesziirjiik &ket, rajoviink, hogy az 6sszes negativ érzelem a haragra vezethetd

vissza. Vagy magunkba fojtjuk, és akkor mi lesziink betegek, vagy kiadjuk magunkbdl, és
akkor masokat betegitiink meg. Ez tehdt a negativ érzelmek faja. Vessiink egy pillantast a
szerkezetére! Ennek a fanak is van gyokérrendszere. A gyodkérrendszer biztositja a
taplalékot a negativ érzelmek gyumolcseinek és virdgainak érleléséhez és
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novekedéséhez. Fel kell tenniink a kérdést: Mi ez a taplalék, mi élteti a negativ
érzelmeket? Mi a termékenyitd kdézeg? Mi az, amivel el8segitjiik a névekedést, amit a
folbe szérunk?

2 lényeges dolog van, ami életben tartja a negativ érzelmeket. Az egyik az
dnigazolas. Az 6nigazolds, ami egyszerlien azt jelenti, hogy elmondjuk magunknak, vagy
akarkinek, aki meghallgat, hogy miért is érziink jogosan ugy, ahogyan érziink. A masik
pedig az un. azonosulds. Az azonosulds azt jelenti, hogy a dolgokat magunkra
vonatkoztatjuk. Ezért szlletett a mondas, hogy: ,,Aki Ugy viselkedik, mintha a sajat
tgyvédje lenne, annak bolond a kliense. Aki Ggy tesz, mintha sajat orvosa volna, annak
meg bolond a betege.” Ez azért van, mert annyira azonosulunk helyzetiinkkel - és Ondok is
igy tesznek -, annyira személyesre vessziik, hogy végil érzelmileg is teljesen
belebonyolédunk. Ugy gondoljuk, hogy lehetetlen hosszu ideig negativan viseltetni barmi
irant is, hacsak nem igazoljuk és indokoljuk érzéslinket, és nem magyardzzuk meg
masoknak. Vagy hacsak nem azonosulunk vele, és nem vessziik személyesre. Pl. ha valaki
bejon a parkoldbdl, és kozli: ,,Valaki nekiment egy parkold auténak.” Ez nem izgat minket,
mert nem érint benniinket. Ha azonban arrdl van sz6, hogy valaki nekiment egy parkold
autonak, mégpedig a mi autdnknak, és az illet§ eltlint, akkor rettenetesen idegesek
lesziink. Ne feledjiik azonban, hogy mindig mi vdlasztjuk meg a reakcidinkat! Mindjart
visszatérek erre.

Hogyan szabadulhatunk meg az azonosulastdl? Hogyan szarithatjuk ki gyokereit a
negativ érzelmek fajanak? Egyetlen médon szabadulhatunk meg a negativ érzelmektdl:
ha nem itélkeziink. A Biblia azt mondja: ,,Ne itélj, hogy ne itéltess meg!” Es mivel a Biblia -
sok egyéb mellett — a filozdfia és a metafizika kényve is, az, hogy ne itélj, azt jelenti, hogy
tartézkodjunk az itélkezéstél. Ahelyett, hogy elitélnénk valakit, mert az illetd bilinds, mert
elkdvetett valamit, maradjunk nyitottak és semlegesek! Maradjunk semlegesek, mert ez a
kulcs! A semlegesség visszafogja a negativ érzelmeket. Az egyik fontos ismeretlink a
negativ érzelmekrél éppen az, hogy szikraként pattannak ki. Ha taplaljuk Oket, ha
gondolunk rdjuk, ha azonosulunk veliik, ha elkezdiink itélkezni a helyzetrdl, ezek egyre
nagyobbak lesznek, mig végul betdltik egész lénylinket. Ami az azonosulast illeti, a
személylinkre vonatkoztatds elkeriilésének mddja: az ellenazonositds. Tdrgyiasitsuk a
problémat! Maradjunk semlegesek! Tartsuk tavol személyiinktdl! Létezik a probléma, de
nem én vagyok a probléma. Adva van egy nehézség, de a nehézség nem én vagyok. igy
tarthatjuk tavol magunktdl. Egyszerre abbahagyjuk a menteget&§zést és az azonosulast, a
személylinkre vonatkoztatast, az érzelmi belebonyolddast. Volt mar, hogy valaki
megkereste magukat a gondjaval, és maguk annyira beleélték magukat az &
problémadjaba, hogy szinte sajatjuknak tekintették? Aztan az illetd elment, megoldotta a
gondjat, de maguk még mindig ezen ragddtak. Magukra vonatkoztattdk, ez az oka.

A negativ érzelmektdl Ggy szabadulhatunk meg — és ez a legfontosabb tudnivald -,
ha elvagjuk a negativ érzelmek fajanak a torzsét. Mert a negativ érzelmek fajanak torzse:
a vadaskodas. A negativ érzelmek 99 %-a vadaskodas. Nagyon fontos megérteni, hogy
honnan szarmaznak a negativ érzelmek. A negativ érzelmek ugyanis beliilrél jéonnek. Kiilsd
érzelmekbdl nem szarmazhatnak negativ érzelmek. A negativ érzelmeket nem emberek
vagy kilonbdzd helyzetek okozzdk. A negativ érzelmeket az egyes helyzetekre valé
reagalasunk kelti életre. Mondok egy példat. 2 ember belekertl ugyanabba a helyzetbe:
forgalmi dugd, durva pincér, vagy akarmi lehet. Es az egyik felizgatja magét, feldult és
mérges lesz. A masik pedig f6l sem veszi. Egy masik példa. Ugyanaz az ember 2 kiil6nb6z8
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napon. Az egyik nap dihongeni kezd: lapos az auté kereke. Fél, hogy elkésik, dugdba
kerdl, ideges lesz, fesziilt. Mdsnap sokkal korabban kel, j6I megreggelizik a csalddjaval,
bdven van ideje, hogy beérjen, és egyaltalan nem izgatja a forgalmi dugd. Mind a két eset
azt példazza, hogy a negativ érzelmek nem a helyzetekbdl adédnak.

Tehat mindig szabadon valaszthatjuk meg érzelmi életiink mindségét. Tehat mi
vélasztjuk az idegeskedést. Meg kell érteniink: soha nem masokon mulik az, hogy mi mit
érziink. Senki nem kényszerit arra, hogy idegesek legyilink. Senki nem tesz minket
fesziiltté, senki nem zaklat fel benniinket. Mindig mi magunk déntjik el, hogyan fogunk
érezni. Es ha nem vigydzunk eléggé, felvessziik azt a negativ szokdsunkat, hogy mésokat
hibaztatunk. A vadaskodas az alapja minden negativ érzelemnek. Ha abbahagyjuk a
vadaskodast, kivagtuk a negativ érzelmek fajat. Kivagtuk, elpusztitottuk, és az dsszes
negativ érzelem is kihal ezzel egy idében. Olyan ez, mintha a negativ érzelmek f3ja
kardcsonyfa lenne, rdkapcsolva az dramra. Es a negativ érzelmek lennének a karacsonyfa
fényei. Megfogjuk ezt a dugot, és kirantjuk a konnektorbdl. Mi torténik akkor? Csak annyi
torténik, hogy a negativ érzelmek, a fények kialszanak. Egy pillanat alatt, egy mozdulatra.
Es hogyan csindljuk ezt? Ugy, hogy alkalmazzuk a helyettesités térvényét. Tudjuk, a
helyettesités térvénye szerint a tudat egyszerre csak 1 gondolatot tart. Ez a tudatunkat
elfoglalé gondolat hatdrozza meg érzelmi reakcidinkat, a tudatalattink reakcijat. Es
mivel csak 1 gondolattal tud foglalkozni, egyszer(en ki kell litniink a negativ érzelmeket
okozé gondolatot, a viadaskodasét. Es a helyébe kell iiltetniink ezt a gondolatot: ,,En
vagyok a felel8s! En vagyok a felel8s! En vagyok a felel8s!” Ez - kiegészitve azzal, hogy a
,Szeretem magam! En vagyok a felel6s4” - a leghatdsosabb pozitiv &llitdas énmagunkrdl.
Abban a pillanatban, hogy kimondjuk: ,,En vagyok a felel8s!”, hirtelen ismét
visszaker(iliink az irdnyitdi székbe. Ha kimondjuk: ,,En vagyok a felel8s!”, keziinkbe
vessziik sorsunk irdnyitdsdt. Nem mondhatjuk: ,,En vagyok a felel8s!”, és kdzben negativ
érzelmekkel éliink, hiszen az egyik kiliti a masikat a tudatunkbdl. Hadd vilagitsam meg!
Mindannyian voltunk mar olyan helyzetben, amely sok bosszusagot okozott. Az ok
lehetett egy korilmény vagy egy személy. De akarmikor esziinkbe jut, dihdsek lesziink,
barmikor eszlinkbe jut, idegesek lesziink, vagy zaklatotta valunk. Barmikor, amikor
esziinkbe jut az a bizonyos helyzet, semlegesithetjiik, ha azt mondjuk: ,,En vagyok a
felelés. En vagyok a felelés.” Ha ez egy kapcsolat: ,,Ki kényszeritett ebbe a kapcsolatba?
Valaki belekényszeritett, vagy magamtdl mentem bele?” Ez egy munka, egy beruhdazas, ez
egy egészségi probléma? Villalnunk kell a felel8sséget! Nagy kiildnbség van a felel8sség
vdllaldsa és... Hadd irjam csak ide le: felel§sség kontra vad! Felel8sség kontra vad. Mi is a
vadaskodas? A vad mindig a multra vet vissza. Hatratekint. A vad a miltra tekint. Afelé,
amin mar nem lehet valtoztatni. A felel6sség a jov8be néz. Kérdés: ha vallaljuk a
felel8sséget, nem magunkat tessziik vadolhatéva? Nem. Ez azt jelenti, hogy mi feleliink
gondolkoddsunk min8ségéért ettdl a perctdl fogva. Tételezziik fel, hogy a parkoléba érve
azt latjuk: valaki nekiment az auténknak. 2 valasztasunk van: méregbe gurulhatunk és
Uvoltozhetiink, vagy felel8sségteljesen viselkediink: mindent megtesziink, hogy
megtaldljuk a tettest. Optimadlis esetben megdrizziik érettségiinket. A felel6sség tehat
mindig a jov8be tekint. A felel6sség mindig felteszi azt a kérdést egy probléma esetén:
»Mi az, amit tehetiink?” Nem az, hogy ki tette, hanem az, hogy mit tehetiink ezutan.
Hogyan Iépjiink tovabb? Mit tehetlink? Ez a felel§s ember 1. kérdése. Nem kezdiink el
sirdnkozni, hanem azt kutatjuk: mi lehet a megoldds? Es minden mehet tovébb. A
felel6tlen ember mindig azt kérdezi: Ki tette? Azzal van elfoglalva, hogy megtudja, ki
tette. Es minden védat felhasznal, mégpedig ugy, hogy lehetéleg mindenki megkapja a
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maga részét a vadaskoddasbdl. Amitdl a probléma persze nem oldddik meg. A kulcs a
negativ érzelmek fajanak kivdgdsdhoz egy j6 éles balta, amivel kipusztithatjuk a
vadaskodast. Az a nap, amelyen elkezdjiuk kiiktatni életiinkbdl a vadaskodast, az a
felszdlldas napja. Mert amint elkezdjik kikiisz6bdlni a vdadaskodast és a negativ
érzelmeket, hirtelen problémaink nagy része, azoknak a tényez8knek tébbsége, melyek
boldogsagunk utjaban dllnak, eltlinnek. Miért hangsilyozom annyira a negativ
érzelmeket? Nos, hadd vildgitsam meg ezt Ondknek! Arra jottem rd, és ez megddbbentd
volt szamomra, mert én elkdteleztem magam képességeim kibontakoztatdasa mellett,
hogy fejlédésiink kizardlag attél fligg, milyen mértékben tudunk megszabadulni negativ
érzelmeinktol. Nem haladhatunk el6re, nem léphetilink tovabb arrdl a pontrdl, amelyen
jelenleg allunk, csak akkor és annyira, amennyire negativ érzelmeinket elhagyjuk. Errdl jut
eszembe. M3as emberekkel, masok altal kivaltott helyzetekkel kapcsolatos negativ
érzelmeinket illeten nagyon nehéz felelgsséget véllalni. Nehéz azt mondani: ,,En vagyok
a felel8s!” Eredetileg. Mert mar olyan régdta hibdztatom azt a személyt. igy aztan néha
fogcsikorgatva kell mondogatnunk: ,,Egy pillanat, én vagyok a felelds! En vagyok a
felelgs!” De minél gyakrabban elmondjuk: ,,En vagyok a felel8s4 En vagyok a felel&s! En
vagyok a felel8s!”, egyre kdnnyebb és kdnnyebb lesz. Végil eljutunk arra a pontra, hogy
ha esziinkbe jut az a bizonyos személy, semlegesiteni tudjuk a gondolatot. Es a
helyettesités térvényével élve azt mondjuk: ,,En vagyok a felelés! En vagyok a felel&s!”
Van egy szép mondas, amit szintén alkalmazhatunk nehéz emberekkel szemben. Az
Onbecsiilésre vonatkozik, de vonatkozhat a negativ érzelmek kikiiszobdlésére is.
Valahogy igy hangzik: ,,Barmit mondok vagy teszek, én akkor is értékes és érdemes
ember vagyok!” Vagy: ,,Akarmi torténik, én akkor is értékes és érdemes ember vagyok!”
Vagy: ,,Akdrhogyan is alakul ez a helyzet, én akkor is értékes és érdemes ember vagyok!”

Az élet természetes folyamata a kdvetkezd. Itt van az életut. Gyermekkorunkban
nincsenek negativ  érzelmeink, de minden negativ érzelmet megtanulunk
gyerekkorunkban. A gyereknek meg kell tanulnia azokat a szlleitdl. Lattak mar negativ
csecsemOt? A csecsem8k nem lehetnek negativak. Ok csak nevetnek, boldogok, sirnak, ha
éhesek, de a csecsem8k nem negativak. Ahogy azonban ndéviink, figyeljik a
kornyezetiinket, és elkezdjik felépiteni negativ érzelmeinket, amelyeket a hatunkon
cipeliink, mint egy zsakot. Ahogy tizenévesek lesziink, a zsdk mar annyira megtelik, hogy
ha &sszejoviink a baratainkkal, kénytelenek vagyunk kipakolni nekik. Beszamolva arrdl,
milyen szdrny(i volt a gyerekkorunk, milyen szemetek a sziileink, milyen szemetek a
testvéreink, a tanaraink és mindenki. Amikor feln6tté valunk, mi a jele a felnéttségnek a
mi tarsadalmunkban? Egyszerlien az, hogy van egy hatalmas zsdkunk, tele negativ
érzelmekkel, mert annyit szenvedtiink. Es mi térténik? Mdsokkal tltétt idénk legnagyobb
részében, ha nem vigyazunk, csak a szenvedéseinkrdl meséliink. Nem tesziink mast, mint
hogy arra hasznaljuk negativ érzelmeink megosztasat, hogy megalapozza a kapcsolatot.
Azt mondijuk: ,,En megmutatom az én negativ érzelmeimet, te meg a tieidet.” Ugyanugy,
mint gyerekkorunkban. Es mit csindlunk? Osszejéviink, mint az &rusok egy keleti
bazarban, hogy kiteritsiik negativ érzelmeinket. ,,Nézze ezt a rohadt gyerekkort! Nézze
ezt a szornyd kapcsolatot! Nézze, milyen gazdag a f6n6kdom! Nézze, milyen szemét!” és a
tobbi. Széval oda-vissza kibeszéljik Sket. De mi torténik, amikor negativ érzelmeinkrél
beszéliink? Mi a koncentrdcié térvénye? Akdrmire gondolunk, az megnd. Akdrmire
gondolunk, az megnd, meger6sodik, és életben marad. A negativ érzelmek egyébként — és
ez is fontos felismerés volt tanulmanyaim sordn — nagyon is térékenyek és mulékonyak.
Mi lesz veliik, ha nem tartjuk életben 8ket allandd, réluk szl beszélgetésekkel? Mi lesz
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veluk? Elhalnak. Igen, a negativ érzelmek elhalnak. Olyan, mint a tz. Ha oda esik, ahol
nincs semmi, vagy ha a szikra oda pattan, ahol nincs éghetd anyag, kialszik. A negativ
érzelmek, ha nem beszéliink réluk, nem tudjuk életben tartani 8ket. Ha nem gondolunk
rajuk, elhalnak. Tapasztaltdk mar, mi tortént akkor, amikor valami miatt valéban
idegeskedtek, és dllanddan csak azzal foglalkoztak? Es aztan hazamentek, és 3-4 6ran at
teljesen lekotette magukat az otthonuk. Nem is volt idejik mdsra gondolni. 3-4 éra mulva
szinte megijedtek: ,,J6 ég, midta eszembe sem jutott! Megint aggéddnom kell miatta!”
Mert mi torténik? Elalszik, akdr a tliz. Elhamvad. Vissza kell térni ra! Beszélni réla, gondolni
ra, és aggodni és idegeskedni, hogy ujra elfoglalhassa egész gondolatvilagunkat.
Hanyszor fordul ez el8? Nos, mit tesz az érett feln6tt? Az érett felnStt leteszi negativ
érzelmeit az Ut szélére, és boldogul az életben. El8bbre 1ép. Otthagyja a zsdkot, nem cipeli
magaval. Ugy hagyja ott, mint egy nagy halom szemetet a szemétdombon. Csak Ggy
otthagyja. Es ha megkérdezik téle: ,,Hogy van?”, azt mondja: ,,Remekiil!” ,Hogy van a
feleséged?” ,,Csodasan!” ,,Hat a kapcsolataid?”’ ,,Jobbak nem is lehetnek!” ,,Hogy van az
egészséged?” , Kit(in6en vagyok4” Mas szdval: ne beszéljiink negativ dolgokrdl, mert ha
negativ dolgokrdl beszéliink, valdsaggal tapldljuk azokat, és még inkabb bevonjuk
életlinkbe! Milyen az, akinek gondjai vannak? Ugye, ismernek olyan embert, aki folyton
gondban van, és sosem oldja meg a gondjait? Aki allandéan a problémairdl beszél.
,,Akinek van, annak adassék tobb! Akinek nincs, attdl vétessék el az, amije van!”

Van itt egy ujabb kritikus pont a kapcsolatokra vonatkozéan. Szintén a
tanulmanyaim soran fedeztem fel. Mindannyian atestiink mar sok-sok szenvedésen. Es az
ember kénnyen szerelmes lesz a szenvedéseibe. Az emberek szeretik a szenvedéseket.
Valdjaban ugy érzik, hogy megfizettek értiik. Ragddnak rajtuk. Olyan hosszu ideig éltek
egyltt velik, hogy... hogy sok ember egydltalan nem szivesen mond le a szenvedésérdl.
Nem lehet lebeszélni rdéla. Azt mondjuk: ,,Miért nem felejted el?> Miért nem forditasz
hatat? Miért nem leszel Urrd rajta?” Azt feleli: ,,Nem tehetem. Tudod, mennyit
szenvedtem, milyen sok érzelmet fektettem ebbe a kapcsolatba, munkaba, karrierbe
stb.?” Emlékszem, hogy ezrek, hogy emberek ezrei kerestek fel rossz hangulatuk miatt.
Azt mondtak: ,,Mar évek dta tart ez a rossz kapcsolat vagy hazassag. Kibékiltem,
boldogtalan vagyok, nem szeretjiik egymast, semmi értelme.” Mire én: ,,Miért nem
vdlnak el?” ,,De ennyi év utan?” A valaszom ez: ,,Nézze, az dtlagamerikai vdarhaté
atlagéletkora 75 és 80 év kozott van. Es emelkedik. Mire elérjiik a szazad végét, az
atlagéletkor kitolddik 85 vagy 90 évig is. Ez azt jelenti, hogy akdrhany éves most, 20, 30,
35, igazabdl nem szamit. Vonja le a 80-bdl, és megkapja azoknak az éveknek a szdmat,
amelyeket ebben a helyzetben kell leéinie. Es kérdezze meg magatdl: akar-e még igy élni
20, 30, 50 évig?” A vdlasz, az 8szinte valasz csak az lehet: nem, mert a helyzet nem valik
jobbd. Az emberek szeretik a szenvedéseiket, és nem valnak meg téliik. Ezért egy nagyon
egyszerl tanacsot gondoltunk ki. Ezt a tandcsot megbeszéltem egy tandcsadd
pszicholdgussal, aki Ugy vélte: ez a legegyszer(ibb tandcs, amit valaha hallott, amivel
ellathatjuk a raszoruldkat. Ha valaki felkeres, és a problémadirdl akar beszélni, mondjunk
igent, és legyiink egyiittérzék! J6 dolog meghallgatni az embereket, és hagyjuk is
kibeszélni Oket! Kivéve azokat, akik masrdl sem tudnak beszélni, mint a problémaikrdl.
Folyton csak arrdl. Nagyon gyakran ugyanarrdl beszélnek, amirdl legutébb. Mondjuk azt:
,lgen, értem, amit mond, és nagyon megértem, azonban On felel a sajat életéért. On a
felelds. Mit szdndékozik tenni? On a felel8s a sajat életéért. Mit tesz érte?” A kovetkezd
fog torténni: az illetd azt mondja: ,,Igen, igaza van, felel8s vagyok. Valtoztatnom kell!
Tennem kell valamit!”” Es elmegy, és tesz valamit. Tulajdonképpen, ha eljénnek, és
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kiteregetik a problémaikat, mi csak annyit mondunk az embereknek: ,,Na és, mit gondol,
mit kéne tennie?” Az illetd a beszélgetés idejét gondolatai rendezésére haszndlja. Hogy
meghozhassa dontését. Elmegy, és nincs sziiksége tandcsra. Tobbségiknek nincs
sziiksége ra. Van egy régi mondas, miszerint: ,,Ne aggddj a tandcsadas irdnti egyetemes
hajlanddsag miatt, mert a részvétlenség iranti hajlam hasonldan egyetemes!” Az
embereknek sokszor nem a tandcs kell, csak hogy meghallgassak 8ket. Vannak azonban
olyanok, akik semmit nem akarnak tenni a problémadjuk ellen. Egyetlen dolgot akarnak:
hogy problémajukat trligyiil hasznalhassak arra, hogy beszélgetésre birjanak benniinket.
Ugye, értik ezt? Tarsadalmunkban igen elterjedt neurotikus hajlam, hogy tarsalgas
alapjaul hasznaljdk a problémaikat. ,,Itt a problémam. Gyertek, beszéljiink réla!” Es
kdézben ezt az embert beliil egydltalan nem érdekli a masik vagy a tobbi fél. Az egyetlen,
ami érdekli, az az, hogy meghallgassuk. Megfogalmazhatjuk ezt gy is, mint egy viccet.
Mondjuk, ilyenek ezek az emberek. Ha csak az emberek igy néznének rank mint emberi
[ényekre, ez itt az arcunk, itt a szemiink, ezek pedig a fiileink. Latjak? Szdval a 2 szemiink,
lehetdleg tagra nyitva és egyiittérzén, itt a szank, lehetdleg zarva, itt pedig a filink,
lehetdleg j6 nagyra nyitva. Ezek az emberek nem is néznek embernek minket. A mi
problémdinkkal nem tér6dnek. Csak azzal tér6dnek, hogy ott Uljink, hallgassuk, és
megértéen bdlogassunk. A tandcsainkra egydltalan nem tartanak igényt. Folsleges. Ha
ilyen emberrel van dolgunk, kdnnyen ellenérizhetjiik a kapcsolatot. Kezdjiink magunkrdl
beszélni! Mondjuk ezt: ,,Nagyon oriilok, hogy megtiszteltél a problémaiddal. Nekem is van
néhany gondom, és veled szeretném megbeszélni ezeket.” Meglatjak, az ilyen ember
rohan az ajtéhoz. Nézegeti az drajat. Siirgds dolga van, és olyan gyorsan lelép, mint a
villdm.

Még egy utolsé pont, ami szintén fontos. Az egész témara nézve igen fontos, a
kritikus pont, ha ugy tetszik, a kovetkez8. Mikor arrdl kezdiink beszélni, hogy feladjuk
negativ érzelmeinket, majdnem mindenki azt mondja: ,Egyetértek. Igaz, amit mond.
Eltalalta a [ényeget. Szandékomban 4l feladni negativ érzelmeimet. Felel8sséget kivdnok
vallalni. A kezembe veszem a sorsomat. Ezentul soha senkit nem fogok vadolni... Kivéve:
azt az egyet.” Mindenkinek van 1 valaki, akit6l nem fog megvdlni. Mindenkinek van 1
kedvenc negativ érzelme, amiért éveken &t fizetett, és gércsdsen ragaszkodik hozzd. Hadd
mondjam el, miért olyan fontos, hogy feladjuk! Itt egy autd. Képzeljik el, hogy ez egy
szép Mercedes! Vadonatuj. Egyenesen a gyarbdl. Csillog-villog. 560SL. 5500 $-0s gyonyori
gépkocsi. Minden szempontbdl dtvizsgalt, abszolut tokéletes. Ideadtak hibatlanul, illetve
egy kis hibaval. Ez itt az autd eleje. Es itt van egy aprdcska probléma. Valamilyen miiszaki
okbdl kifolydlag ez a fék blokkolva van. Beleliliink a gyénydri Mercedesbe, amilyenek mi
vagyunk. Szép testl, szép szellem(, tele lehet&ségekkel, hihetetlen képességekkel.
Beleiiliink a szép Mercedesbe, beinditjuk, raléplnk a gazpedalra, és mi torténik? Ha a fék
blokkolva van, mi torténik az autdval? Barhogyan nyomjuk a gazt, mi térténik az autdéval?
Az torténik, hogy korbeforog. Korbejar, kordz. Forog és kordz, amig le nem vessziik
[dbunkat a gazpedalrdl, és fel nem adjuk. Addig, amig az elsd kerék blokkolt, nem jutunk
sehova. Rajottem arra, hogy elég egyetlen egy negativ érzelem, melyet barmilyen oknal
fogva nem adunk fel — és ez az ok mindig egy személyes ok, az ok mindig sajat éntinkkel
flgg Ossze —, és az eredmény az, hogy egy helyben maradunk. Forgatjuk a kerekeket, és
kérben jarunk. Egész életiinkben. Mindannyian ismertink olyanokat, akik tehetségesek,
vannak lehet8ségeik, sokat tanultak és a tébbi. Es életiik mégis egy helyben forog. Kérbe-
kérbe. Nem tudnak kilépni bel6le. Minden az o&liikbe hull, mégis dllandéan vannak
problémdik. Hogy miért? Majdnem mindig, minden ember pszichoanalizisében és
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pszichoterdpidjadban megfigyelhetd blokkolt negativ érzelem. Es ez a blokkolt negativ
érzelem: a vad. Van egy valaki, akit még mindig vadolnak valamiért. Van valaki, akit nem
akarnak elengedni a horogrdl, mert az az atkozott elkdvetett valamit elleniik. Tudjdk,
mirdl beszélek. Tudjak, hogy mirdl beszélek, mert mind egy cip&ben jarunk. Mindannyian
emberek vagyunk. Ennek azért van értelme szamunkra, mert sajnos hajlunk arra, hogy
beleszeressiink szenvedéseinkbe. Hajlunk arra, hogy zsakba gydijtsiik, és azt higgyiik,
negativ érzelmeink emberi mivoltunk része. Hajlamosak vagyunk ra, hogy masokat
tegylink felelssé, mert mdsok bantottak. Pénzbe keriiltek nekiink. Masok bantottak
minket egy viszonyban. De a cstcsteljesitmény kulcsa, a boldogsag kulcsa, a siker kulcsa
a helyettesitési térvény alkalmazasa. Az elsd pillanatban tavolitsuk el azokat a negativ
érzelmeket, amelyek fesziiltséget okozé gondolatainkbdl témadnak, mondogatvan: ,,En
vagyok a felel8s! En vagyok a felel8s! En vagyok a felel8s! En vagyok a felel8s! En vagyok a
felel8s! Szeretem magam, és én vagyok a felel8s4 Es rajtam kiviil senki sem zavarhatja
meg nyugalmamat, mert kizarélag az én kezemben van az érzelmi életem! En vagyok a
felelds!” Es Onék mind felel8sek.

»Azon a napon indulsz fel a csicsra, amelyen teljes felel6sséget vallalsz, és
felhagysz minden menteget6zéssel.” O. J. Simson (6 dszé szimszon)
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7. szekcid
Fekjeink kiengedése

(29:18)

Amikor néhany évvel ezelStt elkezdtem tanulmdnyozni a negativ érzelmeket,
felfedezésem legjelentdsebb pontja az volt, hogy nem fejl6dhetiink egészségben,
boldogsagban, szeretetben és lehet8ségeinket megvaldsitva addig, amig ragaszkodunk
negativ érzelmeink érinthetetlenségéhez. A negativ érzelmeknek egyetlen jo
tulajdonsaguk — ha lehet igy fogalmazni - az, hogy a negativ érzelmek nem allandéak.
Még Freud szerint sem. A negativ érzelmeknek nincs allandé helye a tudatunkban. Mas
szdval: olyanok, mint a hivatlan vendégek.

A negativ érzelmek negativ szokdsmintak vagy reflexek, amelyek kiiktathatdk. Es
kiiktatasuk 1. Iépése az, hogy megértsiik, honnan is szarmaznak. Hogy megértsiik, mik
a kivalté okaik, visszanyulva kisgyermekkorba, amik elinditottak a negativ érzelmek
fejlodését, és amik felndtt korunkra hajlamossa tettek arra, hogy igy vagy ugy negativak
legylnk.

Ez elvezet benniinket a kora gyerekkori beallitédashoz. Ugye, azt mondtuk
korabban, hogy a gatlé és kényszerité negativ szokasmintik elSidézéje a destruktiv
kritika. A destruktiv kritika, a nagy rombold. A destruktiv kritika az emberi belsdt pusztitja
alattomosan, a kilvilag szamara észrevétlendl. Tobb személyiséget astak ald, pusztitottak
el, tobb 6nbecsiilés esett aldozatul a destruktiv kritika eredményeként, mint amennyit
valaha el tudnank képzelni. A destruktiv kritika tehat a nagy gyilkos. Miért olyan rossz ez?
Nos, tudjuk, hogy a gyerekeknek csecsem8korukban névekedésiik soran elemi sziikségiik
van a szUl8i szeretetre és elismerésre. Sok pszichidter és pszicholdgus véleménye szerint
a feln6ttkori szellemi betegségek 1. szamu oka a szeretet megvondsa vagy a szeretet
visszatartdsa. Tudjuk, hogy minden értékes személy, mindazok, akik fontosak a gyermek
szamara, nagy hatdssal vannak a gyermekre. A gyermek 6 éves korig... 6 éves korig nem
nagyon tud kiilénbséget tenni indokolt és indokolatlan kritika k6z6tt. Ez azt jelenti, hogy
barmit, amit a szil6 vagy az id6sebb testvér, vagy egy id6sebb rokon, barmit, amit egy
nagy tekintélyd, értékes és fontos személy mond a gyereknek, azt 6 igaznak fogadija el. A
valdsag tényszerli értékelésének fogadja el. Ha a mama azt mondja: ,,Rossz fiu vagy.”,
vagy a papa, hogy: ,,Lusta vagy.”, vagy ha valaki azt mondja: ,,Nem vagy megbizhatd.”,
valaki azt mondja: ,,Hiilye vagy.”, vagy hogy: ,,Ugyetlen vagy és utalatos.” A gyermek nem
rendelkezik azzal a képességgel, hogy kiilonbséget tegyen igaz és valdtlan dllitas k6zott.
A gyermek igaznak fogadja el. Szamdra valdsagnak. A kritika a tudat megkertilésével
egyenesen d tudatalattiba kertil, ahol elraktdrozédik. Sok feln8tt még mindig azon negativ
informacidk alapjan él, amelyek tudatalattijat beprogramoztdk gyerekkordban. Na és
felndttfejjel mit mondunk erre? Olyasmit, hogy: ,,Hat ilyen vagyok.” Vagy: ,,Mindig is ilyen
voltam.” Van, aki igy fogalmaz: ,,Csalddi vonds. Apank is ilyen volt, a gyerekei is ilyenek.
Vagy az anyank volt ilyen?” De hat honnan jonnek ezek? Ezek egyike sem lehet csalddi
vonas. Az én gyerekkoromban pl. a sziileim nehéz anyagi helyzetbe kertltek. Ez a valsag
igen nagy hatassal volt rajuk. Ha széba kertilt, hogy venni kéne valamit, sziileim idegesek
lettek, és azt mondtak: ,,Nem engedhetjiik meg magunknak. Nincs ra pénzink. Nem
engedhetjiik meg.” Es megmaradt ez a nincs-mentalitds, a ,,nem engedhetjiik meg
magunknak” mentalitds egész életiikre. En meg felndttem annak ellenére, hogy soha

41. oldal, 6sszesen: 197



nem tapasztaltam meg a nélkiil6zést. Es a legtébb esetben maguk sem tapasztaltdk meg.
10-20 év utan még mindig azt mondjuk: ,,Nem engedhetem meg, nem engedhetem meg
magamnak.” Mert tovabbra is ugy éliink, azon kritikus megjegyzések alapjan, amelyeket
sziileink tettek. Lehet, hogy az Ondk apja is azt mondta, amit az enyém: ,,Te soha nem
fejezel be semmit. Sose fejezed be, amit elkezdtél. Sose fejezed be, amit elkezdtél!” Vagy:
»Lusta vagy. Sose fejezed be, amit elkezdtél.” Tudjak, milyen nehéz volt felnéttkoromban
befejezni valamit, amibe belekezdtem? Ahogy kézeledtem a feladat végéhez, hirtelen
megtorpantam, és urligyet kerestem arra, hogy késleltessem a befejezést.

A 2. tényezd, ami negativ érzelmeket fejleszt benniink: a... a szeretet hianya.
Tudjuk, hogy a gyermek személyisége olyan mértékben fejl6dik, amilyen min6ségl és
mennyiségl szeretetet kap anyjatdl és apjatdl. 1 az 1-hez az arany a szeretet nagysaga és
mindsége, valamint az egészséges személyiség kozott. A szeretet megvondsa vagy a
szeretet hidnya a kivalté oka a feln6ttkori boldogtalansagnak és negativitasnak. Azért,
hogy a gyermek Ugy érezze, valdban szeretik, a szlleinek nagyon tudatosnak kell lennilik.
Es sajnos sokunknak olyan sziileik vannak, akik maguk is a sajat sziileik dldozatai voltak.
Ahogy egy ir6 mondta: ,,Mindenki dldozat, egy dldozat dldozata.” Mindannyian dldozatok
aldozatai vagyunk. Sziileink mindent megtettek, hogy jél neveljenek minket. De 8k maguk
is dldozatok aldozatai voltak.

Azért, hogy egy gyermek Ugy érezze, szeretik, 3 feltétel megléte sziikséges.

Az 1. feltétel az, hogy a sziil6k szeressék énmagukat. Hogy szerethessék Ondket.
Ne feledjlik, sose adhatunk t6bb szeretetet mdsoknak, mint amennyit magunk irdnt érziink.
Ha nem szeretjik magunkat, nem szerethetjiik gyermekeinket. Ha egy kicsit szeretjik
magunkat, ebbdl a kicsibdl kell adnunk a gyerekeinknek. Ha egy Kkicsit szeretjik
magunkat, de ezt a kicsit mind hazastarsunknak adjuk, eléfordul, hogy még ha akarjuk is,
gyerekeinknek nem jut a szeretetbdl. Sziileink szeretni akartak bennilinket, mégsem
tudtak szeretetet adni nekiink. Miért? Mert 8k sem kaptak, amikor gyerekek voltak.

A 2. kovetelmény az, hogy a sziil6k szeressék egymdst. Ahhoz, hogy a gyermek
onbizalommal telve ndjon fel, érezze, hogy szeretik, hogy biztonsagban van, hogy védve
van, ahhoz olyan kdérnyezetre van sziiksége, ahol a sziil8k szeretik egymast. Semmi nem
lehet ijeszt8bb egy gyermek szdmdra, mint egy olyan csalddban élni, ahol a sziil6k folyton
veszekednek, ahol a szll8k nem szeretik egymast, ahol fesziilt a Iégkdr. Mert a gyermek
mindig hajlamos arra, hogy daldozatta valjék. Rakiabalnak, raivoltenek, és a gyerek azt
hiszi, hogy a papa és a mama veszekedésének egyediil 8 az oka. Volt egy érdekes kutatas.
Mivel sok egysziilds csaldd van manapsag, a kutatds kimutatta, hogy ha az egyik sziild
elmegy valds vagy kiilonkoltézés miatt, a masik szil6nél maraddé gyermek meg van
gydzddve arrdl, hogy a masik sziil§ azért ment el, mert 6 elkdvetett valamit. Igen fontos,
hogy ha egy hazassag vagy kapcsolat véget ér, és az egyik fél eltavozik, az otthon maradé
sziild ujra és Ujra elismételje gyerekeinek, hogy a kapcsolat megszakadasanak semmi kdze
sincs a gyerekekhez. Errél csak mi tehetiink. En és a papa. Vagy én és a mama. A gyerekek
nem tehetnek rdéla. A gyereknek ezt nagyon sokszor el kell ismételni, mig dujra
biztonsagban érzi magat. Mert természetesen a gyereknek még mindig jobb, ha 1 sziild
szereti, aki szereti, mint hogy 2, akik nem szeretik egymast.

A 3. szlkséges feltétel, ha nem all fenn szeretethidny, az az, hogy a sziiléknek
szeretnilik kell a gyereket. A szil8knek szeretniiik kell a gyereket. Ez persze magatdl
értet8dd, és logikusan is hangzik. Valéjaban nem az. Es a legnehezebb dolog minden
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ember szamdra feln6ttfejjel még csak elgondolni is: lehetséges, hogy a sziileink nem
szeretnek minket. Nem mintha nem akartak volna. Szeretni akartak minket, az volt a
szandékuk, hogy szeressenek benniinket. De egyszer(ien azért, mert problémaik voltak
egymassal, és megoldatlan problémaik sajat szlleikkel, és j6tt a haboru, aztan a valsag,
dolgozniuk kellett, egyéb kotelezettségeik voltak, egyszerlien nem volt idejik rank. Ez
volt a probléma. Szeretni akartak, de nem allt mddjukban. Az egyetlen mddja, hogy
gyermekiink valdban szeressiik, ha a szdimdra elegendd mennyiségli és megfelel6 min6ségl
id6t toltiink vele. Elegendd mennyiségl és megfelel§ iddt toltiink vele. Napi 10 perc nem
elég. A gyerek annyira tartja magat értékesnek, amennyi id6t a szamara legfontosabb
emberek vele eltdltenek. Ha a szamara legfontosabb emberek, a sziilei csak kis id6t
toltenek vele, akkor arra a kovetkeztetésre jut, hogy ennek oka kizardlag az &
személyében van, hogy valami lényeges nincs rendjén vele, és ezért nem toltenek tébb
idét vele. A gyerek nem gondolkodik ésszer(ien, csak az érzelmeire hallgat. Azt gondolja:
ha a sziilg itt van, szeret engem. Ha a sziil6 nincs velem, akkor nem szeret engem.

Ha 3 feltétel kozil 1 vagy tobb teljesiilt gyermekkorunkban, a sziileink nem
szerették 6nmagukat, vagy nem szerették egymast, vagy benniinket nem szerettek, mert
nem hagytak id6t rank, bar nem szdndékosan, akkor meghatarozé élményiink a
destruktiv kritikaval 6sszefliggésben az, amit Ugy hivnak: blintudat. Nos, mi a blntudat? A
blntudat azt jelenti, hogy ugy érezziik, nem ériink tul sokat. Honnan jon ez az érzés?
Amikor dllanddan kritizdlnak benniinket a nekiink legfontosabb emberek, és k6zben nem
kapjuk meg a szamunkra sziikséges mennyiségli szeretetet, ugy érezzik, nem sokat ériink.
Ugy érezziik, egyre kevesebbet ériink. A blintudat érzése pedig elvezet az értéktelenség
érzéséhez. Az értéktelenséghez. A blintudat, az értéktelenség érzése a legsulyosabb,
legalapvet8bb problémadja a 20. szdzadnak. Az elmebetegségek f6 forrasa. F6 forrdsa a
kapcsolatok problémainak és a pszichoszomatikus betegségeknek is. A tarsadalmunkat
gyotré problémdk f6 forrdsa az értéktelenség mélyen gyokerezd érzése, mely rendszerint
kifejezést nyer abban a gondolatban vagy magatartasban, hogy nem vagyok elég j6. Nem
vagyok elég j6. Nem vagyok elég j6. Beszéltiink mar az onbecsilésr6l és annak
fontossagardl. Az 6nbecsiilés azt jelenti: ,,Szeretem magam! Szeretem magam! Szeretem
magam! Szeretem magam!” Azok az emberek, akik destruktiv kritikdban ndttek fel,
nemcsak nem szeretik magukat, de Ugy érzik, nem jék senkinek és semminek. Es sok
esetben 6nutdlattdl szenvednek. Gydildlik magukat. Gyillik vagy elutasitjdk dnmagukat,
ami lathaté a beszélgetéseikben, és megfigyelhetd a kapcsolataikban is. Akik gydl6lik
magukat, bar j6 kapcsolatokat akarnak masokkal, egyszer(ien nem képesek ra. Azok az
emberek, akik ugy érzik, semmire sem jok, ezt mindig a felszinre is hozzdk. Mindig
problémajuk lesz.

Mi a blintudat f6 oka? Valéjaban honnan szarmazik a biintudat? A blintudat 3
negativ forrasbdl ered: negativ sziil6k, negativ hatdsok vagy negativ vallds. Egyik a 3 kézdl.
Mind a 3 felhaszndlja a blintudatot, de eltérden. A sziil6k és egyes valldsi hatalmak 2
okbdl. Az egyik a biintetés. A blintudatot megbintetésiinkre hasznadljak. Ahogy
névekszink, a legkénnyebb mddja annak, hogy megbiintessenek, az, hogy rossz érzést
keltenek benniink. Sziileink Ugy keltenek rossz érzést benniink, hogy fizikailag vagy
sz6ban bdntalmaznak minket. A biintetés nagyon j6 mdd arra, hogy elérjik, amit akarunk.
Hogy ravegylik az embereket arra, hogy azt tegyék, amit mi akarunk. A bilntudatkeltés
alkalmazasanak masik oka, ha tudatosan élnek vele, és bizonyos szervezetek tudatosan
élnek vele: az irdnyitds megszerzése. Kiilondsen az érzelmi irdnyitasé. Mert ha érzelmileg
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iranyitunk egy embert, a blntudatkeltéssel manipuldlhatjuk viselkedését. Sok szervezet
haszndlja a blintudatkeltést az irdnyitas és befolydsolds eszk6zének. Ha érzelmileg elég
er6sen befolydsolunk egy embert, megszerezhetjiik a pénzét, rabolhatjuk az idejét,
lekotelezhetjik, kihaszndlhatjuk er6forrasait stb. Sok szervezet él a biintetéssel, a
blintudatkeltéssel. A jotékonykodasok, melyeket a tévében hirdetnek, kiilonésen a
rokkantakkal kapcsolatosak, gyerekekkel, mozgassériiltekkel, a b(intudatra épitenek.
»Maga olyan jol él, érezze magat blndsnek! Mert ezek az emberek szenvednek. Kiildjon
tehdt pénzt, az enyhiti blintudatat! Egy kis id6re, amig az adakozdk koézott van.” A
blintudat tehat altalanos.

Miért olyan elterjedt a biintudatkeltés? ElGszor is azért, mert tobbé-kevésbé
mindannyian blinbsnek érezziik magunkat. Masodszor, mert sziileink is élnek a
blntudatkeltéssel. Miért alkalmazza anyank a blntudatkeltést? Mert anyank a
blintudatkeltéssel remekdl tud irdnyitani minket. Iranyitani tud minket sokszor telefonon
is. A szUl8k élhetnek a blintudatkeltéssel a gyermekeikkel szemben, mert az § sziileik is a
blntudatot haszndltak fel, és az o6vék is. Mert ez a legkénnyebb. Semmi fizikai
er6feszités. Elég egy tekintet, egy pillantds, és az hatni fog. Az emberek mindig a
legkdnnyebbet valasztjak. Figyeljiink oda erre! Gyerekkorunkban a kdérnyezetiink is
blntudatot ébresztett benntink. Majdnem mindannyiunkban. Meg kell értenitik, hogy a
blntudat olyan, mint egy fert6zés vagy egy negativ érzelmi baktérium, ami befészkeli
magat pszichénk vagy tudatalattink gyokerébe, és feltdmasztja az 6sszes tébbi negativ
érzelmet: haragot, gydldletet, irigységet, keser(iséget, csalddottsagot és félelmet,
kétséget és a tobbi. Létrehozza és irdnyitja mindet. Igazabdl ugy tudunk megszabadulni
ettdl a magtdl, ha kilizziikk magunkbdl és teljesen kiirtjuk. A tovabbiakban ezt fogjuk tenni.

Mibél allapithatjuk meg, hogy vajon blintudatban neveltek-e minket? Ezt a
blntudat felnSttkori ~megnyilvanuldasdnak nevezzikk. A biintudat felndttkori
megnyilvanulasa. Megallapithatjuk, ha ellendrizziik, mi mindenért érzink blintudatot.

Az 1. szamu megnyilvanuldsa a blintudatnak, ha kisebbrendiiségi érzésiink van. A
kisebbrend(iségi érzés a megnemfelelés érzése és a megnemérdemeltség érzése. Ugy
érezzlik, nem érdemeljik meg, hogy j6 dolgok térténjenek veliink. Ha valakit destruktiv
kritikdval neveltek fel, blintudatot keltettek benne, ha kés6bb sikereket ér el, nagy
er6feszitések daran, mindig hajlik arra, hogy lgy érezze: nem érdemli meg. Ezt ugy
nevezik, hogy félelem a sikertdl. A sikertdl valé félelem az oka annak, hogy, hogy azok az
emberek, akik értéktelennek tartjdk magukat, kényelmetlenséget éreznek, ha
megtapasztaljdk a sikert. Igen fesziiltek, és kényelmetleniil érzik magukat. Ha tudl nagy
fesziiltség keletkezik bennik, raszoknak a kabitdszerre, elkezdenek inni, 6npusztité
tevékenységbe kezdenek, és rettenetesen aggddnak amiatt, hogy valaki esetleg majd
rajtakapja 6ket. Valahol ezt olvastam: ,,Ha olyan jél csindlok mindent, miért érzem magam
mégis imposztornak?” Ez az, amit igy hivnak, hogy imposztor szindréma. Biztosan értek
mar el sikert valamiben, és az emberek odamentek, és azt mondtak: ,,Oregem, klassz
voltal!” Es még ha rettenetesen keményen megdolgoztak is érte, Ugy érezték, hogy
rajtakaptdk 8ket. Ugy érezték, mindjart ra fognak jénni, hogy nem is voltak olyan jok. Az
csak szerencse volt. Csak a véletlen miive. Ezt szoktdk mondani: ,,Csak véletlen volt.
Szerencsém volt. Valdjaban azt sem tudom, hogy torténhetett.” Mindent megtesznek,
hogy megszabaduljanak a sikert6l. A kisebbrend(ségi érzés és az érdemtelenség érzése
miatt. Legylink tisztaban ezzel!
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A blntudat 2. feln6ttkori megnyilvanulasa: a destruktiv énkritika. Van egy idézet.
Egy koltd irja valahol: ,,Akivel rosszat tesznek, ahhoz a rossz visszatér.” Az egészen kis
gyerekek — néha 2-3 évesek — elkezdik szidni magukat. Sértegetik magukat, néha még
meg is Utk és fizikailag bdantalmazzak magukat, ha tulkritizaljuk d&ket. Mindig azt
mondogatjék: ,,Nem vagyok elég j6.” Vagy: ,,Nem vagyok nagyon j6.” Es megbiintetik
magukat. A destruktiv Onkritika tehdat valddi tiinete a blntudat és a megnemfelelés
érzésének.

A 3.: ha a blintudat altal kénnyen manipulalhaték vagyunk. Az emberek fel tudjak
ébreszteni benniink a blintudatot. Nagyon is kénnyen. Ami azt illeti, rajottiink, hogy
kétféle tipusi ember van: a blintudatkeltd és a blintudatfogyasztd. Ezek az emberek
valahogy mindig vonzzak egymast. A blintudatkelt6 személy a blintudatot ébreszté
sziildvel azonositja magat. Mig a blintudatfogyasztd azzal a sziil8vel azonosul, akinek
bldntudata volt. A blintudatkelt8k és -fogyasztdk egymasra taldlnak, szépen kiegészitik
egymast, és egyiitt felnevelik a blintudatkelt&k és -fogyasztdk Uj nemzedékét. Kénnyen
manipuldlhatdk vagyunk a blntudattal. Mert mar nagyon is hozzaszoktunk. Rogzilt. A

fonokink blintudatot kelthet benniink. Még egy légikiséré is felébresztheti
bdntudatunkat. Nagyon-nagyon vigyazzunk hat!

A blintudat 4. felndttkori megnyilvdnuldsa az, hogy haszndljuk. A blntudatot és a
vadaskodast felhasznaljuk. Miért? Nos, azért, mert veliink szemben is felhasznaltak. igy
van rendjén. Tisztességes csere, tisztességes Uzlet. NagylelkGen élink a
blntudatkeltéssel és a vaddal. Ez lesz masokkal valé kapcsolatunk alapja. Ha valami
rosszul megy, lecsapunk rdjuk. ROgton valaki mast hibdztatunk. Probléma esetén
korilnézink, kit lehet hibaztatni érte. Végeztiink egy érdekes kisérletet! Egy rejtett
kamera segitségével. Képeztiink egy jokora jégréteget a jardan. Holott nem volt olyan
hideg, hogy fagyhatott volna, de mi odafagyasztottuk a jeget. Es megfigyeltiik, hogyan
reagalnak az arra sétdlé emberek. Az emberek jottek, raléptek a jégfoltra, elvesztették az
egyensulyukat, és megperdiiltek. Elsé reakcidjuk az volt, hogy ugy néztek a hozzajuk
legk6zelebb alldkra, mintha fel akarndk falni. Mintha rajuk haragudnanak. Kerestek
valakit, akit hibaztathattak. Ha 3-4 méteres tavolsagban nem lattak senkit, akkor
visszanyerték az egyensulyukat, sehol senki, diihdsen belertigtak a foldbe, toppantottak
és elmentek. Természetes hajlamunk van arra, hogy ha valami rosszul megy, régtén
kereslink valakit, akit vdddal illethetiink. Kilénosen, ha gyerekkorunkban allandéan
vadoltak minket.

Az 5. megnyilvanulds az, amit Ugy neveznek: dldozati nyelv. Ugye, emlékeznek
még a koncentrdcié tdrvényére? Hogy barmire gondolunk, az megnd. Ha az aldozati
nyelven beszéliink, életben tartjuk a blintudatot. Meger®&sitjiik, taplaljuk, ndvesztjik és
szaporitjuk. Az aldozati nyelv kifejezése pl. a nem lehet. Nem tehetem, nem lehet. Amikor
azt mondjuk: ,,Nem lehet, nem tehetem, nem lehet.”, lizenetet kiildlink a tudatalattinkba.
A tudatalatti pedig veszi, hogy tanacstalanok, hatarozatlanok vagyunk. Tehat dldozatok.
Amikor tényleg tenni akarunk valamit, a tudatalattink visszajatssza sajat
vezényszavunkat, és az mondja: ,,Nem teheted, nem lehet.” A masik vezényszd: muszdj,
muszdj. Ismét gyengék vagyunk, nem mi irdnyitunk. Van még 2 kifejezés az aldozati
nyelvben, amire oda kell figyelni. Az egyik az: megprébdlom. Megprébdlom. Barmi lesz,
megprébalom. Mit jelent az, hogy megprébalom? Hadd aruljam el Onéknek! Azt jelenti:
,Nem fog sikerdlni. Es ezt elbre megmondom neked, tehat nem hibaztathatsz a
kudarcért.” Azt mondijuk: ,,Igyekszem id6ben érkezni, megprdbalom. Valdszinlileg késni
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fogok, de nem szdlhatsz egy szdt sem, hiszen csak azt mondtam: megprébdlom.”
Barmikor, amikor valaki azt mondja: ,,Megprdbalom.”, el6re mentegetdzik a kudarcért.
Ha elmegyiink az orvoshoz, aki tlizetesen kivizsgal benniinket, végiil szemiinkbe néz, és
azt mondja: ,,Nos, On szérny(i &llapotban van. Legalabb 3 miitétre lesz sziiksége, de
azonnal koérhazba kell mennie. Kész csoda, hogy még él.” Mire mi azt mondjuk:
,,Remélem, j6 munkat végez majd!” O azt feleli: ,,Igyekszem.” Mi az, hogy igyekszik? Jobb
lesz, ha konzultalok valaki massal is. Vagy az ligyvédnél: mivel valamivel megvadoltak,
megkérdezziik az ligyvédet: ,Vallalja a védelmemet?” Azt mondja: ,,Megprdbalom.” Mit
mond 6 ezzel? Azt mondja: ,,Nézze, tanulmanyoztam az esetet, €s bizony nincs sok esély,
de azért elvallalom, megprébalom.” igy prébalnak meg ravenni, hogy eldre fizessiink. Van
még néhany szd, amit nem haszndlhatunk. De visszatérve a megprdbalomra, mondjuk
inkdbb ezt: megteszem vagy nem teszem meg. Nem pedig: megprébdlom. Az (zleti
életben, és az Uzleti élet igen-igen aktiv, ha felhivunk valakit, hogy erre vagy arra
megkérjik, és § azt mondja: ,,Megprdobalom péntekre elintézni.”, vagy ,,Megprébdlom
id6re megszerezni.”, azonnal tudjuk, hogy le akar razni. Es nincs szandékaban barmit is
tenni. Ne engedjiik meg senkinek a megprébdlom szdveget! K&zblje: meg tudja-e csindlni
vagy sem, de garanciat akarunk! Ha sziikséges, még el is megylnk érte. Ha a valasz:
megprobalom, az azt jelenti, hogy lerdznak minket.

A masik sz6: a barcsak. Ahogy mondjak: a barcsak egy kivansag. Vagy egy cél -
er6bedobds nélkil. Barcsak. Mit jelent az, hogy bdarcsak? A barcsak azt jelenti, hogy
»Szeretnék elérni valamit, de tudom, hogy nem sikeril.” Ha azt mondjuk: ,,Barcsak
lefogynék!” Mit jelent ez? Ki nem mondott szavakkal azt, hogy ,,Tudom: nem fog menni.”
Es miért nem? Mert mentségeink vannak az anyagcserénkkel, a gyomorsavunkkal
kapcsolatban és igy tovabb. Mindig taldlunk valami okot, valami mentséget. ,,Barcsak
leszoknék a cigirdl!” ,,Barcsak frissebb lennék!” Barcsak, barcsak, barcsak. Mindig, amikor
barcsakkal kezdunk, jelziink a tudatalattinknak, hogy ez olyasmi, amirél nem tartjuk
lehetségesnek, hogy elérjik vagy megszerezziik. A tudatalatti persze ezek utan nem
tekinti célnak, és nem ad energiat, inditékot, hajtéerdt vagy vagyat a megvaldsitashoz.
Legylink nagyon Ovatosak az daldozati nyelvvel! Figyeljiink az ilyenekre: igen, de...
»,Megtenném, igen, de...” Vagy valaki megkér valamire, és azt mondjuk: ,,Igen, de...” A
de szdécska egyébként a nagy radir. Ha valaki azt mondja, bizonyosan megndvelhetné a
jovedelmét vagy az eredményeit, vagy jobb ember lehetne, vagy boldogabb, vagy
lefogyhatna, vagy barmi mast, és erre azt mondjuk: ,Igen, de...”, ezzel egyszerilien
kiradiroztunk egy sor elhangzott lehet&séget. Azt az (izenetet kiildjiik a tudatalattinkba,
hogy ,,Nem lehetséges. Ne er6lkddj! Ne adj energidat! Ne nydjts segitséget a cél
megvaldsitasdhoz!”

Azokat, akik biintudatban néttek fel, 5 tulajdonsag vagy 5 megnyilvanulds
jellemez.

Az 1.: a kisebbrendlségi érzés, alkalmatlansagtudat, és az az érzés, hogy nem
érdemlik meg a j6 dolgokat. Figyeljiink ezekre!

A 2.:3dllanddan szidalmazzak magukat. Destruktiv 6nkritikat gyakorolnak.
A 3.: felhaszndljak a blntudatot magukkal és masokkal szemben.
A 4.: kdnnyen irdnyithatdk a blntudattal.

5.: az dldozati nyelv haszndlata.

46. oldal, 6sszesen: 197



Hogyan szabadulhatunk meg a biintudattdl? (Nem fantasztikus, hogyan
tisztul ez a tabla? Nem fantasztikus, hogy megint ires? Van egy varazsfalunk, amit
megbillentiink, amikor odaiilék arra az asztalra.) Hogyan szabadulhatunk meg a
blntudattél? Megszabadulni a biintudattél. ime a folyamat. Van néhany nagyon fontos
[épés.

A legels8, a legfontosabb: ledllitani a destruktiv énkritikat. Allitsuk le a destruktiv
Onkritikat! Mas szdval: sose mondjunk destruktiv onkritikdt dnmagunkrdl! Ne mondjunk!
Mi az alapszabdly? A tudatalatti igaznak fogadja el mindazt, amit mondunk. Mintha
parancs lenne. Csak azt kell tenniink, hogy ne mondjunk semmi olyat magunkrdl, amit
nem kivanunk, hogy igaz legyen. Ne mondjuk: ,,Kévér vagyok.” , Faradt vagyok.” Ne
mondjuk: ,,Nem tehetem.”, vagy hogy: ,,Meg kell tennem.” Ne mondjunk semmit, hacsak
nem akarjuk, hogy igaz legyen! Minden sz6t, ami azt kdveti, hogy én, a tudatalatti
parancsként fog elraktdrozni. Kivéve, amikor azt mondjuk: barcsak vagy megprébdlom.
Hagyjunk fel a destruktiv Onkritikdval! Mindig pozitivan beszéljiink magunkrdél:
,Szeretem magam! Szeretem magam! En megtehetem! Meg fogom tenni! En déntéttem
igy.” De soha azt, hogy: ,,Nem lehet.” és a tobbi.

2. az: utasitsuk vissza a biintudatottal t6rténé manipulalast! Ne hagyjuk, hogy
blntudatkeltéssel manipuldljanak! Mert minden alkalommal, amikor hagyjuk, hogy
blntudatot keltsenek benntink, na mi térténik akkor? Megerdsitjiuk, er6sebbé tesszik a
bldntudat befolydsold hatdsdt az életiinkben. Gyerekkoromban egy olyan csalddban
ndttem fel, amelyre er6sen hatott a negativ valldsos szellem. Valéjaban az anyam, Isten
aldja szegényt, igen kemény blntudatban élt, és igy a blntudatkeltés mestere lett.
Nekem évekbe tellett, mig kihevertem. Elvettem Barbarat, aki szintén ilyen csaladbdl j6tt,
igy aztdn kozosen dolgoztuk fel a problémat. Van... van egy gyényo6rl vélaszunk. Ha
valamelyikiink vissza akar térni a régi szokashoz, azt mondjuk: ,,Blintudatot akarsz
ébreszteni bennem? Blintudatot akarsz ébreszteni bennem? Gydnyord!” Mondjuk ezt:
»Blntudatot akarsz ébreszteni bennem?” és utasitsuk vissza, hogy az emberek a
blntudattal manipulaljanak!

A 3.: utasitsuk vissza a vadaskodast! Es jelentsiik be, hogy mi sem fogunk éIni vele!
Masokkal szemben se hasznaljuk! Hagyjuk a gyerekeinknek is, hogy azt mondjak: ,,Ugye,
nem akarsz blntudatot ébreszteni bennem?” Ismételjiik allanddan! Néha, ha azt mondjuk
erre: ,,De igen.”, azt felelik: ,,Nem fog menni. T6bbé nem fog sikertilni.” A blintudat csak
addig m(ikédik, amig nem tudjuk, hogy felhasznalhatjdk veliink szemben.

(11. MEGBOCSATAS térvénye)

A 4. az, amit Ugy neveziink: a megbocsatas torvénye. Az Osszes kozil a
legfontosabb, a legkritikusabb pont, az egész szekcid Iényege. A megbocsatas térvénye
azt mondja, hogy annyira vagyunk lelkileg egészségesek, amennyire képesek vagyunk
megbocsatani a minket ért sérelmekért. A megbocsatasra vald képességiink a kulcsa,
meghatdrozdja az életben elért sikereinknek. A masoknak valé megbocsatas a blintudat
kiiktatdsdnak eléfeltétele. A masoknak megbocsatds és a mult sérelmeinek elfeledése az
egyetlen fontos meghatdrozé tényezdje annak, hogy teljesen szuverén, jél m(ikédé
felndttek vagyunk vagy sem. Mert a vadaskodasra és haragtartdsra vald hajlam gyerekes
és patologikus hajlam, ami sok lelki betegségben szenved6 ember jellemzéje. A haragrél
valé lemondds, a megbocsatas képessége az ismertetdjegye az igazan felndtt embernek.
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Ha ezt igaznak vessziik, 4 tipus van, akiknek meg kell bocsatanunk.

Az 1.: a szileink. Bocsassunk meg a sziileinknek mindenért, amivel valaha is
megbantottak! A kutatdsok kimutattdk, hogy legtébb felndttkori problémank abbdl
szarmazik, hogy nem vagyunk hajlandék vagy képesek megbocsatani a sziileinknek
valamiért, amivel megbantottak. 100 %-ig bocsdssunk meg nekik! irjuk meg, telefonaljunk,
mondjuk meg! Az is elég, ha mi magunk tudjuk, de bocsassunk meg a sziileinknek!

A 2.: bocsdssunk meg masoknak! Bocsassunk meg mindenkinek! Mindenkinek, aki
valaha is megbdantott valamivel! Egyszer(ien felejtsiik el! Van, aki azt mondja: ,,Nem tudok
megbocsatani azért a szornyliségért, amit velem tett.” Ne feledjiik, hogy a megbocsatas
maximdlisan 6nés érdek! Ugyanis a megbocsatasnak a vilagon semmi kéze nincs a masik
emberhez. Kizardlag a mi lelki nyugalmunkhoz és lelki integritdsunkhoz van koze.

A 3.. bocsassunk meg Onmagunknak! Bocsdssunk meg minden gonosz,
értelmetlen, ostoba, hiilye dolgot, amit valaha tettlink! Mert minden ember kdvetett el
gonosz, értelmetlen, ostoba, nevetséges dolgokat. De 100 %-ig bocsdssunk meg!

Es végiil, az utolsé ezek koéziil, ha elkdvettiink valamit, és megbantottunk valakit,
kérjlink bocsdnatot téle! Elképzelhetd, hany életet nyomorit meg évrdl évre az olyan
ember, akinek soha sincs elég batorsaga, mersze, lelki ereje, hogy azt mondja: ,,Nagyon
sajndlom.”

Az életben a legfontosabb, hogy felépitsiik jellemiinket. A jellem szilardsaga attol
fligg, mennyire vagyunk képesek szamunkra nehéz dolgokra. Olyan tettekre, amelyekrol
tudjuk, hogy helyesek. Annak ellenére, hogy nehezek. Kilénésen, ha érzelmileg nehezek.
Az Ut a blintudat megsziintetéséhez, egy szuverén, sikeres személyiség felépitéséhez a
megbocsatidson at vezet. Bocsassunk meg mindazoknak, akikkel kapcsolatban allunk!
Kordbbi féndkeinknek, bardtainknak, akik megbdantottak. Felejtsiik el a rosszul sikeriilt
dontéseinket, a f6nokot, aki kirdgott! Bocsassunk meg sziileinknek! Bocsassunk meg
mindenkinek! Fejlessziink ki az életlinkben egy olyan hozzddlldst, amely visszautasitja a
haragot mindenkivel szemben! Ismételgessik ujra és Ujra: ,,Megbocsatok neki vagy nekik.
Mindenért. Megbocsatok neki mindenért. Megbocsatok mindenért.” Es felejtsiik el!

A negativ érzelmektdl valé megszabadulas kulcsa az, hogy ne hurcoljunk
magunkkal semmiféle negativitdast. Ne feledjék: az egy mer8ben 6nzd cselekedet! Olyan
6nzdk lehetiink, amilyenek akarunk, mert a megbocsatads felszabadit benniinket és a
masik embert is. Es garancia arra, hogy gyors léptekkel haladjunk képességeink
kiteljesitése felé.

,»Ahhoz, hogy sikeres legyen, egy nének jobbnak kell lennie a munkdjaban, mint
egy férfinak.” Gold A. Mayer (mejir)
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8. szekcid

A vész elharitasa

(15:01)

Eletiink egyik legnagyobb célja az, hogy lelkileg békében éljiink. Csak kevés ember
él a lelki nyugalom allapotdban, mert ezt nem tartjak olyan célnak, amely eléggé fontos.
Es ha mégis, nem szentelnek elég id6t arra, hogy megértsék: mi is all koztik és a
nyugalom kozott. Kordbban beszéltiink az egyik legnagyobb akadalyrél vagy
akadalyparrdl, melyek a negativ szokasmintak. A félelem a kudarctdl és a visszautasitdstol.
Ezek hatalmas mennyiség(i lelki nyugalmat rabolnak el. Beszéltiink a blintudatrdl is. Az
alkalmatlansdg, az értéktelenség és a megnemérdemeltség érzésérdl. Ezek is megfosztanak
lelki békénktdl.

Ebben a szekcidban pedig az utolsd, ha ugy tetszik, kulcselemrdl beszélek a negativ
érzelmekkel kapcsolatban, amit Ugy neveziink: negativ fantazia. A negativ fantdazia
kifejezés abbdl a széles korl szakirodalombdl szarmazik, amelyet a szdzad elején
halmoztak fel. Felfedezték, hogy a negativ fantazia olyan valami, amit mi magunk hozunk
létre. Es ami hatalmas mennyiség(i stresszt és depressziét okoz. A negativ fantazia
félelmet ébreszt. A félelem egyik legjobb meghatdrozasa — amit mostanaban hallottam -
az, hogy a képzeletben lezajlé tapasztalatok valésagosnak tlinnek. A fantdzidlt
tapasztalatok valddinak tlinnek. Mas szdval: csak olyan tapasztalatok, amelyeket a
képzeletiinkben, a fantazidnkkal formalunk. Es toprengiink rajtuk, és minél tébbet
gondolunk rajuk, annal valésdgosabbnak tlinnek. Nekem 3 gyerekem van. Es ha
megengedem, hogy megnézzenek egy ijesztd filmet, még ha kiizdenek is ellene, utana
ugy érzik, félelmetes figurdk vannak az agyuk alatt, a szekrényben és mindentitt. Mert a
fantdazialt tapasztalat valésagga valik. Egyszer a kis Michael (majkl) nem tudott aludni a
sajat agyaban, mert meg volt gy6z8dve, hogy szérnyetegek vannak benne. Mit neveziink
negativ fantazidnak? Van ra egy masik szavunk is: az aggédas. Az aggddas hosszan tartd
félelem, amit a bizonytalansag okoz. Az aggddas a bizonytalansag okozta hosszan tarté
félelem. Hogy mit jelent ez? Ez azt jelenti, hogy ha meghozunk egy dontést, ellizzik az
aggddast. Néhany éve folyt egy felmérés, amelyben sok ezer ndt és férfit megkérdeztek
arrdl, mi miatt aggddtak ebben az id§szakban. Ezeket 6sszegyljtve megtudtak, mi miatt
aggddnak az emberek. Az aggodalmak 40 %-a olyasmi volt, ami soha nem tértént meg.
Ezek az emberek késébb belattak, hogy olyasmi miatt aggddtak, ami nem kdvetkezett be.
Féltek, hogy elkésnek, vagy hogy elvesztik allasukat, vagy hogy rosszul alakul egy randevu
vagy egy kapcsolat. Az aggodalmak kovetkezd 30 %-a multbéli dolgokra vonatkozott.
Amiken mar ugysem lehet valtoztatni. Tovabbi 12 % az egészségre vonatkozott. A legtobb
esetben persze indokolatlanul. Azt hitték, van valami komoly bajuk vagy betegségiik, ami
aztan nem bizonyult igaznak. Az emberek aggodalmainak 10 %-at aprésagok tették ki. Pl.
lesz-e elég aprdja a parkolddrdba, vagy hogy a... a szerelme felhivja-e. Széval hatalmas
aggodalmak. Az aggodalmaknak csak 8 %-a volt igazén lényeges dologra vonatkozd. Es
ennek a 8 %-nak a felét, vagyis 4 %-ot dltaluk befolydsolhatatlan dolgok okoztak. Azon
aggddtak, hogy vajon a vérds Kina lerohanja-e Eszak-Vietndmot. Es ehhez hasonlékon,
amivel kapcsolatban az emberek tigysem tehetnek semmit. Végeredményben a felmérés
kimutatta, hogy legaldbb 96 %-a mindannak, ami miatt az emberek aggddnak, az
jelentéktelen, sose kovetkezik be. Nem érdemes aggddni miatta.
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Honnan ered az aggddads® Az aggodas az aggddd mentalitasbdl ered. Ha olyan
csaldadban néttiink fel, amelyben a sziil6k folyton aggdédnak valami miatt, mi is
aggodalmaskoddk lesziink. Ez egy feltételes reflex. Latjuk, hogy aggddnak, olyanok
akarunk lenni, mint 8k, mert 6k a legfontosabb emberek az életiinkben, igy hat mi is
aggddunk. Lattam olyan 4-5 éves gyerekeket, akik igazi aggodalmaskoddk. Osszeiilnek a
tobbiekkel, és aggddnak, még akkor is, ha nincs miért. Mert a fantazidlt tapasztalatok
valédinak tlinnek.

Az a feladatunk, hogy ellizziik az aggddast. Szeretnék 2-3 Gtletet adni, amit
hasznalhatnak.

Az 1., amely mind kézt a legnépszer(ibb, a kdvetkezd: Ma csak a manak élj! Ma csak a
manak élj! Ne aggddj amiatt, mi lesz holnap! Ne aggddj amiatt, mi lesz 1 év mulva vagy 6
hénap mdlva! Tégy meg mindent, amit tehetsz ezen a napon! Teddy Roosevelt azt
mondta ezzel kapcsolatban, hogy: ,, Tedd, amit tudsz, ott, ahol vagy, azzal, amid van, és a
tobbivel ne térédj!” Tedd, amit tudsz, ott, ahol vagy, azzal, amid van, és a tébbivel ne
torddj! Ma csak a manak élj! Azon aggddj, hogy tuljuss a mai napon! Ma csak a maval
torddj! Ahogy a Biblia mondja: ,,Hagyjuk a holnapot maganak, hiszen elegend6 gondot
okoz a mai nap!”

Egy masik mddja az aggddas leszerelésének, és én magam tomérdek kihivassal
néztem szembe a pdlyafutdsom sordn: Csak a tényekre figyeljiink! Ez nagyon fontos.
Csak a tényekre figyeljiink! Nem a latszdlagos tényekre, nem az elképzelt tényekre, nem
azokra, amelyek nyilvdnvalénak tinnek, hanem csak a valédi tényekre. Aldozzunk idét a
helyzet vizsgalatara, és taldljuk meg az lgyben a valddi tényeket! R3jottem, hogy a
legtobb aggodalom nyomban elparolog, amint elég tényre tesziink szert. Ha azt halljuk,
hogy valaki tett valamit vagy nem tett meg valamit, lzleti kapcsolataink valtozasardl vagy
magdanéletliink valtozdsardl hallunk, deritsiik ki, hivjuk fel az illet6! Szerezzik be a
megfelel§ és pontos informacidt, hogy valaszt kapjunk, és azt tapasztaljuk, hogy a tények
megsziintetik az aggdddst. A legtdbb aggodalmaskodd ember sokkal szivesebben
aggddik, mintsem iddt dldozna ra. Megkérdezné: ,,Mi is torténik valdjaban?”’ Kérdezziink
ra, tanulmanyozzuk, olvassuk el a szikséges anyagokat, nézzik a tényeket! A
legfontosabb kdvetelmény az lizleti siker érdekében — de dltaldban is, az élet barmely
teriiletén - az, hogy szerezzik be a sziikséges tényeket, hogy vidlaszaink pontosak
legyenek!

A 3. mddszer az, amit én aggodalomromboldsnak nevezek. Az
aggodalomrombolas kifejezés az egyik hallgatonktdl szarmazik. Azt mondta, ez az érzés
sz6 szerint megmentette az Uzletét és a szellemi épségét. Az dsszes technika koziil a
legegyszer(ibb. Olyan, mint egy dinamit. 4 1épésbdl all.

Tehat az 1. Iépés: Ha valami nem hagy nyugodni benniinket, hatarozzuk meg vilagosan,
irdsban! Hatarozzuk meg vildgosan, irdsban! Uljiink le, szanjunk ra idét, és irjuk le! irjuk le
pontosan, mi az, ami miatt aggédunk. Uljiink le, és irjuk le: ez az, ami miatt aggédom! Es
irjuk le pontosan a helyzetet, Ugy, ahogyan latjuk! Az orvostudomany azt allitja, hogy a
pontos diagndzis 50 %-a a gydgyulasnak. A pontos diagndzis az irasbeli meghatdarozas, a
gyogyulas 50 %-a. Nagyon fontos, hogy ha néha ugy érezzik, hogy a problémank
tulsagosan Osszetett, egyszerre t6bb problémank van, ez az, amit ugy nevezink, hogy
csokorhelyzet. 2-3-4 problémank van egyszerre. Ha irdsban vildgosan meghatarozzuk, ki
tudjuk irni magunkbdl. 1, 2, 3, 4. Mert el6fordul, hogy sok aprébb probléma egyszerre,
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egyutt aggaszt benniinket, és néha elég megsziintetniink az egyiket, és a tobbi magatdl
elparolog. Olyan is van, hogy az egyik, a problémacsokor egyike a [ényeges, és a tobbi
[ényegtelen. Tehdt hatdrozzuk meg irdsban!

A 2.: ha mar vildgosan meghataroztuk, és ez a kulcs, hatdrozzuk meg a lehetd
legrosszabb végeredményt! Hatdrozzuk meg a lehet6 legrosszabb végeredményt!
Kérdezziik meg magunktdl: ,,Mi a lehetséges legrosszabb dolog, ami a helyzet
eredményeként torténhet? Mi torténne, ha a legrosszabb bekdvetkezne?” Hatdrozzuk
meg a lehetd legrosszabb eredményt! Ekkor érdekes dolog torténik. Rajovink, hogy
aggddasunkban aggodalmunkat vagy szorongasunkat nem az esemény okozza. Nem az
esemény aggaszt minket. Ami benniinket aggaszt, az egy esemény el6érzete. Es a
pszicholdgiailag kifejtett ellendllds, vagyakozas, remény, ima, hogy ne térténjen meg. Ha
pszicholdgiailag meghatarozzuk a lehetd legrosszabb eredményt, mégpedig irasban, és
azt mondjuk, hogy a lehetd legrosszabb, ami torténhet, az az..., és konkretizdljuk, és
leirjuk egy papirra, azt tapasztaljuk, hogy az aggddas eltlinik. Olyan, mintha elpdarologna,
amint leirtuk a lehet6 legrosszabb eredményt. A stressz abbél adédik, hogy nem
akarunk szembesiilni azzal, ami megtorténhet. Err6l kés6bb még beszélni fogunk. Ez a
tagadas pszicholdgiai jelensége. Megtagadjuk, nem ismerjlk el. Pl. van egy beruhazasunk.
Ami egyre kilatastalanabbd valik. Meg kell mondanunk, mi a legrosszabb, ami a
beruhdzassal torténhet. A legrosszabb az, hogy rajtavesztiink. Ha kimondjuk, hogy
rajtaveszthetiink, hirtelen megszdlnik az aggodalmunk, mert tudjuk, hogy megeshet.

A 3. 1épés, de hadd térjek vissza az el6z0re, a kapcsolatainkat illetéen: el6fordul,
hogy egy kapcsolatunk boldogtalan, és azt kérdezzik: ,,Mi a legrosszabb, ami
megtorténhet?” A legrosszabb, ami megeshet, az, hogy elveszitjiik a kapcsolatot.
Megsz(inik a kapcsolat. Fel kell tennink a kérdést: ,Belepusztulunk ebbe?”
»Belepusztulunk a beruhdzas elvesztésébe? Vagy a munkahely elvesztésébe? Vagy a
kapcsolat elvesztésébe?” A vdlasz természetesen: ,,Nem.” Minden veszteségbdl fel
tudunk épdlni.

A 3. l1épés, apropd, sok ember van, aki sejti, hogy rakos betegségben szenved, de
nem fordul orvoshoz, mert nem akarja tudni. A stressz, amit a nem tudds bizonytalansaga
okoz, valdjaban sulyosbitja a betegség lefolyasat, és végiil, amikor mar el kell mennie az
orvoshoz, akkor mar nem lehet megmenteni. A stressz, amit a szembesiiléstdl vald
félelem okoz, tavol tartja ket az orvostdl, és igy a még lehetséges gydgyulastol is.

A 3.: hatdrozzuk el, hogy elfogadjuk a legrosszabbat, ha meg kell torténnie!
Hatdrozzuk el a legrosszabb elfogadasat, ha meg kell térténnie! Ez nem passziv, és nem
végzetszer(i. Mondjuk azt: ,,Ha semmit nem tehetek, és ennek meg kell térténnie, el
fogom fogadni.” Van egy mondas, ami igy szdl: ,,Ami nem gydgyithatd, azt el kell viselni.”
Ami nem gydgyithatd, azt el kell viselni. Mondjuk ezt: ,,J6, ha ez torténik, elfogadom, és
eszerint cselekszem. Nem fogom hagyni, hogy megt6rjon. Nem pusztulok bele.”

A 4. 1épés: tegyiink meg mindent, hogy a legrosszabbat elkerdljiik! Azonnal
tegyiink lépéseket a legrosszabbndl jobb eredményért! Mit jelent ez? Ez azt jelenti,
elfogadjuk, hogy megtorténhet. Es elddntéttiik, hogy eszerint cseleksziink, ha
bekovetkezik. De megtesziink mindent, ami télink telik, hogy biztositsuk: a legrosszabb
ne torténjen meg! Az lizleti életben ezt minimax magbdnds analizisnek nevezik.
Minimalizdljuk a maximdlis megbdndst. Mas szdval: azt kérdezzik: ,,Mi a legrosszabb, ami
torténhet, és hogyan csokkenthetem a maximalis megbanast?”” A minimax technika egy
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szenzdacids technika, mivel kitisztitja a fejlinket. Az egyik legjobb mddszer a kdvetkezé.
Tényleg ligyes mddszer. Vegylink egy papirlapot! Hosszaban egy vonal, keresztben pedig
egy masik. Es toltsiik ki az oldalt! Erre az oldalra irjuk fel: LRE, elnézést, ide azt irjuk:
definicid! Vildagos meghatdrozasa annak, ami aggaszt benniinket. Erre az oldalra irjuk fel
az LRE-t, lehetd legrosszabb eredmény. Aztan irjuk ide az 1.-t! Emiatt aggéddom: pontosan
meghatarozom. Aztan ide azt, hogy mi a lehetd legrosszabb eredménye. 2-es: emiatt
aggddom, 2-es: lehet§ legrosszabb eredmény stb. Minden alkalommal, amikor ezt
elvégzik, a probléma elparolog. Es a legtdbb, persze, nem mind, a legtébb stressz vagy
fesziiltség megsz(inik, fejink kitisztul, és tiszta fejjel hatékonyabb a gondolkodas.

Nos, az utolsé pont az aggddassal és a negativ érzelmekkel kapcsolatos
kérdéskdrben az, hogy mi az ellenszer. Mi az aggodas ellenszere? Na, mit gondolnak?
Egyszerlien ez: a hatarozott cselekvés. Az aggddds egyetlen valddi ellenszere a
hatarozott cselekvés. Mindaz, ami hozzasegit ahhoz a ponthoz, ahol hatarozottan
cselekedhetiink, vagy Shakespeare szavaval élve: ,Fegyverkezz fel a bajok drjaval
szemben, és ezzel allitsd meg!” Minden, ami hozzdsegit minket a hatdrozott
cselekvéshez, megsziinteti az aggodalmat. Miért? Azért, amit helyettesitési térvénynek
neveziink. Nem foglalkozhatunk egy problémdval vagy helyzettel, ha kézben hatdrozottan
cseleksziink a megoldds érdekében. Aggddas és megoldas egyszerre nem lehetséges. Az
aggodds majdnem mindig akkor 1ép fel, amikor tul sok idénk van ra. Az aggdédas a negativ
célkitlizés egyik formadja. Emlékeznek a koncentrdcié torvényére? Mindaz, amire
gondolunk, megndé. Minden alkalommal, amikor aggddunk, voltaképpen mit csindlunk? Azt
tapasztaljuk, hogy gondolkozunk, beszéliink, toprengiink, fantazidlunk éppen arrdl, amit
nem akarunk. Az elvdrds térvénye azt mondja, hogy amit elvdrunk, az megvaldsul. ,,Az,
amit6l nagyon féltem, megvaldsult” — ahogy Jéb kényvében 4ll. A vonzds térvénye szerint
az uralkodé gondolatainkkal 6sszhangban Iév8 embereket és kérlilményeket vonzzuk az
életiinkbe. A kdvetkez8 okbdl kifolydlag beszéliink annyit az aggodalomrdl. Vannak
emberek, akik soha nem aggddnak semmiért. Ez a mddszer egyébként - a lehetd
legrosszabb eredmény meghatarozasanak a mddszere, az aggodalomrombolds -
szenzacids mddszer a dontéshozatalban is. Ha belekeriliink egy szituacidba, és igy vagy
ugy dontentink kell felSle, az els6 kérdés a helyzet felmérése utan: ,,Mi a legrosszabb, ami
megtorténhet?” Emlékszem a nagy Paul Getire, aki a vilag egyik leggazdagabb embere
volt. Azt mondta, hogy ezt a mddszert, a lehet§ legrosszabb lehet8ség meghatarozasat 6
mint doéntéshozatali mddszert alkalmazta minden egyes (izletének lebonyolitasaban.
MielStt barmiben déntétt volna, megnézte, mi a legrosszabb, ami megtorténhet, és
biztositotta, hogy az ne térténjen meg. Hatdrozzak el most azonnal, hogy kiirtjdk az
aggodalmaskodast! A fantdzidlt tapasztalatokat, amelyek valddinak tlnnek. Hogy
megtorténhetdnek fogadjdk el a lehetd legrosszabb eredményt, és azonnal kezdjék el
megtenni mindazt, ami Ono6ktdl telik, hogy hatdrozottan cselekedhessenek! Az aggddast
okozd szituacidk kiiktatdsdra. Ez a mddja annak, hogy végleg kikiiszobéljik -
legrosszabbként — negativ érzelmeinket.

»Az ember magaval hordozza sikerét vagy kudarcat, amely nem a Kkiilsé
koriilmények fliggvénye.” Ralf Vald Train
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9. szekcid

A sikerre vald bedllitddas

(29:04)

Mindaz, amit elértiink vagy a jév8ben elériink, az agyunkban végbemend folyamatok
eredménye. Ez az egyik legdobbenetesebb elmélet, amit eddig felfedeztem, amit valaha
barki is felfedezett. Alapveté mddon megvdltoztathatjuk életiink kiils6 kériilményeit belsé
magatartdsunk megvdltoztatdsdval, ahogy William James mondta.

Beszéltlink mar a kilénbozd torvényekrdl. A hit torvényérdl, hogy a hit miként
befolydsolja a valdsagot, és hogy a vilagot kizérdlag olyannak latjuk, amilyennek hinni
akarjuk. A hit alakitja a valésdg tényeit. Amit egy férfi tiszta szivbdl hisz, vagy amit egy n6
tiszta szivbdl hisz, az gy is van. Tudjuk azt is, hogy a megfelelés térvénye szerint kiilsé
vildagunk mindig 6sszhangban van a belsé vildgunkkal. Ez azt jelenti, hogy a belsé
vildgunkban valami mindig megegyezik a kiilsé vildgunk dolgaival. A nagy Emert Fox azt
mondta, amikor a lelki egyenértékrél beszélt, hogy kiilsd vildagunkban mindennek van egy
lelki megfeleldje. Amit kiilsé vildgunkban meg akarunk valtoztatni, annak el8sz6r a lelki
megfelel6jét kell atalakitanunk. A vonzds térvénye azt mondja, hogy ami dllandéan
foglalkoztat minket, ami a fejlinkben jdr, azt magunkhoz vonzzuk. Hogy uralkodd
gondolataink energia-er8teret hoznak létre, ami a szdmunkra sziikséges dolgokat
hozzank vonzza.

A kovetkezdk miatt emlitem ezt. Sokakban felmeril: hogyan jutnak jobb alldshoz, jobb
kapcsolatokhoz, hogyan szerzik be a megfelel6 informdcidkat vagy a megfeleld tudast?
Emiatt nem kell nyugtalankodnunk. Csak kristalytisztan latnunk kell, hogy mit akarunk, és
belekeriilink az egyetemes lelki térvények dramlataba. Es mindent megkapunk majd,
amire sziikségiink van. Ugy, ahogyan sziikségiink van ra. Akkor, amikor. Es pontosan
abban a formaban.

Emlékeznek rd, hogy az el6z8ekben mar sokat beszéltiink az énképrdl. Azt

mondtuk, hogy az énkép a belsé hitnek az a halmaza, ami meghatdroz mindent, ami
vellink torténik. Az énkép mindazoknak az informdcidknak a végeredménye, az
dsszegzése, amit valaha magunkrdl és a kiilvilagrél szereztiink. Es amit igaznak hittiink.
Mindez az énkép része lesz, és kialakul az ennek megfeleld bels6 mechanizmus, ami
meghatdrozza azt, hogy mi torténik veliink. Ez azt jelenti, hogy minden vdltozds az
énképben bekdvetkezett vdltozdssal kezd8dik. A valtozds azzal kezdddik, hogy uj
informacidkat szerziink be, amik megvaltoztatjak a hitiinket. Csakhogy nincs annal
nehezebb, mint a hitet megvdltoztatni, mivel a hitlinkhdz ragaszkodunk a leginkabb.
Pedig hajlanddsagot kell mutatnunk &nkorlatozd hitlink feladdsara. Hajlanddsagot kell
mutatnunk ra, hogy 6szintén szemléljuk hitiinket. Emlékeznek ra, amikor az énismeretrdl
beszéltiink. Tegylk fel a kérdést: vajon ezek a hitek minket szolgdlnak? Ez az, amit tényleg
szeretnék? Valéban ezt akarom én csindlni? Ez a legtdébb, amit elérhetek? Ha
megkérddjelezziik a hitlinket, megvaltoztatjuk az énképiinket.

Az Uj informacidk befogaddsaval egy Gj énkép alakulhat ki. Ez mar egy Gj fogalom.
A valamivé valas pszicholdgidja. A valamivé valas pszicholdgidja szerint mindannyian az
dllandé és folyamatos valtozas dllapotaban vagyunk. Az énképiink és a hitlink dllandéan
vdltozik. Pl. amikor gyerekek voltunk, kialakult egy képiink a felndttek vildgardl.
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Tinédzserkorban mar mas volt. A 20-as éveinkben megint mas kép alakult ki, és ahogy az
évek teltek, ugy valtozott a hitlink és az énképiink, az egész életszemléletiink, a vilagrdl
alkotott képlink. Tehat benne vagyunk egy folyamatban, a valamivé valas folyamataban.
Olyan ez, akar az... az elvetett mag. Allandéan, megadllds nélkiil formdlédunk, vdltozunk,
fejlédiink, de mindig az uralkodd cél irdnydba. Egyfolytdban abba az irdnyba haladunk, amire
éppen akkor a legintenzivebben gondolunk. Pl. az alkohol vagy a kabitészer rabjairdl
ugyanugy elmondhatd, hogy a sajit uralkodé céljuk irdnydba haladnak sziinteleniil. Ok
erre gondolnak a legintenzivebben.

Amennyiben gyors fejlddést akarunk elérni, vildgos célokkal kell rendelkezniink.
Hatdrozottd kell tennlink 6ket. Egyfolytdban csak arra kell 8sszpontositanunk, és ki kell
tartanunk mellettiik. Gyakran taldlkozunk olyanokkal, akik mar fiatalon sikeresek. Ezekrdl
az emberekrdl mindig kidertil, hogy megszallottak. Mar j6 hosszu ideje egy bizonyos
terilet foglalkoztatja 6ket, kitartéan. Mig ugyanakkor masok lehetnek jéval 6regebbek,
soha nem értek el eredményeket. Mert semmi sem foglalkoztatta ket intenziven.

A valamivé valasnak 2 akaddlya van.

Az 1.-t Ugy hivjak, hogy homeosztazis. A homeosztazis az dllanddésag utani vagy. Ez
az emberi lélek természetes vagya, amivel ragaszkodik egy muiltbeli dllapothoz. Azaz
szeretnénk fenntartani egy status quot. Ezek az emberek, akik azt mondjak: mindig is igy
csinaltuk, most is igy csindljuk és a tobbi, és a tobbi. Mindenképpen résen kell lenniink a
homeosztazissal, mert elég konnyen eléfordulhat, hogy merevvé és rugalmatlanna teszi
gondolkodasunkat.

A masik az un. pszichoszklerézis. A pszichoszklerdzis nem mas, mint a magatartas
megmerevedése. Viselkedésiink megmerevedése. A pszichoszklerotikus emberek
megrogzilt elképzeléseket alakitanak ki. Ezek az elképzelések pedig szigoru
hajthatatlansaghoz vezetnek. Mindkettd azt eredményezi, hogy megrekediink a
komfortzéndban. Tudjuk, hogy az emberi viselkedés természetes tendencidja, hogy egy
bizonyos mddon elkezdiink csindlni valamit, aztan megrekediink a komfortzénaban. Még
akkor is hajlamosak vagyunk itt megrekedni, ha a helyzet nem tesz boldogga. Ha
egydltalan nem vagyunk megelégedve vele. Legyen az barmilyen kapcsolat vagy
munkahelyi szituacid. Kiizdenilink kell ez ellen, mert ha a komfortzéndban rekediink,
minden rutinnd vdlhat. Es azt mondjék, hogy a rutin maga a haldl, maga a vég. Az
megsziintet minden spontaneitdst. Egy kitaposott Osvényen haladunk, csakis a
megszokott kerékvagdsban, ahonnan egyszerlien nem tudunk kikerilni. Oridsi
veszélyeket rejt ez magaban, mert tarsadalmunkban az emberek nagy tobbsége -
természeténél fogva - hajlamos megrekedni a komfortzéndban. Hihetetlen
csokonyosséggel ragaszkodik a status quojahoz. Magatartasa, viselkedése merevvé valik.
Azok, akik belekertiilnek ebbe a csapddba, képtelenek kikerilni beldle. Hidba rossz nekik.

Nos, mindez elvezet benniinket ahhoz a 2 meghatdrozé eréhdz, ami az
életiinkben torténteket iranyitja.

Az 1.: a szeretet hatalma. A szeretet hatalma formalja, alakitja a személyiségiinket
és a sorsunkat. A szeretet hatalma azt jelenti, hogy mindent azért csindlunk, hogy
szeretetet kapjunk, vagy potoljuk a szeretet hidnydt. A korabbiakban mar beszéltiink rdla,
hogy a gyermek személyiségét a kapott szeretet mennyisége és minésége formdlja. Es
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hogy a felndttkori konfliktusok a szeretet hianyabdl erednek, amit nevelkedésiink
folyaman sziileink vagy masok nem adtak meg nekiink.

A masik ilyen meghatdrozé erd: a befolyds hatalma. Ez az, ami egész életiink
folyaman hatdssal van rank. Es az ereje hihetetleniil nagy. Hogy miért van ez igy? Mert
mar szlletésiink pillanataban, st gyakran eléfordul, hogy mar a szlletésiink el6tt is a
befolyds hatalma formal minket. Minden gondolat, ami megfordul a fejlinkben, akdrmi,
amit hallunk, amit latunk, érintink, izleliink, szagolunk, a vildggon minden, ami valami médon
hat rdnk, befolydssal van egész személyiséglinkre. Fogalmazhatjuk igy: minden fontos,
minden szamit. Kiilondsen felndttkorban érdekes ez, akkor tudatositsuk, hogy minden
fontos, minden szadmit! A statisztikdk szerint egy amerikai atlagban 20-25 6rat tolt el a
televizié mellett hetente. Az id6sebb dllampolgarok naponta kértlbelil 7 drat nézik a
tévét. Az dtlagamerikai gyerek pedig napi 3-4 Orat. Ezzel szemben az amerikai
nagyvallalatok igazgatdi hetente alig 4-5 6rat toltenek a televizié mellett. Hadd tegyek fel
egy egyszerl kérdést! Mit gondolnak: van-e dsszefliggés akozott, hogy valaki hany érat
néz naponta televiziét, és hogy milyen sikeres az életben? Gondoljdk, hogy azok az
0szt6nzd hatdsok, a kdnyvek, az Gjsagok, a tanfolyamok, az emberek, a tévémilisorok és a
tobbi, amiket olvasunk, néziink, hallgatunk az évek hosszd folyamdn, szdval, mit
gondolnak, vajon mindezek befolydssal vannak-e a jovénkre? Engedjék meg, hogy
vdlaszoljak! Minden szdmit, minden fontos. De fel kell tenniink magunknak egy kérdést.
Evekkel ezelStt megtanultam. A kérdés a kdvetkez§: ,,Mit akarok az élettdl?” Ha erre a
kérdésre hatdrozott valaszt tudunk adni, akkor korilnézhetiink a vilagban, és el tudjuk
donteni, hogy mi a j6 és mi a rossz neklnk. Mit jelent ez? Egyszer(i. Mindaz, ami afelé
terel, amit el akarunk érni, az j6. Ugyanakkor mindaz, ami attdl eltavolit minket, az rossz.
De minden szamit.

Van egy j6 baratom, aki szinte allandéan fogydkurat tartott. Es érdekes médon
gyakran rajtakaptam, hogy slteményt eszik. Néha el6fordult, hogy 2 siiteményt is
bevagott. Egyszer azt mondtam neki: , Azt hittem, hogy fogydkurdzol. Kizardlag
gyumolcsot és zoldségeket eszel. Nem hizlalé dolgokat.” Azt felelte: ,,Persze.” Erre én:
,,Na és a siitemény?” Mire 6: ,,Az nem szamit.” Tudjak, hanyan vannak, akik esténként 3-4
orat dlnek a tévé mellett, a sikerr6l dlmodoznak, és kdzben csak a képregényeket
olvasgatjak vagy a sportrovatot, vagy egyaltaldn semmit? Esetleg radidt hallgatnak. Nem
hasznaljak semmire az idejiiket, az agyukat, és kézben sikeresek akarnak lenni. Amikor
megkérdezem: ,,Miért pazaroljak az idejiiket?”, azt felelik: ,,Az nem szamit.” De sajnos, ez
nem igy van. Az életben minden szamit!

Mindez elvezet minket néhany uj térvényhez, amirdl most sz4 lesz.

(12. SZOKAS torvénye)

Az 1. tOrvény: a szokas térvénye. Ezek is lelki torvények. A szokds torvénye nagyon
hasonld a tehetetlenség torvényéhez. E szerint a torvény szerint a nyugalomban [évd test
nyugalomban is marad, hacsak nem hat ra egy kiilsé er§, ami mozgdsba hozza, és igy is
tartja addig, amig egy uUjabb kiils6 er6 nem hat ra, és le nem allitja. A szokas torvénye
tehat azt mondja ki, hogy ha a hatdrozott dontéskészség nincs meg bennink, hogy
valtoztassunk az életiinkdn, természetes hajlamunk szerint tovabbra is megmaradunk az
addigi, megszokott Uton. Egy id6beosztdssal foglalkozd szakértd szerint: minél tobbet
foglalkozunk egy dologgal, anndl tébbet hozunk ki 6dnmagunkbdl. Tehat meg kell
tudnunk, mi rejlik benniink. Es fel kell tenniink a kérdést magunknak: mi az, amit
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szeretnénk? Tovdbbra is ugyanazon a bizonytalan Gton fogunk haladni, egészen addig,
amig nem tesziink konkrét és hatarozott |épéseket a valtozasra.

A kovetkezd torvény, amir6l szd lesz: az érzelem torvénye. De mieldtt
belekezdenénk ennek tdrgyaldsdba, hadd mondjam el, hogy cselekedeteink 95 %-at
szokasbdl csindljuk. A sikeres és sikertelen emberek kézétt az a kilénbség, hogy a
sikereseknek sikeres szokdsaik vannak, a sikerteleneknek pedig sikertelenek. Vegyiink egy
példat! Nyilvan mindannyian hallottak mar azt a mondast: ,,Ki koran kel, aranyat lel.” Hat
igen. Mit gondolnak, miért van az, hogy a legtdbb sikeres ember koran kel fel? Amint
nappal van, 6k felkelnek. Ez a korai felkelés korai lefekvésre készteti Oket. Mivel az
estéket faradtsaguk miatt nem tudnak produktivan kihasznalni. Tehat azt latjuk, hogy a
sikeres n6k és a sikeres férfiak kordn kelnek fel és koran fekszenek, vagyis sikeres
szokdsuk van. Miért van, hogy legtébben nem kelnek és nem fekszenek koran? Mert
tulsagosan lustak. Tulsdgosan fegyelmezetlenek. Nincs olyan céljuk, amit el akarnak érni.
Egyszerlien nincsenek sikeres szokasaik. A siker 95 %-at az hatdrozza meg, hogy milyen
szokdsokat alakitottunk ki. Ha jok a szokdsaink, szinte biztos, hogy sikeresek lesziink.

(13. ERZELEM térvénye)

Térjunk vissza az érzelem térvényére! Ez azt mondja ki, hogy minden déntés, amit
hozunk, az érzelmen alapul. Szinte mar kézhely. Gyakran mondogatjuk, hogy az ember 90
%-ban érzelmi, 10 %-ban logikus. Az egyik legnagyobb felfedezés, amit a kutatdsaim
folyamdn tettem, hogy az ember 100 %-ban emociondlis. Még csak nem is 99 %-ban.
Minden egyes dontés, amit meghozunk, érzelmi déntés. Ha valaki azt mondja, hogy ez a
logikus dontés, az azt jelenti, hogy még tobb érzelmet visz abba a déntésbe. Akkor is, ha
az logikusnak hangzik. Az érzelem toérvénye szerint minden dontés, amit hozunk, érzelmi
dontés. Még azt is kimondja, hogy az er6sebb érzelem mindig uralkodik a gyengébb
érzelmen. Tehdat az er@sebb érzelem uralkodik a gyengébb érzelmen. Ha valamelyik
érzelem erdsebb, akkor az lesz a domindns érzelem, és az hatdrozza meg
cselekedeteinket. Minden cselekedetiinket az az érzelem hatdrozza meg, ami akkor az
uralkodd. Akarmi lehet az er6sebb érzelem. Ha az éppen a félelem, akkor a félelem uralja
tetteinket. Ha az a vagy, akkor a vagy uralja cselekedeteinket. A 2 legfontosabb érzelem,
ami egyszerre van meg benniink, és folyton kiizd egymdssal, az a félelem és a vdgy. Allandé
kiizdelem folyik, ami végigkiséri egész életiinket. A félelmek visszatartanak, a vagyak
eldre I16knek. Hogy billentsiik ki az egyensulyt, hogy a vagyaink nyomjanak tébbet a latba?
Ez roppant egyszer(i. A koncentracié tdrvényével. Allandéan arra kell gondolnunk, amit
akarunk. Kitartéan és kovetkezetesen csakis a vagyainkra &sszpontositsuk a
figyelmiinket! Szinte minden idegszélunkkal erre koncentrdljunk! Es ahogy kordbban
mondtuk: félelmiink fokozatosan megszinik. De barmire gondolunk is, legyen akdr az a
félelem, akar a vagy, mindegy. Az a legfontosabb, hogy az érzelem t6érvénye hatdrozza
meg tetteinket, és a tetteink hatarozzdk meg az eredményeinket.

(14. KIFEJEZODES térvénye)

Ez elvezet minket egy Gjabb térvényhez. Es ez a kifejez6dés térvénye. Meg fogjik
[4tni, hogy milyen érdekes. A kifejez6dés torvénye sok-sok évre nydlik vissza. Egészen
Arisztotelészig. TOle szarmazik az az idézet, miszerint: ,,Barmilyen benyomas ér minket,
az kifejezédik.” Barmilyen benyomds ér minket, az kifejezédik. Barmilyen benyomas ér
minket, az kifejezddik. Nos, mit jelent ez? (Hadd tljek le egy kicsit, amig letorlik a tablat!)
Ez egyszerlien azt jelenti, hogy minden hatds, benyomds, ami valaha érte a pszichénket,

56. oldal, 6sszesen: 197



bdrmi okbdl, bdarhonnan, bdrmilyen érzelemmel is vegyiilt, az az énképlink részévé vilt. Es
mindenképpen kifejezésre jut személyiséglink vagy realitdsunk részeként. Ez a térvény
valéjaban azt mondja, hogy a vildgot énképlinkén keresztiil latjuk. Vagyis, amit latunk, az a
sajat vildgképlnk. Soha nem azt hissziik, amit latunk, hanem azt latjuk, amit hisziink.
Barmilyen hatds ér minket, amit tényként éliink meg vagy igazsagként vagy realitdsként,
az a sajat valésagunkban jut kifejezésre. Azt 1atjuk tényként, igazsagként, valdsagként. Ha
bizonyos embereket jénak latunk, akkor azokat jénak fogjuk tartani. Ha egy bizonyos
politikai part tagjait bolondnak latjuk, akkor ennek a partnak a tagjait mind bolondnak
tartjuk. Legyenek barmilyen bdélcsek vagy intelligensek. Ha Ggy hissziik, hogy mindenditt
van lehet8ség a szamunkra, akkor mindenditt taldlunk is majd lehet&séget. Ha ugy
hisszik, hogy a sorsunkat sajat magunk irdnyitjuk, akkor rataldlunk az erre utalé jelekre.
Ha ugy hisszilk magunkrdl, hogy befolydsos, népszerli, megbizhatd, bator emberek
vagyunk, akkor ennek megfelel8en viselkediink, és ilyen visszajelzéseket kapunk a
vildgtdl. Nemrégiben olvastam egy roppant érdekes torténetet egy fiatalemberrdl, aki
szegény kornyezetben nétt fel. Nem volt semmi 6nbizalma. Es akkor egy jévendémondé
meggydzte Ot arrdl, hogy 6benne sziiletett Ujjd Bonaparte Napdleon. Csodalatos
torténet, raadasul igaz is. Aztan lassan & is hinni kezdett benne, hogy 6 az ujjasziletett
Bonaparte Napdleon. Elment a kényvtarba, mindent elolvasott réla, tanulmanyozta az
életét, és lassan ugy jart, ugy beszélt, ugy viselkedett, mint 6. Hamarosan mar ugy
gondolkodott, mint Napdleon. Olyan terveket szdtt, amilyeneket Napdleon szdtt volna.
Batran, tele Onbizalommal viselkedett. Nem volt mar bizonytalan. Olyan lett, mint
Napdleon. Id6vel maga is teljes mértékben meggy6z6dott rdla, hogy & - aki félénk,
batortalan és visszahizddd volt — valdban az ujjasziiletett Napdleon. A palydja egyre ivelt
felfelé. Egyre magasabb pozicidkba kerilt. Teljesen madasképp Oltozkodott. Jdval
magabiztosabban beszélt. Es idével, amikor rajétt, hogy a jévendémondé félrevezette,
addigra mar rendkiviil sikeres, j6I mend (zletember lett. Erdekes tdrténet. Tehdt
barmilyen hatas, ami ér minket, és befogadjuk, az kifejezésre jut.

(15. MEGFORDITHATOSAG térvénye)

Ez elvezet minket egy Ujabb lelki torvényhez. A koévetkez§ torvény, amivel
foglalkozunk: a megfordithatésag térvénye. Amikor el8szor rajottem erre, olyan izgatott
lettem, hogy el akartam zarni. El akartam rejteni mindenki el6l. Soha nem hoztam még
nyilvdnossagra. Ez a legelsd alkalom, hogy egyaltalan beszélek réla. A megfordithatdsag
torvénye egyszerlien azt mondja: ha egyszer mar elértiink egy bizonyos sikerszintet, egy
bizonyos egészségi szintet, egy bizonyos mindséget egy kapcsolatban, akkor ez a
bizonyos mindség, ez a szint Iétrehoz egy szubjektiv dllapotot. Ez a szubjektiv allapot egy
bizonyos érzelmi dllapotot jelent. Hogy megyvilagitsam: ha mondjuk dijat nyeriink, akkor
nyerének fogjuk érezni magunkat. Ha mondjuk beleszeretiink valakibe, szerelmesnek
érezziik magunkat. Ha sikert ériink el, sikeresnek érezziik magunkat. Az objektiv
koriilmények létrehoznak egy szubjektiv allapotot. Vagyis az objektiv valdsag, illetve a
tények hozzdk létre a szubjektiv, azaz az érzelmi dllapotot. Erthetd ez valamennyire?
Valami torténik, amitdl jol érezzilk magunkat. Megvan az érzés. A megfordithatdsag
torvénye a kovetkez8ket mondja. Es ha ezt most megértik, az egész életiiket teljesen
megvaltoztathatja. Az enyémet is megvaltoztatta. Arrdl van sz6, hogy ha mesterségesen
létre tudjuk hozni ezt a szubjektiv allapotot, az érzést, akkor ez az érzés elbidézi,
mozgasba hozza a vonzas és a megfelelés térvényét. Olyan embereket és
korilményeket, lehetéségeket hoz az életiinkbe, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy
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megteremtsiik a kiilsé kériilményeket, amik megfelelnek a szubjektumunknak. Es most
jojjon @ mddszer! Meg fogjak 1atni, milyen dobbenetesen egyszerl. Ha arra a dologra
gondolnak, amire igazan, tiszta sziviikbdl vagynak, képzeljék el, hogy mar meg is
szerezték! Képzeljék el, hogy mar meg is szerezték! Ez most ugy hangzik, mint valami
gyerekjaték. De olyan félelmetes hatdsa van, hogy meg fognak lepddni, ha egyszer is
kiprébadljdk — a mit melegen ajanlok. Tehat képzeljék el, hunyjdk be a szemiiket,
gondoljanak er8sen ra, engedjék el magukat, ahogy a legkényelmesebb! Képzeljék el,
hogy mar megtortént! Probaljak meg atélni azt az érzést! Eljék dat az érzést! Mintha mar
elérték volna a sikert! Mintha az egész miult id6ben lenne! Mintha mar teljesiilt volna,
mintha mar nem kéne tovébb kiizdeni érte! Az érzést atélték. Es ha djra meg djra
elképzelik, hogy mar atélték, a megfordithatésag térvénye eldidézi magat az érzést. Minél
gyakrabban és erdsebben gondolnak ra. Az érzés ténylegesen megvaltoztatja mind a
bels6, mind a kiils6 koériilményeket. Egyre kozelebb visz célunkhoz. Célunkat hozzank
kozeliti. Az objektiv kériilmények miikodésbe [épnek pont a megfeleld helyen és id8ben.
Tulajdonképpen nekiink nincs is semmi dolgunk ezzel a mddszerrel. Minddssze csak egyet
kell tenniink. Nagyon intenziven kell gondolnunk az érzésre. Kés8bb még beszéliink rdla,
amikor a lelki programozasrdl lesz szd6.

(16. GYAKORLAS, ISMETLES, SZOKAS térvénye)

A kovetkezd a gyakorlas toérvénye. A gyakorlas torvényét az ismétlés térvényének
is nevezik. Eszerint, ha egy bizonyos dolgot ujra és dujra, egyfolytaban, kell6
gyakorisaggal csindlunk, szokadssd valik. Szeretnének-e Ondk pozitiv, lelkes
személyiségekké valni? Szeretnének-e gazdag és sikeres emberek lenni? Mi az, amit az
életben el akarnak érni? Barmi is az, ha megallas nélkdil, egyfolytaban gyakoroljdk, ha arra
Osszpontositjak figyelmiiket, a végén Uj szokassa valik. Hogy egy Uj szokas kialakuljon, 21
nap is elegendd. Egy Uj szokds 21 nap alatt kialakul. De 21 napon keresztil allanddan
gyakorolni kell. Nos, ennek a tanfolyamnak, illetve beszélgetéseinknek egyik célja az,
hogy megproébdljuk ravenni Onoéket, szeretnénk javasolni, hogy tartsanak egy 21 napos
pozitiv lelki magatartds tréninget. A PLM-tréning. 21 napon keresztiil meglehet8sen nehéz
dolguk lesz. Ez lesz talan életiik egyik legnehezebb feladata. Csak arra gondoljanak, amit el
akarnak érni, és arra ne, amit nem akarnak! Arrél beszélgessenek, amit szeretnének!
Szdba se keriiljon, amit nem szeretnének! 21 napig az almaik, a képzeletiik, a gondolataik,
az érzéseik, minden legyen 6sszhangban ezzel a vaggyal! Es keriiljék, amit nem akarnak!
Ez nagyon egyszer(i. Nem olyan bonyolult. Es mégis, a legnehezebb feladat, amit
végrehajtanak. Hogy miért pont 21 napot mondunk? Megvan ra az okunk. 21 napra van
sziiksége egy tyuknak is, aminek az agya csupan borsdnyi, hogy nagy tirelemmel iiljén a
tojasain, hogy kikéltse a kicsinyeit. Ugy gondoltuk, hogy ha egy tyuk ilyen paranyi aggyal
21 napig tud ulni a tojasain, anélkiil, hogy valtozast latna, bizakodva, dllhatatosan, szdval
21 napig képes rajta ulni, akkor egy felndttdl is elvarhatd, akinek az agya masfél kildnyit
nyom, és kdzel hiszmillidrd agysejtje van, és emlékez8képességével fejében tudja tartani
mindazt a tuddsmennyiséget, ami eddig ismeretes, akkor taldn nem olyan nagy kérés ez
szamunkra. Ha koveti a pozitiv lelki magatartds tréninget, 21 napon at erfsen
koncentrdljon! A tréning célja, hogy tokéletesen pozitiv emberré valjon. Tokéletesen
pozitiv emberré. Mert ha tokéletesen pozitiv emberré valunk, ha beszélgetéseink, ha a
cselekedeteink, ha kapcsolataink pozitivak, személyiségiink tokéletesen pozitiv lesz. Ha 21
napon 4t betartjdk a gyakorlatokat, meg fogjak latni, hogy életiik atalakul. Minden
megvaltozik korulottink. Az egészségiink, a kapcsolataink, a munkank, a lehetdségeink.

58. oldal, 6sszesen: 197



Egyszerl, de mégsem konnyl. Ha meg tudjak csindlni, ha gyakorolni tudjak, akkor uj
szokdssa valik. A megfordithatdsag torvénye, az érzelem torvénye, a szokds térvénye —
mindazok a torvények, amikrdl korabban beszéltiink, miikédésbe |épnek.

Mi az a 4 dolog, amire feltétlendil sziikségiink van?

A legels6: kell, hogy vagyjunk valamire! A vagy minden valtozas kezdete. A
legfontosabb kérdés, amit mindenkinek fel kell tennie magaban, hogy: ,,Mennyire akarja,
amit akar?” Mennyire akarjuk, amit akarunk? Egyaltalan akarjuk-e? Tudjdk, szamtalan
olyan ember van, aki rengeteg dolgot szeretne. De vajon mennyire akarjak? Ha valéban
nagyon akarjuk, ha valdban olyan intenzitdssal és vaggyal akarjuk, akkor nincs semmi a
vildagon, ami megakaddlyozhat. Hallottam egy érdekes torténetet. A torténet
Sz6kratészrél és egy didkjardl szdl. Beszélgettek, és a didk azzal fordult mesteréhez: ,,En
annyira vagyom a tudasra. Mit tehetek azért, hogy még tobbet tudjak?”’ Erre Szdkratész
azt mondta: ,,A tudas olyan dolog, ami kénnyen megszerezhetd, ha az ember eléggé
akarja.” A didk erre azt valaszolta: ,,Biztos vagyok benne, hogy nagyon akarom.” Akkor
Szd6kratész karon fogta tanitvanyat, és azt mondta neki: ,,Gyere velem a tengerpartra!” Es
elkezdtek Uszni az Egei-tengerben. Mikor megtettek par métert, Székratész, aki erés
ember volt, hirtelen viz ald nyomta tanitvdnya fejét. A fiatalember minden erejével
kiizdott. Kétségbeesetten prébdlt a felszinre kerdilni, amikor Szdékratész elengedte, és
megkérdezte: ,,Mit akartal lent a viz alatt?”, a didk igy felelt: ,,Levegdt. Semmi mdsra nem
tudtam gondolni, csak arra.” Szdkratész azt mondta: ,,Ha a tudast is ilyen intenzitdssal
akarod, ahogy most az oxigént, akkor meg is szerzed a tuddst, amire vagsz.” Amit
valéban ekkora intenzitdssal akarunk, ha valéban vagyunk rd, meg is szerezzik.

A kovetkezd, a 2. 1épés: a dontés. Utazadsaim, tapasztalataim folyaman Ggy lattam,
hogy minden viltozas az ember életében akkor torténik, ha valami dontést hoz. Azt is
tapasztaltam, hogy az emberek tobbsége hihetetleniil hatdrozatlan. Altaldban
vonakodnak a doéntéshozataltdl, félnek a vadlasztastdl. Kimondottan hidzédoznak
mindenféle kotelezettségvallaldstdl, és ily mddon csak sodrédnak az életben. Arra itélik
magukat, hogy a véletlen térvénye szerint éljenek. Es ez nagy hiba. Tehat a kévetkezd
[épés, hogy vilagos, hatdrozott és egyértelmli dontést hozzunk arrdl: mi az, amit el
akarunk érni? Es hajlanddk is legyiink megfizetni az arat. Michael (majkl) Hern, akinek van
egy figyelemre mélté kdnyve: A végsd titok. A szerzd sok sikeres pdlyat tanulmanyozott
végig, és arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy a siker titka egyszerlien ez: mindent meg kell
tenniink, ami elengedhetetlenil sziikséges! Meg kell tenniink mindent, ami a sikerhez
sziikséges. Mindent, ami elengedhetetleniil sziikséges. Ez azt jelenti: ha mar dontdttiink,
legylink hajlandék meghozni az dldozatokat! Az a legérdekesebb, hogy nem is kell
megtennink mindent, ami sziikséges. Csak hajlanddnak kell lenniink rd. Egyértelm(i élet-
haldl kérdésnek kell lennie. 100 %-0s elkotelezettséget kell vallalnunk. Ami teljesen
megvaltoztatja hozzaallasunkat. A legtébben nem hajlanddk elkdtelezni magukat. Ha
megteszik is, visszakoznak, meghatrdlnak. Szeretnének elérni valamit, van céljuk, de nem
hajlandék mondjuk tovabbtanulni, vagy egyéb aldozatokat meghozni. Nagyon sok olyan
sziildvel beszéltem, akik OJridsi aldozatokat hoztak azért, hogy a mama otthon
maradhasson kisgyerekével, legaldbb az els6 par évben. Ismerfseik hidba mondtak nekik:
»Meg vagytok ti driilve! Nem lesz pénzetek, nem tudtok utazni, le lesztek kdtve.” Mire
azt mondtak: ,, Tudjuk, mégis Ggy dontéttiink, hogy megadunk a gyereknek mindent, amit
lehet. A biztonsagot, az érzelmi alapokat a fejl6déséhez. Ehhez az kell, hogy az anya
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otthon maradjon, ezért mi hajlandék vagyunk 3aldozatokat hozni.” Természetesen
mindenkinek el kell déntenie, hogy milyen aldozatokra hajlandé és képes.

A 3. dolog: az elhatarozas. Az elhatdrozas azt jelenti, hogy a terviinket
vasakarattal is keresztiilvissziik. Minden egyes tanulmdny, ami a kezemben volt - és
gondolhatjdk, hogy életem folyaman hany drat toltottem az egyéni és tarsadalmi siker
tanulmanyozasaval -, széval mindegyik azt irja, hogy a vasakarat milyen fontos. Hogy
szilard elhatarozassal ki kell tartanunk déntésiink mellett. Ragaszkodnunk kell hozza
akkor is, ha a dolgok rosszra fordulndnak, ha akadalyokkal taldlndank szembe magunkat.
Es ez a vasakarat segit az Uj szokdsmintak kialakitdsaban, amik biztositjak a sikert.

Es végiil: a fegyelem. Ez az egyik kedvenc témam. Nem el8szér beszélek réla ezen
a tanfolyamon. Azért, mert a fegyelem a siker legf6bb kulcsa. A fegyelem tehat a siker
legf6bb kulcsa. A fegyelem a hajlanddsag, hogy megtegyiik, amit meg kell tenniink.
Amikor éppen kell. Akar tetszik, akdr nem. Mert ez a legfontosabb, a siker nyitja. Miért
vallanak kudarcot az emberek? Nem olyan rejtélyes, nem olyan nagy csoda. Az emberek
kudarcanak legf6bb oka, hogy nem hajlandék megtenni mindazt, ami sziikséges. Nem
hajlanddk megfizetni az drat. A legtébben nem is tudjak, mit akarnak. Azok, akik tudjak,
mit akarnak, képtelenek ra, hogy fegyelmezzék magukat. Legk&zelebb, ha tévét néznek,
vagy az autdjukban szaguldoznak céltalanul, zenét hallgatnak vagy moziban llnek, tegyék
fel maguknak a kérdést, a csodas életre gondolva, mindarra, amit Ugy élveznek benne! De
gondoljanak arra, mit akarnak! Kérdezzék meg, hogy amit csinalnak, kézel visz a célhoz
vagy eltdvolit! Mert az az igazsag, hogy azok a dolgok, amik nem visznek kozelebb a
célunkhoz, azok eltavolitanak téle. Mert semmi sem k6z6mbds. Minden a vildgon szamit.
Mert sajnos a homokdra homokja gyorsan lepereg. Az id8 most is mulik. Egyik j6 baratom
mondta egyszer: ,,Az élet nem valaminek a prébdja, ami eljén egyszer, hanem maga az
élet.” A kérdés, amit mindenképpen fel kell tenniink magunkban, az az, hogy:
»Megtesziink-e mindent, ami erénkbdl és képességeinkbdl telik?”” Ha végigcsinaljak a 21
napos pozitiv lelki magatartds tréninget, ha csakis arra gondolnak, amit akarnak, 21 napon
at, ha sikerdl kialakitaniuk Uj szokdsokat, azdltal, hogy egyfolytdban, sziintelendl
gyakoroljak, a megfordithatdsag torvényével egyiitt, és elképzelik magukat olyannak,
amilyenek lenni szeretnének, és gyakoroljdk a kifejezés torvényét, miszerint barmilyen
hatds ér minket, az kifejezésre jut, jelentds valtozast észlelnek majd az életiikben. Néha
sokkal gyorsabban is, mint ahogy azt el tudjdk képzelni. Higgyenek nekem, én jél tudom,
én kiprébdltam! Mindezt végigcsindltam, amit Onoknek ajanlok. Didkjaim kozil is
rengetegen végigcsinaltdk, és az eredmény egészen elképesztd volt. Es Ondknek is
elképesztd lesz, meglatjak. A kdvetkezd részekben Ujra sz6 lesz még ezekrdl.

,»A haladas mindig kockazattal jar. Nem lehet tszni is, meg szaraznak is maradni
egyszerre.” Friedrich (fredrik) Vilkox
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10. szekcio

/7 ,’ /7 /7
Az ,,én”-fogalom megvaltoztatasa
(28:56)
Ujra megismétlem, hogy a valtozasok fogalmunk megvaltoztatasaval kezd6dnek.

Es most vissza kell kanyarodnunk oda, amirél mar az el6z6ekben beszéltiink, az...
az én-fogalom 3 alkotdeleméhez. Ez a 3 dsszetevd: az énidedl, az énkép és az énbecsiilés,
azaz mennyire szeretjilk magunkat. Ha megengedik, arrdl szeretnék kicsit b&vebben
beszélni, amit énidedlnak neveziink. Az énidedl az az elképzelt személy, amilyenek lenni
szeretnénk. Amikor meg akarjuk valtoztatni személyiségiinket, tokéletesiteni akarjuk azt,
hogy életiink jobb legyen, hogy a belsd és a kiils§ korilményeinken javitsunk,
mindenekel&tt ki kell tlizniink magunk elé egy célt. Nos, akkor beszéljtink errdl!

Az én-fogalom személyiségiink egyik legfontosabb alkotdrésze. Az én-fogalom
mindazoknak a férfi és ndi tulajdonsagoknak a keveréke, amelyekrdl életiink folyaman
olvastunk, tanultunk, amelyeket csodaltunk vagy tiszteletben tartottunk. Ez valamiféle
szerepminta a szadmunkra. Egyfajta belsé szerepmodell. Es ez a modell Ggy mukddik
benniink, mint egy iranyité mechanizmus, ami legbelilr8l meghatdrozza szavainkat,
tetteinket, gondolatainkat, viselkedésiinket és a tobbi. Személyiséglink tulajdonképpen
nem mas, mint azoknak a férfi és ndi tulajdonsagoknak az 6sszessége, amiket mindig is
csodaltunk. Ha valakirdl, akit tisztelink, csodalunk, elolvasunk egy életrajzi mlivet, és
abbdl még az is kidertl, hogy mennyire intelligens, jellemes, kdnyoriletes, bator, vakmerd
vagy kitartd, allhatatos, hatarozott és a tobbi, tehat ha mindez kidertl réla, és ha mar
eddig is csodaltuk, tiszteltik, akkor tudatalattinkban, vagyis anélkil, hogy tisztaban
lennénk vele, minden igyekezetlinkkel megprdbalunk olyanok lenni, mint 6. Nos, nagy az
eltérés az o©nmagunkrdl alkotott kép, vagyis, hogy hol tartunk éppen, és az
dnbecsiilésiink kozoétt. Azaz, hogy mennyire szeretjiik magunkat. Es kiilénbség van az
énképlnk és az énidedl kozott. A tdvolsag, az eltérés a 2 kodzott, ahogyan Ilatjuk
onmagunkat, és amilyenek idedlisan lenni szeretnénk, nagyban befolydsolja
Onbecsiilésiinket. Azoknak, akik Ggy latjak 6nmagukat, hogy fokozatosan haladnak afelé,
amilyenek lenni szeretnének, nagy az Onbecsilésiik. Azoknak, akiknek oridsi, szinte
athidalhatatlan tavolsag van akézé6tt, ahogy pillanatnyilag 13tjdk 6nmagukat, és akdzott,
amilyenek lenni szeretnének, kevés az 6nbecsiilésik.

Alegfontosabb |épés tehat az én-fogalom megvaltoztatasa. Ez csak ugy sikerdil, ha
eldontjiikk, hogy milyenek akarunk lenni. 1718 évesen, emlékszem, lelltem egy
jegyzetflizettel a kezemben, és részletesen leirtam benne, hogy milyen szeretnék majd
lenni, ha feln6tt leszek. Oldalakat irtam tele roppant alapossaggal, a sulyomtdl kezdve a
magassagomig, meg arrdl, hogyan boldogulok majd az emberekkel. Es évekkel késSbb,
miutdan mar 2-szer kdérbeutaztam a vildgot, legaldbb 80 orszagban jartam, és a
legkiilonb6z8bb dolgokba vagtam bele, akkor véletlenil megtaldltam a jegyzetfiizetet
egy régi taskdban. Es tudjik, mi volt a meglep8? Min csodalkoztam a legjobban? Hogy az
évek folyaman valéban olyan emberré valtam, mint amilyen lenni akartam annak idején.
Ondknek is javaslom, kezdjék azzal, hogy felteszik maguknak a kérdést, hogy milyenek
szeretnének lenni 1 év, 2 év, vagy mondjuk 5 év mulva. Vagy tegylk fel masképpen! Ez
taldn még jobb kérdés. Mondjanak 3 férfit vagy nét, él6t vagy halottat, akikre felnéznek!
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Akikrdl valéban ugy érzik, hogy kdvetendd példdk lehetnének. Aztdn tegyék fel a kérdést:
vajon miért csodaljak dket? Mitdl tisztelik vagy szeretik 6ket? Milyen tulajdonsagaikért?
Mitdl olyan nagyszerliek? Mivel tudndnak azonosulni? Mert ha tisztaban vannak vele, és
minden erejlikkel torekszenek az elérésére, akkor kdzelednek a céljukhoz. Emlékeznek r3,
azt mondtuk: a vagy, a fegyelem, az elhatdrozas és a dontés a siker kulcsai. Meg a pontos
definicid. Vildgosan meg kell hatarozni, mit akarunk.

Eszembe jutott egy remek torténet. Egy fiatalemberrdl szdl, aki hosszd évek Sta egy
biztositotarsasagnal dolgozott. Elhatdrozta, hogy megprdbal javitani kilatastalan
helyzetén. Koriilnézett az irodaban, ahol masokkal egyiitt biztositasi kotvényeket arult jo
ideje. A palydja nem ivelt felfelé. Feltette maganak a kérdést: ,,Ki az, akit tisztelek? Kihez
szeretnék hasonlitani? Ki legyen az én idedlom?” Es elhatdrozta, hogy olyan lesz, mint a
cég vezetd Ugynoke. Attdl fogva mast sem tett, csak kitartdan figyelte a cég legelsd
igynokét. Allandéan ragondolt és arra, hogy mit csindl. Beszélgetett vele, mindenben
kikérte a tanacsat. Es az elkdvetkez8 években, ezt a mddszert kdvetve, vagyis hogy az
idedljanak tartott embert utdnozta, egyre jobban hasonlitott ra. Ugy 6ltézkodétt, agy
jart, ugy beszélgetett, (gy dolgozott, ahogy 6. Mindenben rd hasonlitott, és idével & lett a
cég vezetd ugyndke. Hamarosan az dsszes kornyékbeli cégé. Kés6bb pedig az orszag
biztositotarsasagainak vezetd lgyndke, a legvégén &6 lett az orszag legnagyobb
biztositétirsasadganak az alelndke. Csupdn mert valasztott maganak egy idedlt. Es
torekedett ra, hogy olyan legyen.

Nos, vegylik sorra az allomasokat!

Az 1. lépés, ahogy mdr mondtuk, az énideal megvaltoztatasa. Ahhoz, hogy mas
emberekké valjunk, els6sorban az kell, hogy a vdltozdst mi magunk is feltétleniil akarjuk.
Kivdnatosnak tartsuk. Es sziikségesnek. Azaz: mindenképpen be kell latnunk, miel8tt
raszannank magunkat, hogy ez a sajat érdekiink. Annak, hogy jévdbeli céljainkat elérjiik,
hogy boldoguljunk az életben, elengedhetetlen feltétele, hogy ez a valtozas
megtorténjen. Engedjék meg, hogy hozzak erre egy példat! Egy kivald uzletembert
vdlasztott meg elndkének egy nagyvallalat. Miszaki bedllitottsagu volt, j6 eszd, de az
emberekhez nem értett. Ot magét is nagyon aggasztotta személyiségének ez a vondsa.
Hogy nem tud banni az emberekkel. Prébdlta elkertini a konfliktusokat. De felismerte,
hogy énidedljdnak megvaltoztatdsa, kommunikdciokészségének nagymértéki fejlesztése
elengedhetetlen a sikerhez. Fogta magat, és beiratkozott egy olyan tanfolyamra, ami az
emberi kommunikéciéval foglalkozott. 2 évig jart el6addsokra. Sokat olvasott. Es a végén
az emberi kommunikécié szakembere lett. Es a sajat vallalatan beliil tanfolyamot
szervezett. Hogy a sajat embereit megtanitsa az emberi kommunikacié szabdlyaira és
torvényeire. Sikertilt eljutnia erre a szintre. Egyszeriien rdjott arra: az, hogy banni tudjon
az emberekkel, mind a sajat, mind a vallalat jovdje szempontjabdl sziikséges és kivanatos.
Ezek utan kitlzott maga elé egy célt, egy idedlt, amit el kell érnie. 2 évig keményen
kiizdott, hogy ezt megvaldsitsa. Személyisége kiteljesedett. Kiegyensulyozatlan, félszeg,
merev, zdrkozott személyiségbdl sokoldall, mindenre nyitott ember lett. Feladatat
kivaléan elldtta. A nagy vezetdk, a kimagaslé eredményeket elérd ndk és férfiak mindig
hajlanddk olyan er6feszitéseket tenni, amik meghozzak a kivant valtozasokat.

A kovetkezd dllomas, vagyis a 2. [épés énidedlunk megvaltoztatasaban, az az, hogy
olyannak képzeljiikk el magunkat, amilyenek idedlis dllapotban lennénk. Ugy gondoljunk
magunkra, mint az idealunkra! Ha pl. azt szeretnénk elérni, hogy az emberekkel minél
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jobb kapcsolatot alakitsunk ki, akkor prébaljuk elképzelni, hogy mi vagyunk az emberi
kapcsolatok szakértdi! Mondjuk, valami nagyon egyszert dolgot akarunk elérni. A legtobb
ember azt vallja magardl, hogy a legnagyobb hibdja az, hogy tiirelmetlen, nem elég
tolerans, tul kdnnyen méregbe gurul és a tébbi. A legjobb taldn, ha a legegyszeriibb
dologgal kezdjiik. Ha egy egyszer(ibb dolgon valtoztatni tudunk, az azt bizonyitja, hogy a
nehezebbre is képesek vagyunk. Szdval, tegyiik fel, hogy egy kicsit hajlamosak vagyunk a
tirelmetlenségre vagy az ingeriltségre! Ha fdaradtak vagyunk, veszeksziink a
gyerekiinkkel vagy a hazastarsunkkal egy nehéz nap utdn. Tehdt azt javaslom, prébaljuk
meg. Képzeljik el magunkat, mintha tiirelmes, kedves, szeretetteljes, tolerans emberek
lennénk! Gondoljunk azokra a helyzetekre, ahol dltaldban dihosek vagy ingerlékenyek
lennénk! Es képzeljik el, amint ugyanebben a helyzetben higgadtak vagyunk,
elengedettek, tiirelmesek, széval nyugodtak! Képzeljiik el, hogy idedlisan viselkediink!
Gondolkodjunk el, hogy ki az, akinek ilyen egyénisége van! Lehet barki: egy televizids
személyiség, lehet Bill Crosby, ha tetszik, vagy lehet olyan, akit a sportteljesitményéért
csoddlunk, vagy akinek az életrajzat olvastuk. Nem ez szamit. Csak képzeljiik el, hogy ez a
személy hogyan viselkedne ugyanebben a helyzetben! A keresztények koézil sokan
csindljak, ha valamilyen prébara tévd, nehéz helyzetbe keriilnek, hogy felteszik magukban
a kérdést: ,,Vajon Jézus mit tenne ebben a nehéz helyzetben? Vajon hogy banna Jézus egy
ilyen nehéz természetli emberrel? Vajon hogy cselekedne Jézus, mit tenne az én
helyzetemben?” Es ez, fliggetlendil attdl, hogy ki miben hisz, egy bizonyos szerepmintét
ad, amit kévethetiink. Manapsag a nagyvdarosokban felnévé fiatalok egyik legnagyobb
tragédidja éppen az, hogy a szerepmintdk, amiket latnak, nem kévethet6k. A nagyvarosok
sikeres emberei tébbnyire nem tiszteletreméltdak. Altaldban nem dolgoznak keményen,
nem élnek békés csaladi életet. Nagyon sokan bilincselekményekkel jutnak Oriasi
vagyonhoz. Tehdat a szerepminta, amit valasztunk, déntd hatassal van személyiségtinkre.
Képzeljik el magunkat olyannak, amilyenek lenni szeretnénk! Amilyenek lenni szeretnénk.
Legyen ez a kiinduldpont! Tudjuk mar, hogy a kifejezés torvénye szerint minden, ami hat
rank, az kifejezésre jut. Tehat, ha kovetjik ezt a mddszert, rajoviink, hogy olyan ez,
mintha személyiségiink alakuldsat megforditandnk. Mds emberré valunk.

A kovetkezd, a 3. 1épés ebben a folyamatban: a vizualizacié. A felidézés. Mit jelent
ez? Rengeteg konyvet irtak mdr rdla. Az emberi képességek kozil talan az a
leghatékonyabb, hogy agyunkban fel tudunk idézni tiszta, vildgos képeket. A
tudatalattiban, ahol az 0Osszes programozas folyik, ezek a képek aktivizalédnak.
Erzelmekkel keveredve. Tehdt tiszta, vildgos képeket idéziink fel. Elképzeljik azt a
személyt, amilyenek lenni szeretnénk. Lehunyjuk a szemiinket, és arra a személyre
gondolunk, akihez hasonlitani szeretnénk. A tudatalatti nem tesz kiilénbséget a valédi
tapasztalat — vagyis ami ténylegesen térténik veliink - és ak6zott a kép kozott, amit
agyunkban elképzeliink. A vizualizacidé mddszerét, a tiszta, vildgos képek felidézését
Ossze kell kapcsolnunk a gyakorlas, azaz az ismétlés térvényével. Ez azt jelenti, hogy ujra
és ujra el kell ismételni magunkban. Képzeljiik el pl. azt, hogy kivalé szonokok szeretnénk
lenni! Egy ilyen egyszer(i dolgot. Tegyiik fel, hogy ez itt On! Ez itt a szeme, és ez itt a
tudata. Ez pedig a tudatalattija. Tehat, mondjuk, kivalé szénok szeretne lenni. Képzelje el,
hogy elmegy valahovd, ahol beszédet tart! Es pozitiv visszajelzéseket kap, az emberek
meg is tapsoljak. Ha ezt Ujra és Ujra megismétli, barmennyire fél is attdl, hogy a
nyilvanossag eldtt beszéljen, ha ez az élmény tobbszor ismétlddik, az emlékek
elraktdrozédnak az agyaban, akkor fokozatosan megsziinik a félelme a szdnokldssal
kapcsolatban. Azért hoztam fel a szénoklast példanak, mert az amerikai lakossag
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kortlbeldl 50 %-a inkabb meghalna, mint hogy a nyilvanossag el6tt beszéljen. Jobban
félnek téle, mint a haldltél. Tarsadalmunkban ez az egyik legnagyobb félelem.
Mindazonaltal nincs olyan gyerek, aki igy szlletik. Aki ezzel a félelemmel j6tt volna a
vildgra. SOt tulajdonképpen mindannyian legelsd nyilvanos beszédiinket anyasziilt
meztelendl tartottuk, fejjel lefelé, idegenek el6tt. Még ha nem is emléksziink erre az
élményre. Ha azonban egy sor olyan kiils§ tapasztalatunk van, ami pozitiv, és Ugy is
raktarozddik el benniink, mint valamiféle pozitiv visszajelzés, azaz sikerélmény, akkor
hidba féltiink olyan rettenetesen a nyilvanossag el6tti szénoklattdl. S ennek szamtalan,
kilénb6z8 oka lehet. Ha agyunk képernygjén kezdiink olyan képsorokat vetiteni — itt
taldlhatd ez a vetité —, tehat olyan képsorokat vetitiink magunkrdl, amint nagy sikerrel
beszédet tartunk a nyilvanossag elStt: konyveket kezdiink olvasni emberekrdl, akik
nagyhatdsu beszédeket tartanak. Sikeres szénokokrdl, akik leirjak, milyen idegesek voltak
kdézben. Tanfolyamokra jarhatunk, ahol megtanuljuk, hogyan kell el6késziteni, felépiteni
és elmondani egy beszédet. Es djra meg Ujra el kell képzelniiik magukban, hogy képesek
ezt megtenni. Aztan ezt az agyuk képernydjén vetitett képet a tudatalatti mint valésagos
tapasztalatot fogadja el, ha elég élénken képzeljiik el. Es ez a nyitja. A kép élénksége,
életszerlisége. Minél élénkebben, vildgosabban ldtjuk magunk el6tt a képet, minél
gyakrabban, minél tébb érzelmet vegyitlink bele, és minél hosszabban vizualizdljuk, anndl
nagyobb hatdst gyakorol majd a tudatalattira.

Tehat arrdl van szd, hogy legalabb 50, de gyakran még nagyobb %-os sikert tudunk elérni
- nemcsak a szdnoklas terén, de szinte barmiben - a vizualizalassal, a képek ismételt
vetitésével. Nem véletlenll hoztam fel példanak a nyilvanossag el8tti szénoklast. A
legtébben félnek tdle. Rajottem, hogy ha ezt a mddszert alkalmazni tudjuk arra, hogy az
egyik legnagyobb félelmiinket megsziintessiik, ami sok mindentdl visszatart minket az
életben, akkor ezzel 6rokre bebizonyitjuk magunknak, hogy kétségeinket barmilyen téren
le tudjuk gydzni. Es véghez is tudjuk vinni, amit célul tliztink ki. Nagyon sok embernek
tanacsoltam mar a kovetkezdket: ha fél a nyilvdnossag elbtti szerepléstdl vagy valami
mastdl, ezt csak példaként emlitem, hatarozza el, hogy megszabadul téle! Ennek 2 mddja
van: a felkészénté emberek. Bevilik ez a mddszer? Biztosithatom Onéket, hogy igen. Ez a
szervezet 1923-ban alakult. Onkéntes szervezetként hoztak létre. N6k és férfiak gyliltek
Ossze kis csoportokban. Hetenként taldlkoztak. Egyitt reggeliztek, ebédeltek,
vacsoraztak. Valaki mindig lehet6séget kapott a beszédre. Azok, akik ugy féltek a
nyilvanos beszédtdl, hogy még egy telefonfiilkében sem mertek megszdlalni, miutan 10-15
héten at részt vettek ezeken a taldlkozdkon, képesek voltak ra, hogy 3 perces rogtonzott
beszédet tartsanak egy vadidegen kzdnség eldtt. Tehdt a mddszer bevalt. Hogy miért?
Mert akdrhdnyszor beszédet tartott valaki, pozitiv visszajelzést kapott. Korrigaltak,
tandcsot adtak, megtapsoltak, segitséget kapott. Es a végén a tudatalattijukba egy sor
pozitiv jelzés épiil be, ami azt sugallja, hogy tulajdonképpen kdz6nség eldtt beszélni nem
is nehéz. Ha sikeres (izletemberek akarunk lenni, ha sikeres vezet8k akarunk lenni, ha
sikeresen akarjuk nevelni gyerekeinket, ha sikeresen akarunk kontaktust teremteni,
minddssze annyit kell tenniink, hogy megallas nélkiil gyakoroljuk, és gondolatban is uUjra
meg Ujra elismételjik, egészen addig, amig ra nem joéviink, hogy a dologgal kapcsolatban
a félelemszintiink fokozatosan csékken. Az 6nbizalmunk viszont n6. A masik dolog, amit
tehetilink, ha szénoki képességeinket fejleszteni akarjuk, ha elmegyiink a Délkarmegira. A
Délkédrmegi egy nagyszer( tanfolyam. Ugy is hivjék: szénokképzd tanfolyam. Es valéban
sokat segit abban, hogy ezt a képességilinket kifejlessziik. Minden héten 1-szer
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lehetdséget kapunk rd, hogy kozonség eldtt beszéljink. Azt mondtuk, a vizualizacid
nagyon fontos.

A kovetkez8: a megerésités. A megerdsités mddszerével a lehetdségeink
hatartalanok. Ezek a szavak, a megerd@sités szavai, taldn a legnagyobb hatdst tudjak
elérni. Ez tulajdonképpen 3 dolgon alapul. Amelyek segitségével tudat alatt
atprogramozhatjuk magunkat. A megerdsités hatarozott, pozitiv, magabiztos illitas,
amit mi mondunk magunkrél magunknak, és elhissziik.

A 3 dolog koziil, amin alapul, a legelsd az, hogy személyes. Minden egyes allitast,
amit magunkrél mondunk, egyes szdm elsé személyben kell megfogalmaznunk. En. igy kell
mondanunk: ,,En szeretem magam! En szeretem magam! En szeretem magam!” Ha azt
mondom: ,,En szeretem magam!”, ez kdzvetleniil eljut a tudatalattihoz. Minden egyes
parancs, ami én-nel kezdddik, megnyitja a tudatalattit, és azt mondja: ,,Ertékes informacié
érkezik! Figyelem, felkészdlni!”

A kovetkez8: a pozitiv megfogalmazds. Minden megerdsitést, minden allitast
kizardlag pozitivan fogalmazzunk meg, mert a tudatalatti kisziiri, kiveti a negativumot! Es
csak a pozitiv kijelentéseket, allitasokat fogadja be. Ha pl. le akarunk szokni a
dohanyzdasrdl, ne azt mondjuk, hogy: ,,Tébbé nem dohdanyzom.” Sokkal jobb, ha azt
mondijuk helyette, hogy: ,,En egy nemdohanyzd vagyok.” En egy nemdohényzé vagyok.
Ezek a szavak: ,,én vagyok”, a lelki programozas leghatékonyabb szavai. Ha ugyanis azt
mondom: ,,én vagyok”, azt kizardlag csak én mondhatom magamrdl. Az egész vilagon
rajtunk kivil senki se mondhatja ezt rank vonatkoztatva, és a tudatalatti ezt felismeri. Ha
azt mondjuk: ,,Felel8s vagyok! Felel&s vagyok!”, szintén érezni lehet, hogyan hatnak ezek
a szavak. Milyen mddon befolyasoljdk a tudatalattinkat? Erezni a szavakat: ,,Felel8s
vagyok!”, és érezni a hatdsukat az érzelmeinkre.

A 3. dolog az, hogy jelen id6ben kell fogalmazni. Ne azt mondjuk: ,,Le fogok
fogyni.” ,,Majd leszokom a dohdnyzdsrdl.” ,,Majd szerzek egy j6 allast.” Hanem hogy:
,»Van egy j6 dlldsom!” ,,Jelenleg X kilé a sulyom!” ,,Jelenleg X $-t keresek!” Jelenleg X $-t
keresek! Barmi torténik is vellink, Iényeg az, hogy mindig tegyik jelen id6be! Mert a
tudatalatti csak a jelen idejii dllitasokat hajlandé befogadni. Rendkivil fontos, hogy
amikor atprogramozzuk a tudatalattinkat, hogy amikor vizualizalunk valamit, hogy amikor
allitunk valamit, hogy amikor magunkra gondolunk, hogy milyenek szeretnénk lenni, az
mindig jelen id6ben legyen. Ugyanis a tudatalatti mindent sz6 szerint értelmez!

Az 3llitdsokat megfogalmazzuk, mert minden cél eléréséhez meg kell fogalmazni
az dllitdsokat. ,,X $-t keresek! X kilé a stlyom jelenleg! En egy kedves, szeretetremélté
ember vagyok4 En egy fegyelmezett, szorgalmas ember vagyok! J6l vezetek! Igényes
vagyok! Pontos vagyok! Szeretem magam! Fegyelmezett ember vagyok! Istenien érzem
magam! Boldog vagyok! Egészséges vagyok! Tele vagyok energiaval!” Ezek érdekes
allitdsok. Es ha Gjra meg Ujra elismételjik Oket: ,Egészséges vagyok! Tele vagyok
energidval! Egészséges vagyok! Tele vagyok energiaval!”, akkor kialakul az ellendlld-
képességiink a megfazassal, influenzdval szemben. Késébb még beszélink errdl. De
nagyon gyakran azért betegsziink meg, mert elhatarozzuk, hogy betegek lesziink. Vagy
hagyjuk rdbeszélni testiinket és lelkiinket. Pedig ki tudjuk (zni szervezetiinkbdl a
megfazast. Ha Ujra és Ujra ismételjik magunkban az dllitast: , Egészséges vagyok!
Egészséges ember vagyok! En er8s ember vagyok! Istenien érzem magam! Csoddsan
érzem magam!” Gyakoroljuk hat a vizualizdldst és a megerdsitést! Hunyjuk be a
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szemiinket, képzeljik el, hogy mar rendelkeziink azokkal a tulajdonsagokkal, amiket el
akarunk érni! Beszéljlink is Ugy, mintha mar rendelkeznénk ezekkel a tulajdonsagokkal!
Ami az érzelmeket illeti, ahogy mar mondtuk, képzeljik el azt az érzést, ami ezzel a
képpel egyiitt jar! Képzeljik el azt az érzést, ami a szavakkal egyiitt jar! Ne igy mondjuk:
,Szeretem magam.”, hanem igy: ,,En szeretem magam! En szeretem magam! En
szeretem magam!” Amikor azt mondjuk: felels vagyok, ne igy mondjuk: ,Felel8s
vagyok.”, hanem igy: ,,Felel8s vagyok! Felel8s vagyok!” Vagyis mas szdval: mobilizaljuk,
vegyitsiik érzelmekkel! Vessiik be a tudatalattiba, mint egy detondtort! Es meglatjuk,
személyiségiinkre és érzelmeinkre tett hatdsa dridsi lesz.

Nos, visszatérve a megerGsitésekre, azt javaslom, hogy hasznaljunk kis kartyakat,
amikre felirjuk az allitdsainkat, a pozitiv, jelen idejli, személyes &llitasainkat. Ujra és Ujra
nézzik at, ismételjik at ket! Ahanyszor ezt megtessziik, ahdnyszor csak gondolunk r3,
minden alkalommal belesulykoljuk a tudatalattiba. Minden alkalommal - a kifejezés
torvénye szerint — nd a lehet8sége annak, hogy kifejezésre jusson. Végiil pedig, ha a
megerdsitést alkalmazzuk, akkor prébdljuk meg mindennapjainkban szavainkat és
tetteinket ehhez igazitani! Prébdljuk meg tehat mindazokat, amiket mondunk, és
mindazokat, amiket teszlink, 6sszhangba hozni dllitasainkkal!

Nos, a kovetkezd, amivel foglalkozunk: a verbalizacié. A verbalizacid nem mas,
mint a szavakba foglalds. Hangosan kimondjuk 3llitasainkat. 2-féle médon tehetjiik ezt.
Legjobb, ha magunkban csindljuk. De alapvetden legaldbb 80 %-kal, st sok esetben talan
még annal is tdbbel ndveljiik egy allitds hatdsat, ha hangosan kimondjuk. Ne igy mondjuk:
»Szeretem magam.”, hanem igy: ,,Szeretem magam!” Vagy: ,,Istenien érzem magam!”
Vagy: ,,Egészséges vagyok!” Vagy: ,,Felel8s vagyok!” Vagy: ,,50 ezer $-t keresek évente!”
Amikor el8szdr hallottam err6l a mddszerrdl, az volt a célom, hogy 50 ezer $-t keressek
évente. Es rajéttem, hogy ennek egyetlen médja az, ha ezt allandéan ismételgetem
magamban. Pedig akkoriban, amikor elkezdtem a mddszert, az 50 ezer $-nak még csak a
koézelében sem jartam. Es nagyon szkeptikus voltam, hogy egyéltalan sikeriil-e.
Tapasztalatbél mondhatom Onéknek, hogy a mddszer bevalt. Tehat verbalizaljunk!
Nézzik, hogyan lehet ezt még fokozni! Verbalizdljuk az dllitdsainkat a tiikér elétt! [lyenkor
egyszerre 2 hatast is el tudunk érni. Egyrészt: hat rank, amit latunk, plusz az, amit
mondunk. R3adasul, ha érzelmeket is beleadunk, akkor 3 ponton kozelitjik meg.
Programozzuk a4t a tudatalattit egyidejlleg! Odaadllunk a tikor elé, és azt mondjuk
magunknak: ,,Istenien érzem magam!” Istenien érzem magam! Vagy azt is mondhatjuk:
nlstenien nézek ki!” Természetesen nem kell, hogy mindezt egy nyilvdnos mosdéban
csindljuk, ahol emberek vannak kéral6ttink. Egy kicsit furcsanak taldalndk. Mindazonaltal a
verbalizacié egyik legfontosabb része annak, hogy az lzeneteket bevigyik a
tudatalattiba. Ne feledjiik: mindazt, amit folyamatosan, sziinteleniil észben tartunk, azt
meg is tudjuk tenni! Csak az a kérdés, hogy képesek vagyunk-e elég gyakran és elég
kitartdan ismételni ahhoz, hogy allanddan hasson tudatalattinkra. Amint eléri ezt a hatast
a tudatalattira, 6ndllé er6re kap, és sajat erejénél fogva bekerill a valdsdgunkba,
pontosan a megfelel8 helyen és a megfeleld idében. Es pontosan a megfeleld médon.

Ez elvezet minket a kévetkezd mddszerhez, ami nem mas, mint a szerep vdllaldsa.
A szerep vdllaldsa. A feladat vallalasa. Emlékeznek rd, az egyik legfontosabb felfedezés,
amit tettlink a viselkedéspszicholdgia kapcsan, a kdvetkezd: ha egy bizonyos mddon
érezziik magunkat, az bizonyos érzésekkel jar. Az érzés cselekedetekhez vezet. Errdl
beszéltlink mar el6zd8leg. Azaz, hogy az érzéseinknek megfelelen cseleksziink. Valéjaban
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az a helyzet, hogy a legtébb emberrdl nem mondhaté el, hogy az elején motivalva lenne.
Legtobblinkrél nem mondhatd el, hogy pozitiv érzéseink vannak. Legtdbbilinkrél nem
mondhatd el, hogy van énbizalmunk, amivel képesek lennénk elérni a célunkat. Atlagos,
vagy inkabb negativ érzéseink vannak. Mindazondltal, ha agy cseleksziink, mintha
meglenne az annak megfelel6 érzés, a cselekedet kivaltja az érzést, éppen gy, ahogy az
érzés kivaltja a cselekedetet. Mds szdlva tehat: a cselekvés Utjan eljuthatnak az érzésig.
Jegyezziik meg, nagyon fontos: a cselekvés utjan eljuthatnak az érzésig! Bizonyara voltak
mar ugy, hogy otthon iltek kényelmesen, amikor valaki beadllitott, és azt mondta:
»Menjink el ide vagy oda, csindljuk ezt vagy azt!” Mire azt mondtdk: ,,Nem, olyan
kényelmesen (l6k.” Emlékeznek a komfortzénara? A komfort nagy visszahuzé er6. Azt
mondjuk: ,,Nem, nem.” De a masik erdskodik: ,,Gyere, csindljuk ezt vagy azt!” Ezt
nevezziik szinlelésnek. Szinleljiink! Tegyiink tigy, mintha rendelkeznénk azzal a bizonyos
tulajdonsaggal! Ha pl. szeretnénk batrak lenni, nem félénkek, szinleljik, tegyiink ugy,
mintha mar batrak lennénk! Ha mondjuk, szeretnénk magabiztosak lenni, szinleljik, hogy
azok vagyunk! Van egy régi mondas: ,,Addig szinleljik, amig nem sikeril!”” Addig
szinleljiik, amig nem sikertl! Emlékeznek rda, beszéltiink arrdl az urrdl, akinek azt mondtak,
hogy &8benne sziiletett Gjja Napdleon. Minddssze csak ugy kell cselekednie, mint
Napdleonnak. El kell képzelnie, hogy rendelkezik azzal a kulturdlis hattérrel, azzal a
dontésképességgel, hatalommal, batorsaggal, zsenialitassal, kitartassal, elOrelatassal,
mint a vilag legnagyobb hadvezére.

Nos, tehdt a cselekvés, ez a szinlelés, a szerep elvéllaldsa donté fontossagu abban,
hogy elérjik, amit akarunk. Ha vallalatunk legjobb ugyndke szeretnénk lenni, ha
vallalatigazgatdk akarunk lenni, ha kivalé6 mérnékok szeretnénk lenni, ha jo hird orvosok,
remek anydk, a legjobb apak, tekintélyes, j6I mend lzletemberek vagy kivalé atlétak
akarnak lenni, létezik egy olyan mddszer a nyelvészeti programozasban, amit ugy
neveznek, hogy a gydzelem belsé jatéka. E mddszer szerint, ha pl. el akarjuk érni, hogy
jobban teniszezziink, akkor el kell képzelniink magunkban, hogy nagy hiri teniszbajnokok
vagyunk. Képzeljik el, hogy mi vagyunk Arthur Esch, vagy Jimmy Conors, vagy Chris
Evertloyd, vagy Marie Navri, vagy hogy is hivjak, teljesen mindegy! Valasszuk ki az egyik
bajnokot, és prébaljunk meg pontosan Ugy jatszani, ahogyan 8! Képzeljik el magunkat az
8 helyiikbe, az 6 bdriikbe, ott a teniszpalyan! Es tudjak, mi térténik? A birék meg a tobbi
ember, aki figyel minket, észreveszik, hogy az (téseink pontosabbak. Sokkal
erGteljesebbek. Sokkal jobban jatszunk, és magabiztosabbak vagyunk. Vagy a golfozok.
Egy masik példa. Ha j6 golfjatékosok akarunk lenni, akkor képzeljik el, hogy mar nagy
golfjatékosok vagyunk! Ha sikeres igynokok szeretnénk lenni, akkor képzeljik el, hogy
mar sikeres tigyndkok vagyunk, és jarjunk, viselkedjiink, beszéljiink is gy, mintha azok
lennénk! Olt6zkddjiink Ugy! Nézziink a tiikérbe, és tegyiik fel magunknak a kérdést: ,,Ugy
nézek ki, mint egy nagy golfjatékos? Ugy nézek ki, mint egy sikeres tigynok, izletember?”
Attdl fliggden, hogy mit akarunk elérni.

Tehat eddig 4 mddszerr6l volt szé. Ez a 4 betl jelzi a 4 mddszert roviditve. Ez a 4
moddszer a gyors személyiségvaltozas kulcsa.

Nézzik akkor az 1.-t: a vizualizaciét! Vizualizaljuk, djra és uQjra vetitsiik le
magunkban annak a személynek a képét, amilyenek lenni szeretnénk! Addig, amig a
tudatalatti valésagként fogadja el. A tudatalatti engedelmeskedik a tudat parancsainak.
Ugy tudunk a tudatalattinknak parancsolni, Ggy tudjuk irdnyitani, befolyasolni, ha mindig
a tudatunkban tartjuk azt a bizonyos gondolatot. A koncentracidé térvénye szerint, ha
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dllandéan észben tartjuk azt a gondolatot, akkor a végén egyszerlien bekattan a
tudatalattiba, és 6nadllé életre kel.

A2.: a meger6sités. Ujra és Ujra erdsitsiik meg magunkat! Sokan azt 4llitjdk, hogy a
mindennapi megerdsités olyan fontos, hogy inkdbb a reggelirél mondanak le, mint errdl.
Csak pozitivan beszéljiink magunkrél! Haszndljunk pozitiv kifejezéseket! Atlagban
percenként majdnem 150 sz4t haszndlunk. A legtébb ember félelmekrél, aggodalmakrdl,
kétségekrdl beszél. Pozitiv allitasokat hasznaljunk: ,,Meg tudom tenni! Meg tudom tenni!
Meg tudom tenni!” Ismételjik meg Ujra és Ujra: ,,Meg tudom tenni! Meg tudom tenni!”
Er&sitsiik az 6nbizalmunkat, az dnbecsiilésiinket! Ha nincs mds dolgunk, mondogassuk:
»Szeretem magam! Szeretem magam! Szeretem magam!” Ha azt mondogatjuk
magunkban, hogy: ,,Szeretem magam!”, ez az élet minden teriiletén ndéveli majd
képességeinket, teljesitményiinket.

A kovetkez8: a verbalizalds. Beszéljiink hangosan! Gy6z8djiink meg rdla, hogy
amiket mondunk, 6sszhangban vannak azzal a személlyel, amilyenek lenni szeretnénk!
Verbalizaljunk! Mondjuk: ,,Szeretem magam!” llyeneket sose mondjuk magunkrdl, hogy:
»,En nem tudok pontos lenni. Nem tudok lefogyni. En nem tudok leszokni a
dohanyzdasrdl.” és a tobbi! Haszndljunk pozitiv kifejezéseket! Szinte meg tudjuk dupldzni
egy megerdsités hatasat, ha hangosan mondjuk ki. De igazan hangosan. ,,Szeretem
magam! Szeretem magam! Szeretem magam!” Ha elég hangosan és elég erfsen
mondjuk, dupla, tripla, s6t sokszoros hatasa van.

Es végiil: a szerep elvallaldsa. Tegyiink gy, mintha mar olyanok lennénk! Vallaljuk
a szerepet! Képzeljik el, hogy felkérnek: jatsszuk el egy roppant sikeres ember szerepét
egy Brodway-darabban! Es ebben, ebben a szerepben ugy kell jarnunk, beszéIniink,
viselkedniink, cselekedniink, mintha sikeres emberek lennénk. Mintha mi lennénk a
tokéletes ember modellje. Idedlja annak a tokéletes embernek, amilyenek lenni akarunk,
akivé vélni szeretnénk. Es ha ugy jarunk, ugy beszéliink, ugy viselkediink, vizualizaljuk,
gondolunk ra, djra és Ujra megerGsitjik, akkor olyan emberekké is valunk. Ez olyan
magatdl értet6d6, mint hogy a nap keleten kel fel, és nyugaton nyugszik. A kdvetkezd
alkalommal b8vebben beszéliink arrdl, hogyan épitsék be ezeket a személyiségjegyeket a
jellemiikbe.

,»,Olyan kicsik lesziink, mint az elfelejtett vagyaink, és olyan hatalmasak, mint f6
torekvéseink.” James (dzsémsz) Elen
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11. szekcio
Az (j lelki diéta
(31.21.)

A 30-as években egy Gelord Hauzer nevd férfi megbotrankoztatta az orvosi
koroket, mégpedig azzal a megallapitasaval, amely szerint mindaz, amit életiink soran
eddig megettlink, a maga mddjan befolyasolta szervezetiinket. Azt mondta: ,,Minden,
amit megesziink, atalakul valamivé, pozitivan vagy negativan hat testiinkre.” irt is egy
kényvet: Az Uj diéta cimmel. Nos, ebben a szekciédban mi arrdl fogunk beszélni, mit értiink
az Uj szellemi diétan. Mint ahogyan mindaz, amit megesziink, hatdssal van a fizikumunkra,
mindaz, amit szellemileg befogadunk, hatassal van lelkiallapotunkra. Arra, ami a
fejiinkben zajlik, és ami meghatdrozza életiink eseményeit.

Kordbban mdr beszéltiink arrdl, hogy a szuggeszcid ereje az egyik legfontosabb
erd életiinkben. A szuggeszcid ereje azt jelenti, hogy minden, amit befogadunk, minden,
amin gondolkozunk, amibél olvasunk, amit meghallgatunk, az 6sszes beszélgetésiink, a
radio, a televizid, a kényvek, az Ujsagok és a magazinok, mindaz, amivel hagyjuk, hogy
befolydsolja gondolatainkat, az hat a tudatalattinkra, beallitédasunkra, az elvarasainkra,
az értékeinkre, a hitiinkre, és legvégiil: emberi lehetéségeinkre. Val6éjaban az emberek
kozotti kildnbség nem az intelligencidjukbdl, a miveltséglikbél vagy a lehetdségeikbdl,
hanem abbdl adédik, hogy mivel taplaljak szellemiiket allandé jelleggel. Azt is mondtuk,
ami ugyanez, ha azt mondjuk: ,,Nos, igen, dltaldban megfelels ételeket eszem, de azért az
esetek 50 %-aban rosszakat. Amelyeknek magas a sé- és cukortartalma, alacsony a
tapértékik, fagyasztottak, tulfézottek, fehér kenyeret, silt krumplit, zsirt és a tobbi. De
nem izgatom magam emiatt, mert ez nincs hatdssal a szervezetemre.” Mindenki tudja,
hogy ez nem igaz. Hiszen minden szamit. Minden szamit! Az igazan 6szinte ember egyik
markans jellemvondsa az, hogy elfogadja a realitast. A realitds pedig az, hogy mindaz,
amit teszlink, szellemileg vagy fizikailag, szamit. Lehet pozitiv hatdsa, tehat segit el6bbre
[épni afelé, amivé vdlni szeretnénk a jovdben. Vagy negativ, s akkor visszatart. De semmi
nem semleges. Minden szamit. Ennyit tehat a szuggeszcid erejérdl.

Most menjink tovabb, és beszéljiink arrdl, hogy hogyan vissziik végbe 6nmagunk
Ujraprogramozasanak folyamatat ugy, hogy beliil maximalisan sikeresek legyiink és a vilag
szamdra is maximdlisan pozitivak, lelkesek és sikeresek legylink! Ugyanugy taplaljuk
szellemiinket, ahogyan a testiinket. Taplaljuk szellemiinket dvatosan! Ha szervezetiink
egészsége és a hosszu élet fontos szamunkra, akkor biztosan gondot forditunk arra, hogy
megnézzik, mit esziink. A szellemi tdpldlékainkra is oda kell figyelniink. Szellemi
taplalékaink ugyanis beépiilnek egy folyamatba, amelyet az akkumuldcié térvényével
frunk le.

(17. AKKUMULACIO térvénye)

Az akkumulécié térvénye szellemi és fizikai térvény egyarant. Es azt mondja, hogy
minden egyes dolog, amit tesziink, pozitiv vagy negativ, beéplil, hogy életiink minden egyes
nagy teljesitménye, sok ezer kisebb atlagteljesitmény eredménye, harcoké,
visszaeséseké, kudarcoké, csalédasoké, minden egyes nagy teljesitményt ezer meg ezer
aprobb teljesitmény el6z meg. A Brodway minden sikerét hosszu évek munkaja és eltérd
eredményei el6zik meg. Minden hatalmas vagyon moégoétt, apropd, a maga erejébdl lett
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milliomosokat tanulmanyozva azt tapasztaltuk, hogy ahhoz, hogy valaki Amerikaban
milliomos lehessen, atlagban 20 évig kell keményen dolgoznia. Mas szdval: ha latunk egy
embert, akinek szép hdza, autdja van, és nagyon gazdag, nem vessziik észre, hogy ezt
sok-sok év kemény munkdja, harcai, lemondasai és dldozatai el6zték meg. Mi csak a
végeredményt 1atjuk, és azt mondjuk: ,,Hat nem szerencsés pasas?” Pedig a dolog mogott
nem a szerencse all, hanem a beépiilés hosszu-hosszu folyamata, és hogy minden szamit.
Minden egyes komoly er6feszitésiink, amit személyiségiink épitéséért tesziink, beépiil. Es
ezek felhalmozddnak és hatnak. Minden egyes perc, amit olyasmivel toltiink, ami
visszahtz, iddnket, szellemi energidnkat rabolja, ezek is hatnak, mert felhalmozddnak.
Sok ember legnagyobb hibdja az, hogy egy kicsit eldre 1épnek, aztan egy kicsit hatra.
Tesznek pdr dolgot, ami hasznos szamukra, aztdan néhany olyat, ami kdros. Néhany
hasznos dolog utan néhany karos, és végiil hova jutnak? Pont oda, ahonnan elindultak. A
jo kiegyenliti a rosszat. Holott az embereknek mindig a jot kellene vdlasztaniuk. Hogy a
meghatarozd taplalék, amit szellemiink befogad, pozitiv és konstruktiv legyen, és a
megfelel§ iranyba vezessen.

Tehat az els6 szdmu szellemi tdpldlék az olvasmany. Az olvasas rettentd fontos.
Manapsag sokan nem szeretnek olvasni. De a nagy vezet6k mind olvasnak. Minden
vezetd szokott olvasni. Prébdljunk meg olvasni legaldbb napi 1 6rat atlagban! Tudjuk,
hogy ha napi 1 drat olvasunk, és mindennap megtesszik, valami olyasmit, ami épiti
szellemiinket, valami pozitivat és konstruktivat, ami épit, nem Ujsagot, nem silanysagokat,
amelyek épp csak hogy lekdtnek benniinket, hanem olyasmit, ami fejleszt és épit, napi 1
déra megvaltoztatja életiinket. A felmérések szerint napi 1 éra — 2-3 éven at -, és
témankban hozzaérték lesziink. Barmilyen témat tanulmanyoznak, az id6beosztastdl a
nukledris fizikdig, napi 1 éra olvasds hozzaért6vé tesz. 3-5 év alatt szakemberré valhatunk.
5-7 év alatt nemzetkézileg is elismert szakemberré. A vilag egyik legnagyobb tudasi
szaktekintélyévé valhatunk a témankban. Napi 1 dra barmilyen témaban, lehet az az
orvostudomany vagy a molekuldris biolégia. Olvassunk napi 1 Jrat! Kutatdsok
bizonyitottak, hogy az dtlagamerikai évente még 1 kdnyvet sem olvas el. Hogy Amerika
felndtt lakossaganak 58 %-a soha a kezébe nem vesz egy szakkdnyvet, miutan befejezte a
gimnaziumot. Tudjak, mit mondanak a gimnazium utan vagy az egyetem utan? ,Hala
Istennek, hogy tulvagyok rajta. Mostantdl egy bet(it nem olvasok el, amig élek.” Es
kés8bb nem értik, hogy miért maradtak le. Csak az olvasas az, ami szellemiinket taplalja
és fejleszti. Beszélgetni jo. Hallgatni is j6. A tanfolyamok és iskolak is jok. Természetesen a
videoanyagok megtekintése is j6, de az olvasast semmi nem helyettesitheti. Az emberek
azt mondjak: ,,Nem vagyok jé olvasd, nem tanultam meg jdél olvasni.” Rendben. Akkor
tlizzék ki célul, hogy j6 olvasévd vdlnak! 1 év olvasastanulds egy esti tanfolyamon, és
percenként 3-4-5 ezer szdt tudnak majd olvasni. Mindenki képes ra. Ha megnézziik a
Gallup-szervezet Ki kicsoda Amerikdban cimd jegyzékét, a nagy amerikai
sikertorténeteket, azt latjuk, hogy az orszdg vezetd rétege, fels6 1 %-a atlagosan 12
szakkdnyvet olvas évente. Ezek szerint csatlakozhatunk az orszag fels6 1 %-dhoz azzal,
hogy havonta elolvasunk 1 kdnyvet. Egy olyan szakkdnyvet, amely fejleszti és tagitja
szellemiinket a minket érdekl6 témdban. Havi 1 konyv felemel a felsé 1 %-ba, igen révid
id6 alatt. Ha 30-60 percet olvasndnak mindennap (a tandacsom szerint), ez a napi 30-60
perc hetente 1 kényv. A heti 1 kdnyv pedig tébb mint 50 kényv évente. Képzeljék csak el,
ha az elkévetkezd 10 évben évi 50 kdnyvet elolvasnanak, mennyi lenne az! Az kértlbelil
500 kényv lenne. Ha sikertiilne teljesiteni. Hadd tegyek fel egy egyszer( kérdést! Nem
gondoljak, hogy heti 1 kényv elolvasasaval a kdvetkezd 10 éven at, egy olyan vilagban,
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ahol az atlagember évi 1 kdnyvet olvas, nyer§ helyzetbe kertilnének? Nem gondoljak,
hogy ez befolydsolnd az életiiket? Hogy befolydsolnd a karrierjiiket és jovedelmiket?
Hogy megvaltoztatna a koriilményeiket? Hogy megvaltoztatna mindent, ami Onoék kértil
folyik? Biztosan megvaltoztatnd, mert a szuggeszcid erejével, szellemink Uj
informdciokkal valé taplalasédval (500 kényv 10 év alatt) oly mddon alakithatja at
életlinket, hogy azt ma el sem tudjdk képzelni.

A szellemi tapladlékok soraban a kovetkez6: hallgassunk szalagokat! Az
audiokazettds tanulds felfedezését a legnagyobb eldrelépésnek tartjdk az oktatds
torténetében a nyomtatds felfedezése 6ta, vagy feltaldldsa 6ta. Az audiokazettas tanulas
a vilag legnagyobb szellemeit gy(ijti 6ssze. A legkivalobb gondolataikat megszerkesztve,
megszévegezve, megvagva, és jOl 6sszesliritve a lényegiiket. Es ezt par $-ért az Onok
kezébe adjak. Maguk sétalhatnak, utazhatnak, kocoghatnak valamelyik nagy koponyaval
azért a par $-ért. Hallgathatjak vezetés kézben is. Az atlagember, aki vezet, 500-1000 6rat
tolt évente az autdjdban. 500-1000 dra évente. Az autdvezetSk tobbsége csak iil, és
hallgatja a radiét. Amit pedig radidnak neveziink — elnézést a radidban dolgozdktdl —,
nem mas, mint a fil ragégumija. Mivel soha nincs vége. 500-1000 6ra megfelel 12,5-25
negyvendras munkahétnek. Tudjak, mit jelent ez? Azt jelenti, hogy lehetdségik van arra,
hogy kihasznaljanak vagy hogy profitaljanak legaldbb 12 és fél, de inkabb 25 negyvendras
munkahétbdl. Képzeljék el, ha vallalatuk elkildené magukat 25 hétre tanulni! Minden
egyes évben, és szinte ingyen. Nem gondoljdk, hogy ez hatna a karrierjikre és a
jovedelmikre? Ez megfelel 1 vagy 2 egyetemi szemeszternek. Gondoljdk el, mi lenne, ha
minden évben 1 vagy 2 egyetemi szemeszternek megfeleld tovabbi oktatdsban vennének
részt! Nem befolydsolnd ez az életiiket? De még mennyire!

Tehat hallgassunk kazettakat, és végiil vegylink részt tovabbképzéseken! Valljunk
élethossziglani tanuldkkd! Es ha azt mondom: vegyenek részt tovédbbképzésekben, a
legijobb mddja ennek az, ha teriletik legjobb szakembereitdl tanulnak. Prébaljak
elkerdlni az olyan oktatdét, aki csak konyvbdl meritette tuddasat! Valédi szakemberek
kurzusain vegyenek részt, szemindriumokon, mint pl. ez a mostani is! T6bb informaciéhoz
juthatnak egy 1-2 napos szeminarium alatt olyan oktatoktdl, akik 20-30 évet toltottek el az
informacié Osszegylijtésével, mint egy egész egyetemi kurzus alatt. Vegyenek részt
tovabbképzésben! Minimum 4-et javasolok évente. 3 havonta egyet. Egy olyan vilagban,
ahol az atlagember soha nem vesz részt tanfolyamokon, az emberek 90 %-a az egyetem
befejezése utdn nem tanul tovabb, ha évente 4-en részt vesziink, kazettat hallgatunk az
auténkban, és rendszeresen olvasunk, apropd, honnan vesszik ra az idét? Ne olvassunk
annyi Ujsagot! llyen egyszer(i. Fogjuk vissza az Ujsagolvasast! Es néveljik meg az
onfejlesztd olvasas mennyiségét! Na és a kazettdk. Ne hallgassuk annyit a radiét! Nem azt
mondom, hogy soha, csak azt, hogy ne tdl sokat. Honnan vessziik az id6t a
tanfolyamokra? Hat dldozzuk fel a hétvégi henyélést! Ahelyett, hogy este tévét néznénk,
jarjunk tanfolyamokra! Ne feledjiik: az dra rohan! Ha teriletiinkén a csdcsra akarunk
kerlilni, ha vezetdk akarunk lenni, ha sztdrok akarunk lenni a szakmdnkban: a tudds
hatalom. A tudds ma sokkal fontosabb, mint barmi mas. A tudas a legnagyobb hatalom
tarsadalmunkban. Es minél tébb tudéssal rendelkeziink, annal tébb tudast tudunk olyan
cél szolgalataba allitani, amely mdsokon is segit, és amely el6bbre visz benniinket és
tarsainkat. Minél t6bb a tuddsunk, anndl nagyobb a hatalmunk. Annal nagyobb az
oOnbecsilésiink, annal stabilabbak, hatarozottabbak és biztosabbak Iehetiink.
Tarsadalmunkban a legbizonytalanabb emberek azok, akik abbahagytak a tanulast és a
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fejlédést. Es ezt &k is tudjak. Rendben. Még valami: a harwardi oktatds szerint az
6nmotivdcié egyik kulcsa az dllandé fejl6dés. Addig, amig tanulunk, fejlédiink, és uj
dolgokkal taplaljuk szellemiinket, allandd lesz a motivaciénk, pontosan ugy, mintha
pszicholdgiai vitaminokat ennénk. Amint abbahagyjuk a fejl6dést, elkezdiink stagnalni. Ha
elkezdiink stagnalni, csékken az 6nbecsiilésiink, csokken az energiaszintiink, romlik az
egészségi dllapotunk, hajlamosak lesziink a betegségekre stb. Tehdt, amig tanulunk és
fejlédiink, elevenek maradunk fizikailag is, szellemileg is.

A szellemi taplalékok kovetkezd része az, amit Ugy neveziink, hogy a referenciacsoport.
Ugy is mondhatjuk, hogy megfelel8 emberekkel vegyiik kériil magunkat. Vegyiik kéril
magunkat megfelel6 emberekkel! Ez egyszerlien a kovetkezdt jelenti. Amikor a
szuggeszcid erejérdl beszéltiink, azt mondtuk, hogy életiink 6sszes hatdsanak, minden
cselekvési motivumunknak koérilbelil 85-95 %-a szuggesztiv befolyds eredménye.
Nemcsak fizikai hatasok ezek: id6jards, hideg stb., hanem érzelmi szuggeszciok is azon
emberek részérdl, akikkel kapcsolatban vagyunk. Es minél szorosabb kapcsolatban
vagyunk az emberekkel, kiilondsen a csalddtagjainkkal, a barati kérink tagjaival, a
munkatdrsainkkal, minél szorosabb kapcsolatban vagyunk veliik, anndl inkabb hatassal
vannak gondolatainkra és a jévdnkre. David McLan dgy taldlta, 25 éven at tarté kutatds
utdn, hogy a referenciacsoport megvalasztasa a siker vagy kudarc kulcsmeghatdrozdja az
életben. Referenciacsoportunk azok az emberek, akikkel azonosulunk. Emlékeznek még az
azonosuldsra? Azok, akik ko6zé valdnak valljuk magunkat. llyen egyszerd. Kivel
azonosulunk? Hadd mondjak egy példat! Nemrég olvastam egy dnerd8bdl milliomossa lett
emberr6l. Fiatalkoraban kezdte, amikor a hozzd hasonlék még baseball- vagy
futballkartydkat gydjtottek. Ot 12 évesen a gazdag, vezetd beosztdsl lizletemberek
blvélték el. Elkezdte olvasgatni az édesapja Ujsagjait (...) Es feljegyzéseket készitett
magénak a legjobban szerepld vallalatvezetSkrél. Es elkezdett azonosulni azokkal az
igazgatokkal. Arra gondolt, milyen lenne egy ilyen cégnél dolgozni. Milyen lenne, ha
egyszer 6 volna az igazgatdja egy efféle hatalmas cégnek? Mikdzben a tébbiek hoki- vagy
baseballsztarok szerettek volna lenni. Az érdekes a dologban az, hogy amikor felndtt, ez
az irdnyitdi mechanizmus, ez a vezetdi modell, ez a referenciacsoport, amellyel azonosult,
elkezdett hatni az egyetemi olvasmanyaira, a tanulmanyaira, arra, hogy hogyan
hasznositsa magat, milyen keményen dolgozzon, milyen vallaltokndl helyezkedjen el,
miutdn befejezte a tanulmdanyait és az egyetemet. Es mire 25 éves lett, egy 500 cégbdl
allé vdllalat igazgatdja volt. Egyike a legfiatalabb vallalati vezetd8knek az lzleti élet
torténetében. Es pusztdn azért, mert 12 éves kordban elkezdett azonosulni veliik.

A kérdés: kivel azonosulunk? Akdrkivel is akarunk azonosulni ma, meg kell kérdezniink:
kihez szeretnénk hasonlitani? Kivel akarunk azonosulni? Es ezutan kezdjiik el magunk koré
gyljteni az embereket!

Ennek 1. I1épése az, hogy elkezdjlik azokat az ujsdgokat olvasni, amiket 6k. Ha az lzleti
életben akarunk sikeresek lenni, olvassunk sikeres tzleti Ujsagokat! Ha jo kereskeddk
akarunk lenni, akkor olvassunk Uzleti és marketing magazinokat, kdnyveket, amelyeket j6é
kereskeddk irtak! Ha sikeres igazgatdk akarunk lenni, ha sikeres marketingesek vagy
sikeres sziil6k akarunk lenni, akkor gydjtsiik magunk koéré ezeket az embereket az
irdsaikon, kazettaikon és tanfolyamaikon keresztiil!

A masik dolog az, hogy fel kell kutatni és kapcsolatba kell kertilni a gy6ztesekkel.
Ahogy mondjuk: ,,Repiilj a sasokkal!” Hadd emeljek itt ki valamit, ami nagyon fontos! A
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kovetkezdt. Ha a pulykakkal kapirgalunk, nem repilhetlink a sasokkal. Ha a vesztesekkel
toltjuk az iddt, mi magunk is vesztesek lesziink. David McLan ugy talalta, hogy életiink
kudarcainak 99 %-a 6sszefliggésben all olyan emberekkel, akik stagnalnak, nem haladnak
elére. Mert a koriilttiink 1évé emberek olyan erdsen hatnak réank. Ugy beszéliink, mint
8k. Olyan a jarasunk is. Atvessziik bedllitédasukat, értékeiket, hitiiket, elvarasaikat. Még
az onképiket is. Ha a negativ emberekkel azonosulunk, a kritizaldkkal, a cinikusokkal, a
lustakkal, az idejiket elfecsérl6kkel, pontosan ugyanolyanok lesziink, mint &k.
Mindannyian hajlamosak vagyunk arra, hogy kaméleonok legylink. Felvessziik a
kériiléttiink lévé emberek szinét, azaz magatartdsat. Eppen azért fontos, hogy eldéntsiik,
kihez akarunk hasonlitani, és hogy elkezdjiink érintkezni az olyan emberekkel. Es tartsuk
tavol magunkat a vesztesektdl! Kerdljik el a reményteleneket! Keriiljik el a negativ
embereket, mivel ezek az emberek lehiznak benniinket, mint ahogy a horgony htzna le,
ha a labunkhoz lenne er8sitve. Sok ember jon hozzam ezzel: ,Negativ f6ndknek
dolgozom.”, ,,Negativ kapcsolatban élek.” Azt mondom erre: ,,Ha egy negativ f6ncknek
dolgozik, soha nem fogja kibontakoztatni a képességeit. Soha nem lesz boldog, és soha
nem fogja kihozni magdabdl azt, amire képes.” Azt mondjak: ,,Mit tegyek a negativ
kapcsolatommal?” Azt mondom: ,,Fel kell tenniiik a kérdést: Meg akarom-e valdsitani
emberi lehet6ségeimet vagy sem?” Ha meg akarom valdsitani a lehet8ségeimet, itt
vannak a tények, nem én taldltam ki Sket, én csak bemutatom. ime: Ha vesztesekkel
érintkezik, maga is vesztes lesz. 25 éve rajottek erre, és azdta sem talaltak kivételt aldla.
Emberek ezreivel beszéltem, akik sorra elmondtdk, hogy ebbe belenyugodni a
legnehezebb dolog volt, amit valaha is tettek. Néha ez azt jelenti, hogy érékre bucstt kell
venniink egy csaladtagunktdl, egy bardtunktdl vagy egy rokonunktdl, vagy egy
szerelmiinktdl. Na, de ha ez tény, akkor minél el6bb, anndl jobb. Olyan, mintha egy rossz
fogunkat kellene kihtizatnunk. Minél el6bb, anndl kevesebb fajdalmat okoz.

Nos, a kovetkezd rész a referenciacsoportban, az un. mesterkapcsolat. Ez azt
jelenti, hogy kdrnyezetlinkbdl kivalasztunk 1, 2 vagy tobb személyt, akiket csodalunk, akik
pozitivak, akik érdekl8dék és ambiciézusak. Es elkezdiink 6sszejérni veliik legalabb
hetente 1-szer. Délben vagy este. Beszélgetni. Kertljliink a kozelikbe! Hozzuk 6ssze a
pozitiv személyiségek energidjat és konstruktivitasat, hogy elbeszélgessiink a
problémankrdl, a kihivasainkrdl, a j6vdrél, az eseményekrdl! Prébaljunk meg kialakitani
egy ilyen mesterkapcsolatot magunknak! Kutatdsainkbdl kiderilt — amit én és Napdleon
Hill végeztiink —, hogy a pozitiv emberekkel valé kapcsolat az egyik fontos hatétényezdje
a csucsteljesitménynek. Egyike a garancidinknak arra, hogy sikeresek lesziink. Hiszen az
nem megy, hogy csak mindig 6nmagunkra szamitunk.

Kovetkezd mddszer, szellemiink befolydsoldsanak djabb mdédja — borzasztd fontos
- az, hogy minden napot kezdjiink jél. Minden napot kezdjiink jélI! Ez azon a tényen
alapul, hogy a napnak 2 szakasza van, amelyekben képzeletiink leginkabb fogékony,
amikor a tudatalattink a legnyitottabb Gj informacidkra. Ezek pedig: a késd este, mielStt
elalszunk, éppen, mielStt dlomba merilink, és a reggel. Ez az a 2 id&szak, amikor
tudatunk a legpihentebb és tudatalattink a legéberebb. Ezeket az id6szakokat tehat
kulcsprogramozé lehetdségként kell hasznalnunk. Uj informdcidk bejuttatdsdra. Es ime a
tandcsom Ondknek. Nagyon hatasos.

Miel6tt dlomba merilnek, taplaljdk szellemiiket olyan (izenetekkel, amelyek
0sszhangban vannak a masnap elérendd céljaikkal, vagyaikkal! Mas szdval: programozzak
be magukat a kévetkezd napra ugyanigy, mint egy szamitégépet! En ezt gy szoktam,
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hogy lefekszem, becsukom a szemem, és azt mondom: ,,Felkelek reggel — jelen id6ben —,
és csoddsan érzem magam. Felkelek reggel, és csoddasan érzem magam. Felkelek reggel,
és csoddsan érzem magam. Tele vagyok energidval! Hiszem, hogy holnap nagyszerti
napom lesz. Felkelek reggel, és csoddsan érzem magam.”

Es amikor reggel felkeliink, az els6, amit mondunk, az els§ gondolat, amit
beprogramozunk a tudatalattinkba, az, hogy: ,,Csoddsan érzem magam! Csoddsan érzem
magam! Csodasan érzem magam! Csoddsan érzem magam! Csoddsan érzem magam!”
Felkeliink reggel, és elmondjuk 2-szer, 3-szor, 4-szer, 5-sz6r. Ujra ismételjiik: ,,Csoddsan
érzem magam! Remekiil!” Nem azt mondogatjuk: ,,De faradt vagyok. De faradt vagyok.
De faradt vagyok. O, Istenem!” Hanem azt: ,,Remekiil vagyok!” Felkeliink, és azt mondjuk:
»Csodasan érzem magam!” Még akkor is, ha rosszul vagyunk, mondjuk azt: ,,Remekiil
vagyok!” Mert a tudatalattink nem képes kiilonbséget tenni valésagos tény és élénk
képzelet kozott. Ha ismételgetjiik: ,,Remekil vagyok!”, elég hangosan: ,,Remekiil
vagyok!” Proébaljak ki! ,,Remekil vagyok! Remekiil vagyok! Remekil vagyok!” A
tudatalatti elhiszi, hogy tényleg remekiil vagyunk, és ad egy energialoketet, amely
felébreszt, és kitisztitja agyunkat, még mieldtt kavét ittunk volna.

A masik dolog, amit reggel kell tenniink, az az 1-es, tehdt a 2. ahhoz, hogy jdl
kezdjik a napot: olvassunk 30-60 percet. Keljiink fel elég koran, hogy olvashassunk egy
kicsit! Valamit, ami motival. Valamit, ami inspiral. Valamit, amitdl tanulhatunk. Valamit,
ami... ami felemel benniinket. Mi gy nevezziik: szellemi protein. Nem Ujsagot, nem
magazint, nem tévét, nem radidt. Keljiink fel reggel, Gljiink le, és olvassunk valamit! Ami
valéban jot tesz veliink. Olyasmit, amitél valdban jdl érezziik magunkat. En spiritudlis
irodalmat olvasok minden reggel. Ez az, amit Ugy neveziink, hogy becses dra. Ha
kurzusunk hatasdra raszoknak arra, hogy reggelente valami felemel8t olvassanak, ezért
az egyért megérte, hogy részt vettek a szemindriumon. A hasznos 6ra kihasznaldsanak
szokdsa a reggel 1. drdjaé, amikor lénylink minden Uj informdciéra nyitott. Ennek
felhaszndlasa az egyik leghatdsosabb sikertechnika, amit életemben felfedeztem. Szazak
jottek vissza hozzdm, mondvan, hogy ez megvaltoztatta egész életiiket. Keljink fel
korabban, hogy nyugodtan olvashassunk! Annyira hozzaszoknak a hasznos dra
hasznadlatdhoz, hogy tobbé nem fognak tudni Iétezni nélkiile. Még ha faradtan ébrednek
is, még akkor is, ha ezért sokkal el6bb kell felkelnilik, keljenek fel, és éljenek a hasznos
oraval! Toltsék fel magukat gazdag szellemi proteinnel, szép gondolatokkal és idedkkal!
Emeljék fel szellemiiket, és meg fogjak latni, hogy egész napjuk jobban telik majd.

A 3. 1épés: mindennap reggel vegyiik sorra céljainkat! Vegyiik sorra céljainkat
minden reggel! Minden reggel, mieldtt elindulunk, vegylk sorra céljainkat! Ugyanugy,
mintha hosszu autdutra indulnank, vagy mintha a tengerben hajéznank, és megnéznénk a
térképet, vagy a csillagokat és a holdat. Mas szdval: nézziikk meg, hol allunk, és mi a
célallomasunk! Gondoljuk végig, mert amikor sorra vessziik céljainkat, akkor
beprogramozzuk azokat a tudatalattinkba! Nos, programozzuk be a tudatalattiba!
Mindennap ismételve és haszndlva ezt a csodalatos technikat, a becses drat. Sok évvel
ezel6tt fedeztem fel, és el voltam amulva. Ez a 3 pont felkelés utdn: ,,Remekiil érzem
magam!”, 30-60 perc olvasds, aztdn a célok dttekintése — minden egyes reggel ahhoz a
csoddlatos dologhoz vezet, hogy minden napot feltélt6dve kezdiink, minden napot
pozitiv érzéssel és energiaval telve kezdiink.
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Ismételjik 4t a hallottakat, aztdn ratériink 2 fontos pontra! Beszéltiink a
szuggeszcio erejérdl és arrdl, hogy minden szdmit. Minden, amit olvasunk, amit
meghallgatunk, amit a tévében latunk, minden Ujsag, minden beszélgetésiink - pozitiv
vagy negativ — befolydsolja a tudatalattinkat, amely jovénket programozza. Ne feledjiik,
hogy kiilsd vilagunk belsd vilagunk tlkdorképe! Kiilsé vildgunk belsé vildgunk tiikrézédése.
Ha belsd vildagunk negativitdst, nyugtalansagot, félelmet tartalmaz, ez tiikr6zédik kiilsd
vildgunkon is. Tehat gy6z8djiink meg arrdl, hogy szellemi diétank ugyanolyan tiszta, mint
amilyen az étkezési diétank lenne, ha meg akarndnk tartani j6 kondicidnkat és
egészséglinket! Abszolut fontos. Olvassunk j6 konyveket, hallgassunk kazettdkat,
folytassunk pozitiv beszélgetéseket, jarjunk tanfolyamokra, menjiink, és hallgassuk meg a
szakembereket, taplaljuk szellemiinket pozitiv emberekkel! Az... az egyik j6 tanacs, amit
egy uzletfiloz6fus mondott, az az, hogy a szegénynek kell meghivnia a gazdagot ebédre.
Miért? Mert ha egy gazdag embert ebédelni hivunk, lehetdségilink nyilik tanulni attdl a
gazdag embertdl, és olyan informacidkat szerezni tdle, amelyeket pénzért nem
kaphatunk meg. A szegénynek kell meghivnia a gazdagot. Kertiljiink a gy6ztesek kbzelébe!
Gondoljunk arra a gydztesre, akivé valni akarunk! Nézziik meg ismerdseinket, hogy ki az
koziillik, akire hasonlitani akarunk!

Van itt egy masik fontos dolog a szellemi programozast illetéen. A kdvetkezé:
dobjuk el a mult cimkéit! Dobjuk el a mult cimkéit! Ne engedjiik meg soha senkinek, hogy
arrdl beszéljen, hogy milyenek voltunk régen! Ha azelStt késtiink, ne engedjik meg
senkinek, hogy azt mondja rélunk: ,,Mindig késik.” Mondjuk azt: ,,Nem. A mudltban
késtem, de most pontos vagyok.” ,,Iszonyd, hogy mennyit tudsz enni!” ,,A multban sokat
ettem, de most ésszerlien és egészségesen étkezem.” ,,Hirtelen haragy, tirelmetlen
vagy.” ,,A multban az voltam, de most nem.” Ezek a szavak: ,,a multban az voltam” mult
id6. A multban az voltam. Ne feledjiik, a tudatalatti figyel! De most! ,,Most mar..., de
most, ezentdl pont-pont-pont ilyen és olyan vagyok.” ,,A mdultban nem dolgoztam
hatékonyan, de most hatékonyan dolgozom.” ,,A multban rosszul osztottam be az
idémet, de most jél osztom be az idémet.” Ha hibat kovetlink el, és visszaesiink,
egyszerlen tordljik a hibdt, azt mondvan, hogy: ,,nos, legkdzelebb”. Ha elkésiink egy
taldlkozdrdl, mondjuk azt: ,,Nos, legkdzelebb id8ben ott leszek.” és a tobbi. Legk&zelebb.
Ezzel a szdval minden hibat eltérélhetiink, ha tébbé nem cipeljiik a mult cédulait.

Aldhtzva mindezt, tanitsunk masokat! Tanitsuk, amit tudunk azoknak, akiket
érdekel! Tanitsuk, amit tudunk azoknak, akiket érdekel! Mert ne feledjék: azza valunk,
amit tanitunk! R3jonnek majd, hogy minél tébbet tanitanak masokat, és minél tébbekkel
osztjak meg ezt a tudast, anndl inkdbb fogjdk a belsévé tenni. Azza valunk, amit tanitunk.
Hasznalhaté ez az anyag? Igen, haszndlhatd. Midta elkezdtem tanitani ezt az anyagot,
midta elkezdtem el8adni és szalagra venni, midta szazaknak és ezreknek beszélek rdla,
belsdvé tettem mindazt, amirél a tanfolyamon beszélek. Es mindazt, amirél itt beszélek,
amikor elkezdtem tanitani, csak reméltem és hittem, hogy haszndlhaté. De most, most
mar tudom, hasznalhatd. Tanitas kozben belsdvé tettem, meggy6z6désemmé valt, hiszen
minden egyes sordra él8 példakat lattam.

Mindent, amit csinalunk, tamasszuk ala j6 elvarassal! A bizakodd elvdrds az
egészséges személyiség jele. Emlékeznek, beszéltiink az elvards hatalmarél. A
bizakodassal teli elvards beadllitottsaga azt jelenti: bizakodva varjuk a j0 eseményeket.
Bedllitddasunk pozitiv én-elvarasra épiil. Olyanok lesziink, mint ahogy Dablju Clemenston
mondja: interszparanoidsok. Pozitiv paranoia. A paranoids ember azt hiszi, hogy az egész
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vilag el akarja fogni. A vildg Osszeeskiidott ellene, hogy elfogjdk. A pozitiv paranoias
ember meg van gy6zddve arrdl, hogy a vilag 6sszeeskiidétt, hogy neki mindenki csak jot
tegyen. Legyilink tehat pozitiv paranoidsok! Legyiink teljesen meggy6z6dve arrdl, hogy a
vildgnak van egy titkos terve, mégpedig az, hogy jot tegyen veliink! Valahogy jot tesz
veliink, akar akarjuk, akdar nem. Nem szamit, mi térténik. Ez a kulcs ahhoz, hogy pozitiv
paranoidsok legyiink. Keressiik a jét, vdrjuk a legjobbat! Es keressiik a jot! Vérjuk a
legjobbat, és keressiik a jot! Ralf Waldo Emerson azt mondta: , Az egészséges
személyiség fokmérdje az a képesség, hogy a jot keressiik mindenben kortildttink.” A jé
keresésének 6haja. Meg kell kérdezniink magunktdl: ,,Mennyi ideig keressiik a jét, mennyi
ideig varjuk a rosszat?” Amilyen mértékben keressiik a jot, személyiségiink olyan
mértékben egészséges. Végil ne feledjék ezt: a vdltozas folyamata, hogy onnan, ahol
vannak, itt vannak most, és ez a céljuk, ahova el akarnak jutni. Az innentdl idaig vald
eljutas folyamata progressziv. De mi torténik, ha elkezdjik elképzelni és bizonygatni,
elképzelni és leirni Uj magunkat? Mondjuk, 50 ezer $-t akarunk keresni évente. Most pedig
csak 25 ezer $-t kereslink évente. Célunk az évi 50 ezer $. Mi torténik ekkor? Mondogatjuk,
bizonygatjuk. Elképzeljik Gjra és Ujra, hogy: ,,Evi 50 ezer $-t keresek! Evi 50 ezer $-t
keresek! Evi 50 ezer $-t keresek!” A tudatalattink nem hiszi el. Ujra és Ujra ismételgetjiik. A
tudatalattink még mindig nem hiszi el, de ahogy ismételgetjlik: ,,Evi 50 ezer $-t keresek! Evi
50 ezret keresek! Evi 50 ezret keresek!”, a hitetlenség elfogy, egyre kisebb és kisebb lesz.
Végiil esetleg le tudjuk gy8zni sajit szkepszisiinket. Es eljutunk abba az allapotba, hogy
hissziik is, meg nem is. Ahogy ismételgetjiik, és tOprenglink rajta, és elképzeljik és
mondogatjuk: ,,Evi 50 ezret keresek. Evi 50 ezret keresek. Evi 50 ezret keresek.”, végiil
elkezdink egy kicsit hinni benne. Hirtelen felemelik a fizetéslinket. Fizetésiink évi 26 ezerre
emelkedik. Aztan jutalmat kapunk és maris 27 ezernél tartunk. Es igy tovabb. Minél tébbet
ismételjiik, mondogatjuk, elképzeljiik és tervezziik és késziiliink ra, annal inkabb valésagga
vdlik. Es tovabb mondogatjuk: ,,Evi 50 ezret keresek!” Es egyre inkdbb hisziink benne,
egyre inkabb hisziink benne. Ha ismételgetjik, tervezgetjik, bizonygatjuk, djra és Ujra,
hitiink nd és nd és nd, és véglil eljutunk oddig, hogy abszoltt elhissziik, hogy évi 50 ezer $-t
keresiink. Es ha valaki felébreszt minket éjjel 3-kor, és megkérdi: ,,Mennyit keresel?”” , Evi
50 ezer $-t!” Pedig eddig még soha nem kerestiink tébbet, mint évi 27 ezret, egész
életiinkben. Tehat ez a mddja annak, ahogyan a hitlink valtozik. Onnan indulunk, ahol
vagyunk most. A jovébeni célunkat nézziik, és elkezdjiik etetni magunkat olyan uj szellemi
taplalékkal, amely 6sszhangban van a célunkkal. Ahogy megkezdjiik az Uj szellemi taplalék
felvételét, sok hitetlenséggel és szkepszissel kell megkiizdeniink. Valdjaban
hitetlenségiink és szkepszisiink a legnagyobb akadalya sikeriinknek. De ha ujra és ujra
mondogatjuk, ha folytatjuk 6nmagunk meggydzését, és lekiizdjiik az akadalyokat, egyre
inkdbb el fogjuk hinni, hogy lehetséges. Lehetségesnek fogjuk latni. Egyre mélyebben a
tudatalattiban is. A propagandaban ugy hivjak ezt: a nagy hazugsdg. A nagy hazugsag
elmélet azt fedezte fel, hogy ha valamit elég sokszor elismétliink, djra és Ujra, még a
legintelligensebb ember is elkezd hinni benne. Ondkkel és velem kapcsolatban ezt dgy
nevezik: a nagy igazsag. Ez azt jelenti, hogy barmivé valhatunk, barmit elérhetiink, amit
csak akarunk, ha eléggé akarjuk, és tenni is tudunk érte. Barmi, amit képzeletiinkben
tudunk tartani folyamatosan, azt elérhetjiik és megvalésithatjuk. Azza valunk, amire
gondolunk. Egyetlen dolgunk az, hogy vildgosan hatarozzuk el, milyen emberré akarunk
valni, mit akarunk birtokolni, milyen célt akarunk elérni. Es biztositsuk szellemiink
folyamatos tdpldldsdat nap nap utdn, hétr6l hétre, 6rdrdl O6rdra, szavakkal, képekkel,
fantdzidval, Gtletekkel, gondolatokkal, melyek 06sszhangban vannak céljainkkal és
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idedljainkkal! Arra gondoljunk, amit akarunk, ne arra, amit nem akarunk! Es minden
lehetséges szamunkra.

,Nem hiszem, hogy barminemii siker eléréséhez az allhatatossagnal van

Iényegesebb tulajdonsag. Mindent legy6z, még a természetet is.” Dzsan del Akafeller
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12. szekcid

Az agy szoftverje

(24.37.)

Mi a legbecsesebb kincsiink az életben? A legtébbilink szamara a legbecsesebb
kincs az id8. Valamennyi mostandban végzett felmérés szerint az amerikai és mas
orszagokbeli felndttek tébbre becsilik az id6t, mint a pénzt. Tudjuk, hogy az id6 pénz. Ha
megjegyeztiik azt, ami mar tobbsz6r elhangzott: a belsé vilagunk megvaltoztatasaval a
kiilvilagunk is megvaltozik, azt hiszem, lassan kialakul benniink egyfajta tiirelmetlenség.
Ha hiszlink abban, hogy miutdn belsé programunkat megvaltoztatjuk, a kiilvilagunk is
megvaltozik, akkor nyilvan sietiink megvaltoztatni a bels§ programozast.

Ebben az el6adasban arrdl lesz szd, hogyan érhetjik el a program, a belsé
program gyors, tartds megvaltoztatdsat. A mai el6adds cime: Az agy szoftverje. Nem
értek a szamitégépekhez, de azt tudom, hogy a modern szamitégép napjaink rendkivdl
hasznos eszkdze mint hardver. Am a szdmitdgépet az altalunk betaplalt program iranyitja.
Minél fejlettebbek, bonyolultabbak és produktivabbak a programok, annal értékesebb a
szdmitégép. Epp ezért ma sorra vessziikk mindazt, amir6l mar beszéltiink, mentdlis
programként felfogva. Vizualizacid, allitdsok. Aztan egészen kiilénleges mddszerekké
kombinaljuk 8ket. Segitségiikkel erdteljesen felgyorsithatjuk a folyamatot, melynek soran
a gondolatainkat, eszméinket elfogadja, beépiti a tudatalattink, és igy fokozatosan
modosithatjuk altaluk a vildagunkat.

Az 1. mddszeriinknek azt a nevet adtam, hogy irasos program moédszer. Egyike a
legegyszer(ibbeknek. De annyira hatasos, hogy az mar szinte ijesztd. Mar sok hallgaté
el6tt mondtam el ezt a dolgot. Még ha csak ezt az egyetlen mddszert gyakoroljuk is, mar
ez is 10-szeresen fedezi ennek a programnak a koltségét. Ha semmi mast nem tanulunk
meg, mint ezt a mddszert, mar ez is bamulatos valtozast idéz el§. Amikor néhany évvel
ezel6tt megtanultam, el sem hittem volna, mennyire hatadsos. Es semmi mas nem kell
hozzd, csak 6nfegyelem és egy ilyen. En ezt haszndlom. Egy nagy spiralfiizetet. 1 $ 99
centbe kertil. Ki lehet birni. Az oldalak meg vannak vonalazva, és mi arra hasznaljuk, hogy
beleirjuk a céljainkat. Pofonegyszer(i. Vesziink ez ilyen flizetet, aztdn ezt hasznaljuk az
irdsos program mddszer alapjaul. ElImagyardzom, hogyan mikddik. Az irdsos program
mddszer azon alapul, hogy 3-féleképpen tanulunk, jutunk informdciéhoz. Informaciéhoz
juthatunk hallas atjan, mas szdval: halljuk az informaciét vagy elmondjuk az informacidt.
Hozzdjuthatunk latas atjan: latjuk az informaciét. Hozzdajuthatunk kinesztetikusan:
tapintjuk az informaciét. Ezeknek barmelyike j6 mddszer a tanuldsra, vagyis arra, hogy az
informaciét bevigylk a tudatalattiba. De minél tébbet tudunk ezekbdl egyidejlileg
kombinalni, egyiitt néhany mas mentalis elvvel és mddszerrel, amelyrél beszéltem, annal
gyorsabban épiil be az informdcié. Néha, ha helyesen kombindljuk az informacidt,
belekerll rogtdon, azonnal, tartds valtozasként a tudatalatti programba. Az irdsos
programozas modszere persze ezen alapul. Akarcsak néhdany mas programozasi mddszer,
amelyr6l tistént sz6 lesz. Az irdsos programozads mddszere azon alapul, hogy amikor
leirunk valamit, mindig, akkor mindig teljes koncentracio kell. Ismerjik a térvényt. Ezért
nem lehet pontosan, helyesen irni, ha kézben még valami mast is csindlunk. Az irdashoz
koncentralni kell. Arra is szikség van, hogy intenziven csindljuk. Természetesen a
szemiinket is hasznaljuk. Ez fontos. Es irds kdzben gyakran mintegy halljuk is, amit irunk.
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Mas szdval: felolvassuk magunknak a széveget, még ha a filiinkkel nem is halljuk, a belsd
fllinkkel igen. Kinesztetikusan pedig mozgunk, tapintunk. Rengeteg mentdlis, érzelmi és
fizikai energia kell az irashoz.

Az irdsos programozé mddszerek azt javasoljak, hogy reggel, kivétel nélkil minden
reggel irjuk le a f8 céljainkat. Miutan olvastunk, irjuk le a fé céljainkat! Egyébként ez az
egész kortlbelll 2 percig tart. Esetleg 5-ig. Eljuthatunk odaig is, hogy eltart 10-20 percig,
vagy akdr 1 6raig is. irjuk le a fontos céljainkat! Pozitiv, jelen idej, személyes dllitdsként.
Mas szdval igy fogalmazzunk: ,,Ennyi és ennyi $-t keresek havonta. Ennyi és ennyi kildt
nyomok. Kivadléan végzem a munkdmat.” Ezt csindlom, ezt érem el, ezt végzem el, ezt
teszem meg stb. Barmivé akarunk vdlni, barmit akarunk tenni, irjuk le! Allitdsok
formdjaban, egyenként. Azt tapasztaljuk (a célok kitlizésérdl késobb lesz sz6), hogy amint
Gjra és Gjra leirjuk céljainkat, érdekes dolog térténik. Eszrevessziik, hogy a fontosabb
céljainkat el8sz6r mindig leirjuk, aztan vildgosabban megfogalmazddnak. Egyre
konkrétabbd vdlnak. Valahdnyszor leirjuk a fontosabb céljainkat, atkdildjik O&ket,
belevéssiik ket j6 mélyen a tudatalattiba. Es végs6 fokon ez garantdlja, hogy
megnyilvanulnak majd a kdlvildgunkban. Valahanyszor leirjuk f6 céljainkat,
beprogramozzuk &ket a tudatalattiba, és iranyité mechanizmussa alakulnak. Ugy
cseleksziink, mintha egy rakétan bedllitanank az irdnyitd mechanizmust, és igy
gyorsabban haladhatunk, kitérék nélkiil, a céljaink felé.

Masodszor: a célok leirdsa utan hunyjuk be a szemiinket! Hunyjuk be! Es képzeljiink
magunk elé egy fontos célt vagy tébb célt! Mar megvaldsulva, valésagként képzeljiik el! El
tudjuk képzelni? Roppant hasznos dolog egyébként, ha kivagunk néhany képet egy
magazinbdl, és ezeket betessziik a flizetlinkbe. Hogy valddi képeket is [dthassunk.
Vadonatuj kocsira vagyunk? Vagy egy gyonyorl hazra? Vagy masra? Tegyiink be egy képet
rola, vegyik jol szemigyre, hogy amikor leirjuk a célt, megnézzikk a képet, aztan
behunyjuk a szemiinket, és gondosan betaplaljuk a képet a tudatalattinkba!

A 3. rész, ami szintén nagyon fontos: képzeljiik el az elért 6rom érzését! Képzeljik
el azt az 6romot, amelyet éreznénk, ha mar elérnénk a célt! Képzeljik el, hogy mar
valésag, realitds! Ugy kell elképzelni, hogy mar valdsig. Hogy elképzeljiik: mi Gton
vagyunk a célunk felé, és a célunk Gton van mifelénk. Es van egy el6re meghatédrozott
id6, mikor mi is készen vagyunk és a cél is. Mikor minden készen 4ll. Akkor talalkozunk a
célunkkal. Nem gyorsithatjuk fel az id6t, nem siettethetjiik, nem lassithatjuk le. De azt
megtehetjiik, hogy folyamatosan ismételjiik a képet és az érzést és a leirast. Ujra és Ujra.
Es pontosan a megfelel§ id6ben és helyen taldlkozunk. Egyszer még levelet kapok
Onoktdl, amelyben megirjak, mennyire bevélt ez az életiikben. Az enyémben csoddsan
bevilt. Es éppugy sok mas ember életében is.

(18. RELAXACIO térvénye)

Most mdris ratériink a 2. pontra. Ez a legfontosabb. Ugy hivjuk: a relaxécié
térvénye. A relaxdacid térvénye az egyik legfontosabb mentdlis térvény. Egyszeriien azt
allitja, hogy a fizikai vildgban ha egy szoget akarunk beverni, akkor minél erésebben tjiik,
minél tobb fizikai energidt fektetlink bele, anndl gyorsabban tudjuk elvégezni ezt a
cselekvést. Ha gyorsabban akarunk vezetni, ralépink a gazra. Ez jobban dolgoztatja a
motort, és el8re hajtja. A mentdlis vildgban viszont éppen forditott a helyzet. A relaxacid
torvénye szerint minden mentalis m(iveletben az er6lk6dés csak art. A mentalis vilagban
az erdfeszités csak art. Mit jelent ez? Azt jelenti, hogy minél kevésbé erélkédiink, annal
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nagyobb a siker. Erdekes dolog ez. Taldlé példa erre a kapcsolatok. Altaldnosan
tapasztalhatd, hogy kapcsolatainkban minél jobban igyeksziink, hogy a kapcsolat jo
legyen, anndl tébb a baj. Ugyanis egy kapcsolat lényegében elmék taladlkozésa. Es ha
elengedjik magunkat, és hagyjuk a kapcsolatot a maga utjan, akkor a kapcsolat a
megfelel6 mdédon alakul. Ha valamit 6nkényesen fel akarunk gyorsitani, vagy pedig le
akarunk lassitani, valsagot idéziink el6. Feszlltséget, stresszt, szorongast. Tehat
barmihez, ami a mentdlis sikkal fiigg 6ssze, ami a lélekkel kapcsolatos — mas emberekkel
vald érintkezésiink persze ilyen -, ami célokkal, dimokkal, tervekkel kapcsolatos, az kell,
hogy egyszerlien engedjiik el magunkat, és hagyjuk a maga utjdn. Ezért behunyt szemmel
vizualizéljunk! Képzeljik el az érzést kénnyedén, minden erdfeszités nélkiil! Es minél
kénnyedebbek vagyunk, anndl gyorsabban fogadja el a gondolatot a tudatalatti.

A kovetkezd mddszer neve: a gyors allitds mddszere, vagy gyors program mddszer. A
gyors program mddszert mindenekel8tt fontos, egyszeri események el6tt alkalmazzuk.
Egyszeri, vagyis olyan esemény el6tt, amely csak egyszer torténik meg. Ha pl. valami
sportversenyre  készlliink, vagy allasigyben megbeszélésre megylnk, vagy
fizetésemelést kériink, vagy bemutatunk egy 0j arucikket. Egyébként minden j6 lzletk6t6
haszndlja ezt a gyors program mddszert. Mert rendkivil hatdsos. Igaz, hogy csak
atmeneti a hatédsa, azonban félkészit lelkileg, fizikailag, mentdlisan. Ugy programozza az
énképiinket és a tudatalattinkat, hogy olyan szavakat és tetteket sugalljanak, amelyek a
legjobban megfelelnek a helyzetnek. Minden sportolé alkalmazza ezt. Mindjart ratériink
erre. Hogyan alkalmazzuk a gyors program mddszert? Tegyiik fel, hogy beszédet kell
mondanunk! Egy j6 bardtom nemrég igen fontos beszédet mondott 2500 ember elétt.
Rettentden izgult, szorongott. Azt mondtam neki: ,,Adok egy tanacsot. Valahanyszor a
beszédre gondolsz, hunyd be a szemed, haszndld a mddszert, és gondolkozz ily médon:
El&szor is képzeld el a tokéletes eredményt!” Képzeld el a tokéletes eredményt! Mas
széval: mintha megirhatndnk valami forgatékdnyvet, targyaldst a fénokkel,
arubemutatdt. Képzeljiik el a tokéletes eredményt! Mds szdval: ha fizetésemelésrdl van
sz, a tokéletes eredmény az lesz, hogy a f6nok megadja az emelést. Egy lizleti targyalds
legjobb eredménye az lesz, ha a vevé aldirja a megrendelést. Allasiigyben az a legjobb
eredmény, ha megkapjuk az allast. Az én baratom esetében pedig a legjobb eredmény a
lelkes taps volt. Elképzelte, hogy lelkesen megtapsoljak. Beprogramozta tudataba, hogy
latja a hallgatdsagot, amint folall a helyérdl, és lelkesen megtapsolja a beszéd végén.
Allitdsokkal erdsitsiik ezt meg! Mas szdval, ilyen egyszer( lehet: ,,A beszéd sikeres!”
Vagy: ,,A beszédem csodalatosan sikertlt!” Vagy: ,,A beszédem végén ugy éreztem,
remekil szerepeltem!” Vagy: ,,A beszédem fantasztikus siker!” Mas szdval: a képnek
megfelel &llitast valasszunk! Es ismételgessiik a képet! Azutdn téltsiik meg érzelemmel!
Képzeljiik el, hogy milyen érzés lenne, ha mar tapasztalnank! Es engedjiik el! Ez itt a
kulcsszd. Igen. Csak engedijiik el! Mintha mar meg is tértént volna. Csak menjen el! Mintha
mdr megtortént volna. Mintha az eseményen mar tul is lennénk. Es az esemény idedlis
eredménye mdr megsziiletett volna. Amikor elengedjiik, Utjara bocsatjuk, beleesik, mint
egy szamitégépkartya a szdmitégépbe. Es a tudatalatti szamitégépe dolgozni kezd.
Hatdsos. Rendkiviil hatasos.

Azon alapul, amit mentalis prébanak hivunk. A mentalis préba olyan mddszer, amelyet
minden sikerember alkalmaz. igy a millids vagyont szerz6 személyek, a legjobb
Uzletkotdk, a vallalatvezetdk, az olimpiai sportoldk, minden sport vilagbajnokai
alkalmazzdk e mddszert. Ez a mentdlis prdba olyan folyamat, amelyben a kérdéses
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eseményt beliil éljiik at. Mielott kiviil is atélnénk. Ez azt jelenti, hogy barmilyen fontos
esemény eldtt, legyen az kézeli vagy tavoli, a sikeremberek minden esetben félidézik és
Ujraélik sikereiket. Felidézik és ujraélik sikereiket. Mas szdval: ilyenkor az el6z6 esetre
gondolnak, amikor valami hasonlé cselekvést végeztek. A megelégedettségre, az 6romre,
amelyben résziik volt. Az érzésre, amely a siker nyoman sziiletett. Es Gjraérzik ezt. Mintha
csak lenne itt egy képernyd. Itt a képernyd, egy megfelezett képernyd. A képerny&nek
ezen az oldalan felidézziik, amikor legutébb tettiik ezt. Kivaléan. Ezen az oldalon pedig
elképzeljik a majdani eseményt. Miutan ezt mar tisztan belevéstiik a tudatunkba, és
tokéletesen tisztan latjuk a legutdbbi sikert, nagy diadalt, a legutdbbi Gzletkotést, a
legutdbbi targyalast, a legutdbbi jOl sikerilt vendégséget, 6sszejovetelt vagy hasonlét,
akkor attessziik ezt az 4j helyzetbe, szitudciéba, amelyre késziiliink. Attessziik az érzést
és az élményt. Egymasra helyezziik a 2 sikot. Ez azt jelenti, hogy amint a majdani élményre
vdrunk, 6tvdzziik a siker, az 6rém, a boldogsdg érzéseivel, amelyeket kordbban szereztiink.
Mindez arra programozza a tudatalattinkat, hogy ha sor keriil az eseményre, ugyanazokat
a szavakat mondjuk ki és cselekedeteket végezziik, amelyek a legutdbbi sikerekhez
vezettek. Mi a kiilonbség a gydztes és a vesztes k6zott? A f6 kilonbség a gydztes és a
vesztes kozott, kitalaljak, hogy mi? Gydztes kontra vesztes. Egyszerlien ez. Mindnydjan
végziink mentalis probat. Maguk, én, mindenki. A gy8ztesek és vesztesek kozti kiilonbség
az, hogy minden esemény, kdzelg6 esemény el6tt a vesztesek arra a legutdbbi hasonld
esetre gondolnak, ami balul sikerilt. Ragédnak kordbbi kudarcaikon. Elénken elképzelik,
milyen zavartak, megszégyeniiltek, sikertelenek voltak, milyen rosszul érezték magukat.
A vesztesek tehat Gjra atélik a kudarcot, a rossz szereplést. A gydztes viszont a jo
eredményeit éli dat ujra, idézi fel a sikereit. Tudhatjuk, hogy gy6ztesek vagy vesztesek
leszlink-e, ha megvizsgaljuk, mire gondolunk egy-egy esemény el6tt. Hatarozzuk el most
régtén, hogy arra gondolunk, amit kivanunk! Arra gondolok, amit szeretnék, ha
megtorténne, vagy arra, aminek a bekdvetkezésétdl félek? Ne feledjék, hogy az a
természetes, hogy arra gondolunk, amitdl féliink, nem amit kivdnunk! Ezért alkalmazzuk a
behelyettesités torvényét. Vegyik ki tudatunkbdl azt, amit6l félink! Tobbé ne
foglalkozzunk vele! ime egy kitliné médszer, amit egyszer régen tanultam. Valahanyszor
olyasmi jut az eszlinkbe, amitdl idegesek lesziink vagy szorongdk, mondjuk ki ezt a szdt!
Nagyon-nagyon hangosan mondjuk ki! Tehat: ,,Stop!” Stop! Olyan ez, mintha racsapndnk
egy lemezjatszé oldaldra, letérnénk a tlit a lemezjatszordl, vagy raiitnénk egy magnora.
Vagy rakidltanank valakire, aki mond valamit. Stop! Es ennek nyoman atmenetileg
megéllnak gondolataink. Es amikor megallnak, gyorsan forditsuk figyelmiinket arra, amit
kivanunk! Prébdljunk arra gondolni, amit kivanunk! Valahanyszor a gondolataink
visszafordulnak félelmiink targydhoz, mondjuk: ,,Stop!”, és gondoljunk arra, amit
kivanunk! Itt egy egyszer(i dbra, grafikon. igy fog kinézni. Ez az, amit kivdnunk, ettél pedig
féliink. Es mi itt vagyunk, ezen a lejtén. A kivant és a félt dolog kbz6tt. Ez azonban
egyszerl. Az ember természeténél fogva hajlamos arra, hogy a rosszra, az ijesztére
gondoljon. Es visszacstsszon félelme targyahoz. Mi lehet a lehetd legrosszabb? Ehhez
erbfeszités kell. Allandé eréfeszitéssel gondolhatunk csak arra, amit akarunk. De a
legtobben lustak, fegyelmezetlenek, nem hajlanddk er6feszitésekre. A legtobben ezért
arra hajlamosak, hogy visszacstisszanak a félelmeikhez. Mi lehet a legrosszabb, ami
bekdvetkezhet? Visszacsisznak a negativitasba. Az emberek nagy té6bbsége ezért negativ
manapsag. Igen kevesen pozitivak. Ugyeljiink erre! Ha olyasmin gondolkodunk, ami
nemsokdra megtorténik, természetes, hogy tele vagyunk kétségekkel és félelemmel.
Ezek természetes tendencidk. Olyan okokbdl, amelyekrél mar volt sz6. A magasabb
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rendii ember azonban arra gondol, amit kivan. A magasabb rend(i ember megallitja a
rossz gondolatot. Ehelyett sokkal inkabb a kivald teljesitményre koncentrdl. Azt
mondhatnank: ilyen még nem fordult el8. Hogyan koncentrdljak? Hogyan idézzem fdl,
éljem Ujra a sikert? Egyszerl. A képzeletiinkben megtehetjik. Elképzeljik, hogy mar
csindltunk ilyesmit. Tegyilink ugy, mintha mar sikertilt volna egyszer! Gondoljunk ra, hogy
viselkednénk, ha 6ridsi sikereink lennének ezen a teriileten! Ugy is jarjunk, mint egy
sikerember! A neurolingvisztikai programozasban az figyelhetd meg, hogy a fizioldgiai
allapot, a jarasnak, beszédnek, viselkedésnek a mddja 6sszhangban van az érzelmi
allapottal. Es ha ugy jarunk, beszéliink, viselkediink, mintha biznank magunkban - ahogy
mar mondtuk —, valéban érezhetjlik az 6nbizalmat, ami e viselkedéshez tarsul.

Rendkiviil fontos, ime egy masik mddszer, a neve: standard program mddszer,
vagy standard allitasi mddszer. Ehhez a mddszerhez pedig lres kartydk... kartyak
kellenek. Vagy papirlapon felsorolt célok is hasznalhaték. Rendkiviil hatdsos mddszer. Az
eljaras ez: a standard allitas mdédszerének Iépései.

Kitlzziik céljainkat. Legfeljebb 10-15-6t. A tudatalatti 10-15 céllal tud foglalkozni egy
idében. Fontossagi sorrendre sziikség van, de emiatt nem kell aggddni. Kérilbelil 10-15
cél.

A 2. pont az, hogy naponta 2-szer: reggel és este. Naponta 2-szer: reggel és este
kell egy kis id6, amikor

3.: nyugton hagynak, nem zavarnak. Ekkor ujra leirhatjuk a céljainkat pozitiv, jelen
idejl, személyes allitasokként. Szdval a célokat — mint pozitiv, jelen idejd, személyes
allitasokat - kartyakra. Sokak szerint betlirendes kartydkat hasznaljunk, mert igy ide-oda
lehet cstsztatni a kdrtyakat! Helyezziik 8ket egymadsra, és irjuk le céljainkat! Oridsi, oridsi
nagy tiszta betlikkel, hogy a tudatalatti kristalytisztan lassa a célt.

Aztan uljink le a céljainkkal, és olvassuk el a céljainkat Snmagunknak! Olvassuk el a
célt vagy az allitast!

Olvassuk el, ismételjik meg! Aztan hunyjuk be a szemiinket! Tegyiik f6l, hogy a cél:
50 ezer $-t keresek évente. Legyen a kdrtyan: 50 ezer $-t keresek. 50 ezer $-t keresek
évente. Olvassuk el: 50 ezer $-t keresek évente. Hunyjuk be a szemiinket, és ismételjiik
meg 3-szor, 4-szer! Ismételjik meg 3-szor, 4-szer!

Aztan a 6., a 6. |épés az, hogy elképzeljiik az eredményt. Mas szdval: ha évente 50
ezer $-t keresnék, mi lenne az eredmény? Taldn egy nagyobb autd? Esetleg egy tagasabb
haz? Vagy pedig egy... utazas Tahitira? Vagy kicserélnénk a ruhatdrunkat? Rolex kardra?
Mas szdval: képzeljik el az eredményt! Ne annyira magat a folyamatot, hanem inkabb az
eredményt. Egyébként azt is lehet csindlni, hogy a munkat képzeljiik el. Mondjuk, 50 ezer
$-t akarunk keresni, és ugy képzeljik, hogy ezt a jelenlegi dllasunkban hozzuk &ssze.
Képzeljiik el, hogy nap mint nap olyan kivaléan végezziik munkankat, hogy valéban
meglesz az 50 ezer!

A 7. pont pedig: képzeljiik el az érzést! Képzeljik el az érzést, amely a célunk
elérését kisérné! Képzeljik el az érzést! Hunyjuk be a szemiinket, és amint a kartydinkkal
dlink, a kartydkat nézve, képzeljik el a megelégedettség érzését, mintha mar elértik
volna a célt! Képzeljik el az 6rom érzését! Képzeljik el a megvaldsitast! Tegyik fol,
esetleg azt tervezziik, hogy megjutalmazzuk magunkat egy utazassal Tahitira! Elutazunk
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Ocednidba, heverésziink a tengerparton. Nagyokat Gszunk a hulldmok kéztt. Magunkba
szivjuk a napot, szépen lebarnulunk. llyesmire gondolhatunk. Azt is megtehetjiik, hogy
prospektusokat szerziink Tahitirdl, aztdn egy szép posztert Tahitirdl. Posztert egy
sétahajordl is. Szerezziink képeket mindarrdl, amit birtokolni, élvezni akarunk! Mert
minél... mert minél tébb érzelmet tudunk tarsitani a cél megvaldsitasaval, annal
gyorsabban fogadja el a tudatalatti parancsként. Annal gyorsabban kezdiink dolgozni
érte. Megmutatom, én mit hasznalok. Hasznalhatjak Ondk is. Hasznalhatnak ilyen kartyat,
betlirendes kartyat, ezek nincsenek megvonalazva, haszndlhatnak megvonalazott kartyat
is. Lediliink, és csak lefrjuk a célunkat. Es miutan elolvassuk, ismételjiik meg 3-szor, 4-szer!
Képzeljiik el, képzeljik el, 1assuk, ahogy megtesziink mindent, amit kell! Képzeljiik el az
eredményt! Aztan cseréljiik ki a kartyat, nézziik a kovetkez6t! Minél lazabbak vagyunk,
amikor ezt csindljuk, a relaxacié térvénye miatt annal gyorsabban fogadja el a tudatalatti.
Mutatok még valamit, ami hasznos lehet. Egy ilyen spirdlfiizet. Betlirendes. J6 sok hely
van benne. Temérdek kiilonboz4 dllitast irhatunk bele. Magunknal tarthatjuk. Kinyitjuk, és
beleirunk egy &llitast, mihelyt esziinkbe jut valami. irjuk le, és idénként szakitsunk rd id6t,
hogy 4tnézzik az dllitasokat!

Bemutatok még egy moddszert. Ennek a neve: sportprogram mddszer. Ez az
Osszes tobbit kombinalja. Az §sszes élsportolé alkalmazza. Egyesiti a mentalis probat és a
relaxaciét. Az uUn. autogénkondicionalason alapul, vagyis: ha javitani akarjuk
sportteljesitménylinket. Pofonegyszer( az eljaras. El8szor is: tanuljunk sokat a sportrdl!
Forduljunk edz6h6z! Tanuljuk meg, hogy mi kell sportagunkban a kivald teljesitményhez!
Masodszor: elalvas el8tt, vagy pedig lilve, igen laza testhelyzetben, vegyiink néhany mély
[élegzetet, lazitsuk el testiinket, aztan képzeljik el a tokéletes sportteljesitményt! Tegylk
fel, jobban akarunk sielni! Egyszer(i. EI8szor ellessiik, hogy kell sielni. Filmeket, képeket
néziink remek siel6krél, nagymendkrdl, aztan képzeljik el, mintha mi magunk lennénk a
siel! Behunyjuk a szemiinket, és 2-féle vizualizaciét végziink. Az 1.-nél sajat magunkat
latjuk Ugy, hogy mi magunk sieliink. Es nézziikk magunkat. Nézziik, hogyan sieliink.
Nézzilk, ahogy lesiklunk a lejtén, ahogy fordulunk, leszdrjuk a botokat, rugézunk stb.
Latjuk, amint gyényérien sieliink. Es majdnem ugy figyeljik magunkat, mintha nézék
lennénk. A vizualizacid 2. része az, amikor a figyelmiink masfelé tolédik el. Nézzik
magunkat a sajat szemiinkkel, és ténylegesen lassuk magunkat, amint lesiklunk a lejtén! A
sportallitds mddszerét hasznalja az dsszes futballcsapat, a kosarlabdacsapatok, a legjobb
muikorcsolydzdk és a golfozok. Gyakorlatilag minden élsportolé gyakorol képzeletében,
és Ujra és Ujra és Ujra. Pl. a korcsolydzék. Ok leiilnek, behunyjak a szemiiket, félteszik a
zenét, aztan végigmennek az egész gyakorlatukon képzeletben. Mikdzben szdl a zenéjiik.
Természetesen képzeletben sokan buknak. Es igy Ujra és djra beprogramozzék tudatukat.
Ez egy nagyon egyszer( tényen alapul. Amikor elképzeliink egy cselekvést, valéban
mérhetd idegenergia-impulzusokat kiildiink a ldbba, izmokba, idegekbe. Impulzusokat
kiildiink az izmokba, amelyek a cselekvés tényleges végrehajtdsdhoz kellenek. Ha jobb
golfozdk akarunk lenni, siel8k, teniszez8k, kosarlabdazdk, uszdk, jobb eldaddk, szénokok,
barmik, alkalmazzuk a sportallitds mddszerét, és gyors valtozasokat ériink el!

A siker titka: ismétlés, vizualizacié, ellazulds, a célok tisztazasa. Ujra és Uijra,
egészen addig, amig el nem fogadja a tudatalatti tényként. Es el nem kezdenek
megvaldsulni, valéra vélni. Es ha kitartéak vagyunk, a siker nem marad el.

,yAhhoz, hogy sikeriink legyen, el6sz6r hinniink kell, hogy képesek vagyunk ra.”
Michael Corda (majkl korda)
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13. szekcio

Gyorstanulasi mddszerek

(24:25)

Tobbszor volt mar szé az emberi potencidlrdl és arrdl, hogy az atlagember
ennek 10 %-at sem haszndlja ki. Albert Einstein agyat haldla utan kivették a koponydjabdl,
és megvizsgaltdk a Cornell Egyetemen. Kideriilt, hogy egész életében csak 15 %-at
hasznalta szellemi potencidljanak a szazad egyik legnagyobb zsenije. Mit jelent a szellemi
potencidl> Gondolkodasi képességiink kihaszndldsat jelenti. Azt a képességet, hogy
aktivizdljuk az agysejteket, az Uun. neokordexet, az emberiség gondolkodd agyat. Fbleg
arrdl beszéliink ebben az el6adasban, hogyan hasznalhatjuk hatékonyabban az agyunkat.
Es olyan médszerekrél, amelyek segithetnek a gyorstanuldsi technikdk elsajatitasaban.

llyen a tanulds a teljes aggyal. Gyorsitott tanulds vagy szupertanulds. Ismerjiik azt
a tényt, hogy az atlagember gondolkodasi képességének nem sokkal tobb, mint 1-2 %-at
hasznalja. Még 10 %-at sem hasznaljuk ki, mert ha agyunk 10 %-at kihasznalnank, barmit
elérhetnénk, amirdl csak dlmodunk. Most arrdl lesz sz6, hogyan hasznalhatunk ki tébbet.
Sok mindent tudunk az agyrdl. Pl. az intelligencidaval kapcsolatban. Az intelligencidanak
nem az IQ a fokmérdje, mert az intelligencia viselkedés- és gondolkodasméd. Rendkivill
intelligensnek tartott emberekrdl kideril egy érdekes dolog. Az tapasztalhatd, hogy nem
sokkal intelligensebbek, mint mi, de fejlesztették az intelligencidjukat. Fogalmazzuk
meg igy: az intelligencia fejleszthet6 erdfeszitéssel. Az intelligencia ugyanugy
fejleszthet8, ahogy az izomzat. Az a személy, aki intelligens egy szakmdban,
foglalkozdsban, egy lgyvéd, egy orvos vagy pedig egy lizletember, nem feltétlendil
olyasvalaki, aki azzal a tehetséggel sziiletett. Hanem olyan ember, aki évekig tartd
munkaval, tanuldssal kifejlesztette. Ugy fogjuk fel az intelligenciat, mint egy izmot! Az 1Q
alakithatd. 1Q. Ez a bizonyos szam. A szellemi képesség igen széles skalan alakithatd.
Emlékezziink, mit mondtunk a pozitiv varakozdsokrdl! Egy didk 1Q-ja nem kevesebb, mint
25 ponttal emelkedett egyetlen iskolai év alatt. Ez gyakori. Sok olyan esetet jegyeztek fel
az 1Q-rél, mas széval a gondolkodasi képességril, hogy valaki 10-20-30 pontot ugrott
egy bizonyos tanuldsi méd eredményeként, ha eredményes mddszert valasztott. Mindjart
beszéliink errdl.

Az 1Q tehat jelent8sen alakithatd. Ezek szerint sokkal okosabbak vagyunk, mint
ahogy gondoljuk. Sokkal intelligensebbek vagyunk, mint ahogy feltételeztiik volna. Azt
szintén tudjuk, hogy az 1Q az énképtél is fiigg. Vildgos? Nagyon sok emberrdl kidertilt,
hogy rendkiviil intelligensek, de mivel negativ kérnyezetben néttek fel, egészen fiatalon
beléjiik nevelték, hogy nem valami nagy lumenek. Egy fiatalembert pl. nem biztattak
tovabbtanuldsra, ugyanis egy csoppet sem tartottak tehetségesnek. Kés6bb aztan
kidertilt, hogy az 1Q-ja eléri a 175-6t. Ezt a hadseregnél dllapitottak meg. Mikor leszerelt, 6-
féle vdllalkozasba kezdett, 28 éves korara multimilliomos lett. Csak azért, mert
bebizonyitottdk, hogy tehetséges. Az iskoldban nem azért nem figyelt soha, mert nem
volt elég intelligens, szd sincs réla. Hanem azért, mert mindent azonnal, elsd elmondasra
megjegyzett, és rettenetesen unatkozott. Tapasztalhatd, hogy igen sokan jdval
okosabbak, mint hiszik. Mint hiszik. Kordbbi tapasztalataik miatt azonban az énképlik ugy
irdnyitja 6ket, hogy elmaradnak valédi intelligencidjuktdl. Es ez igaz szdmunkra is. Majdnem
minden esetben. Egy tovdbbi fontos pont az, hogy a tanulasi képesség alakithaté. A
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tanulasi képesség alakithatd. Mit jelent ez? Egyszeriien azt, hogy formalhatd, csiszolhatd.
Olyan, mint valami megmunkalhaté fém. Igen. A tanuldsi képesség alakithatd, tehat
megtanulhatunk tanulni. Csodalatos dolog, hogy az ember mennyire képes tanulni.
Megtanulhatunk tanulni, amit csak akarunk. Es minél tébbet tanulunk, anndl nagyobb lesz
a tanuldsi képességiink. A tanuldsi képesség olyan, mint egy izom. Minél jobban nyuijtjuk,
hasznadljuk, anndl jobban nd a képesség. Minél tobbet tanulunk matekot, annal
kénnyebben megy a toérténelemtanulds, és minél tobb filozéfiat tanulunk, annal
kénnyebb a pszicholdgia is. Vagyis barmilyen targy tanuldsa néveli a tanuldsi képességet.

Még egy fontos pont a tanuldssal kapcsolatban. Az, hogy ha tdbbet akarunk
keresni, tobbet kell tanulni. Ha tébbet akarunk keresni, tobbet kell tanulni. Ez az egyik
legfontosabb egyszer(i megdllapitds, amit valaha hallhattunk, hogy: vilagunk a tuddsra
épiil. Az, hogy mennyi pénzt keresiink, kdzvetlendl attdl fligg, hogy mennyi hasznos,
értékes tudast szivtunk magunkba. Ha olyanok, mint én, akkor tlrelmetlenek. Tudni
szeretnék, hogyan lehet tdbbet tanulni gyorsabban, hogy gyorsabban jussunk sok
pénzhez? Errdl lesz szd.

A 3. pont az, hogy kozvetlen Gsszefliggés van az életkor hossza és a tanulds
kozott. Azt tapasztaltdk, megfigyelték, hogy minél aktivabb az elme, annal tovabb éliink.
Amikor olyan embereket latunk, akik szenilissé kezdenek valni mar 60 éves kor kortil,
tudhatjuk, hogy ezek az emberek bizony mar régéta nem olvasnak, és rengeteget nézik a
televizidt. Az id8s amerikaiak naponta atlagosan 7 6rat nézik a televiziét. Ez
természetesen rendkivul passzivva teszi az agyukat. Az agy lassan sorvadni kezd. A
reflexeik, az intelligencidjuk és a kdrnyezetiikre vald reagdlas képessége hanyatlani kezd.
Minél tovabb tanulunk, annal aktivabbak maradunk intellektudlisan. Annal t6bb energidnk
és életerdnk van. Anndl egészségesebbek vagyunk. Igen. Gondoljunk csak olyan
szuperkreativ emberek életére, mint Goethe, aki a Faust 2. részét 85 éves koraban kezdte
irni. Vagy Mdzes nagymama. 75 éves koraban kezdett festeni, és 100 éves koraban még
festett. Albert Schweitzer, akivel Afrikdban dolgoztam, még egész nap aktiv volt 91 éves
kordban. Amikor a legtobben azok koziil, akikkel felnétt, mar régdta a sirban voltak. Ezért
hacsak... hacsak, hacsak... hacsak azért is, mert sokaig akarunk élni, aktiv, intelligens
dedkka kell valnunk. Fejlessziik ki a tanulasi képességet, és tanuljunk meg tanulni!

Evekkel ezel&tt, az 50-es években, Bulgaridban egy Georgij Lozanov nev(i személy
kisérleteket kezdett, amelyeknek dridsi... amelyeknek dridsi hatdsuk volt a nyugati vilag
gondolkoddsara az elmult évtizedekben. Elsrangl konyvet irt munkajardl, cime:
Szupertanulds. Ebben a kényvben a kisérleteirdl szamol be. Lozanov felfigyelt arra, hogy
az informdacid mennyisége annyira gyorsan né, hogy senki sem tarthat [épést vele
szakterlletén. Akarmilyen terileten dolgozunk, évente t6bb tucat, tobb szaz, tébb ezer
cikk jelenik meg. Es ezt senki nem tudja mind elolvasni. Es az kezdte foglalkoztatni,
hogyan lehetne olyan mddszert kialakitani, amellyel gyorsabban tanulhatunk. Mdédszerét
gyorsitott tanuldsnak nevezte. Mi gyorstanuldsnak hivjuk. Egyesek szupertanuldsnak
hivjak. Ugyanazt jelenti: hogyan sajatithatunk el t6bb informaciét gyorsabb iitemben?
Lozanov sokat dolgozott. Az egész agykutatdsnak Uttérdjeként kezdte. Tapasztalta, hogy
az agynak tényleg 2 féltekéje van, és az agynak ez a 2 féltekéje eltérd funkcidkat 13t el. A
legjobban tanulé személyek képesek a 2 félteke megfelel6 Osszehangoldsara és
hasznadlatara. Bizonyos funkcidkat a bal félteke I1at el, mas funkcidkért pedig a jobb
felel8s. Azt is észlelte, hogy van egy szOvettomeg, amely kettéosztja az agyat. Neve:
korpusz kollézum. A gyerekek egészen 5-6 éves korukig 25-sz6r olyan gyorsan tanulnak,
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mint a feln6ttek. Arra gondolt, nem lehetne-e Gjjdteremteni a gyermekkori feltételeket,
amelyek miatt olyan fantasztikus, hihetetlen gyorsan tanulnak a gyerekek. Ujjateremteni
feln6ttkorban.

Azt tapasztalta az agy funkcidinak vizsgalatakor tehat, hogy a bal és a jobb félteke igen
kilénbozdképpen gondolkodik. Lassuk, hogy érti ezt! Pl. a bal félteke verbalis, azaz
szavakban gondolkodik. A jobb félteke a képeket szereti. Mlivészi hajlamu, képekben
gondolkodik. A bal félteke analitikus. A jobb félteke viszont horietikus. Az 6sszes tényt, az
Osszes informaciét latja. A teljes képet, ha lgy tetszik. A bal félteke pragmatikus,
gyakorlatias, praktikus. A jobb félteke intuitiv. Az intuicid és az érzések székhelye. A bal
félteke konkrét. Azt szereti, amit megszamolhat, megérinthet, megizlelhet. A bal félteke,
akarom mondani a jobb félteke absztrakt. Az absztrakt fogalmakért, tudomanyos
fogalmakért, miivészi vagy filozdfiai fogalmakért felelds. A bal félteke linedris. A dolgokat
sorban, egymds utdn latja. Szeret egyszerre 1 dologgal foglalkozni. A jobb félteke ezzel
szemben muzikalis, m{ivészi hajlamu. Ha Ggy tetszik. Es spontén. Es a humorért is felel&s.
A bal félteke a nyelv kézpontja. Igen. O kéti a szavakat logikus rendben mondatokka. A
matematika kdzpontja is ez. A jobb félteke a tancért is felel8s. A koltészetért. A megfeleld
teljesitményhez a 2 féltekét Ossze kell hangolni. Rendkivil eltér6ek a funkcidik, és
kutatdsai sordn Lozanov madsra is rajott. Amikor azt vizsgdlta, hogyan tanulnak az
emberek, rajott, hogy tanulds koézben eltér6 az agyhullam-tevékenységiik. Kiilénbdzd,
eltérd okok miatt.

Rajott, hogy az agy 4 kiilénb6z48 szinten mikddik.

Az 1. szint az Un. béta szint. A béta szint masodpercenként 14 hulldm vagy tébb. A
béta szint az éber dllapot. Ebben vagyunk most is. Amikor az agyunk aktivan, élénken
mdkodik. Az agyhullam-tevékenységiink, a ciklusok, az agyhullam-tevékenységiink igen
élénk. Az idénk legjavat ebben toltjik. Ez az az id6, amikor tanulasunk a legkevésbé
hatékony.

Azt tapasztalta, hogy a béta szint alatt az alfa szint van. Az alfa szint
masodpercenként 8-13 hulldam vagy ciklus. Ez mar inkabb modulaltabb hulldamszint. Azt
tapasztalta, hogy ebben az dllapotban jobban tanulunk. Ez a mély ellazulads allapota.
Ebben az allapotban akkor vagyunk, amikor teljesen ellazulva dlink, amikor mondjuk
abrandozunk, vagy pedig elalvas eldtt erre a szintre megyiink vissza.

Az alfa szint alatt az un. théta szint van. A théta szint masodpercenként 5-7 hullam.
A théta szintnek nagyobbak a hulldmai, és ebben a théta szintben vagyunk kdzvetleniil
azeldtt, hogy almodni kezdlnk. Ennek a neve hallucindcids vagy illiziés szakasz. Ahol
almodni kezdink, kézvetleniil elalvas el6tt. El6fordult mar, hogy folriadtak, rogton
azutan, hogy elaludtak, és hirtelen kijottek ebbdl a théta szintb8l? Nem a deltaban voltak,
még nem aludtak mélyen. Nagyon kellemetlen érzés. Lozanov azt tapasztalta, hogy az
alfa-théta szint az, ez a szint az, ahol a legjobban lehet tanulni. Es amikor ezen a szinten
tanulunk, tanuldsi képességiink ugrasszerden nd.

A théta alatt a delta van. A delta masodpercenként 0,5-4 hulldm. Es ezek hosszu
hullamok. Masodpercenkénti fél hullam alatt mar nem m(ikddik a szervezet. Az
agyhulldam-tevékenység megsz(inése az elektroenkefalogrammon a haldl egyik klinikai
meghatarozdsa. Lozanov azt prébdlta meg, azzal kisérletezett, hogy le lehet-e hozni az
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embereket az... az, az éberség béta szintjérdl erre az alfa-théta szintre. Es valahogy
aktivalni a jobb és bal féltekét, hogy egyszerre miikodjenek.

Kidolgozott egy mddszert, amelyhez zenét hasznalt. Zenét hasznalt és relaxaciot.
Elkezdte a kisérleteit mar 1965-66-ban Bulgaridban. Rendkiviil érdekes kisérletek voltak. A
nyelvvel kezdte. A nyelv pedig, amelyet vdlasztott, a francia volt. Ha felndttként
beiratkoznank valahova egy francia tanfolyamra, azt varndk téliink, hogy 3 dra leforgasa
alatt (3 d6ra az idedlis tanuldsi id6 nyelvnél) azt varndk, hogy 3 dra alatt hozzavetélegesen
25-40 szOt tanuljunk meg. Ami pedig a megjegyzést illeti, azt varndk, hogy a vizsgaig -
megfelel§ tanulds esetén — emlékezziink Ugy 80 %ra. Vagy annyira se.

Lozanov lassanként rajott, hogy tarsadalmunkban a legtébb tanuldsi médszer nem
hatékony. S6t, mi tébb, csapnivald. Az atlagember, aki tarsadalmunkban 4 év utan
egyetemi diplomat kap, s a koltségek 25-50 ezer $-t tesznek ki, mindennek, amit az
egyetemen tanult, a 80-90 %-at elfelejti még a nyar eldtt, amely az utolsé egyetemi évet
koveti. Mar az elsd 30 nap folyaman 80 % vész karba. Néhany professzor azt javasolta,
hogy ha orszagunk egyetemeit ki akarjuk Griteni, ez nagyon-nagyon egyszer(. Egyszeriien
megoldhatd. Vératlanul mindenkit visszahivnak 48 draval a zardvizsgak utdn, és ujra le
kell vizsgazni. Akkor kideriilne, hogy a hagyomanyos tanuldsi méd, az agy megtdmése
minél tobb informdcidval, aztan berontani a vizsgara, az 6sszes informaciét gyorsan
el6adni, aztan hazamenni, pihenni, és eldlrél kezdeni. Ez a tanulds annyira nem hatasos,
hogy majdnem minden igy megszerzett tudas karba vész. Ezért van az, hogy ha nyelvet
tanultunk valahol, és aztan elutazunk egy olyan orszagba, ahol a nyelvet beszélik,
valdszinlleg csupdn 3-4 sz6 jut esziinkbe, és még az is rosszul.

Lozanov elhatdrozta, hogy zenét és relaxaciét alkalmaz. Kisérletet kezdett.
Szigoruan ellendrzott koriilmények kézé behozott 60 didkot. E 60 didkot sokféle rétegbdl
vdlasztottdk, és francidul egyikilk sem tudott egy szét sem. A kisérletet szigordan
ellendrizték olyanok... olyanok, akik nem rokonszenveztek a kisérlettel, ugyhogy
szigorian ellen6rizték. 1966-ban 0Osszeszedte a 60 embert, és Ugy érezte, hogy
nagymértékben ndvelnie kell az atlagos tanulasi szintet, hogy az allam tamogatasaval
megalapithassa a Szuggesztoldgiai Intézetet. A Szuggesztoldgiai Intézetet késdbb
valdban létrehoztdk Bulgdria fdvarosaban, Széfidban. Lozanov Osszeszedte az
embereket, az emlitett 60 személyt, 150 sz6t akart velilk megtanultatni, alkalmanként.
150 szdt ugy, hogy a megjegyzés szintje is javuljon. Behoztadk a didkokat. Zene szdlt. Lagy,
lazitd hatdsu zene. Leoltottdk a villanyt, és felolvastdk a szavakat. A lapok egyik oldalara
francidul voltak odairva, masikra bolgarul. Amint felolvastdk a szavakat, a hallgatdk
ellazult dllapotban megismételték Sket, aztan Gjbdl éber &llapotba keriiltek. Atvették a
szavakat, és majdnem mindet tudtdk. Kezdettdl fogva Ugy tapasztaltak, el§szor éber
allapotban hallgattdk a szavakat, masodszor mélyen ellazult allapotban hallgattak Sket,
harmadszor ébren Ujra ismétlés jott. Azt tapasztaltak, hogy az elsd alkalomtdl kezdve 98
%-0s volt a megjegyzés. Minden foglalkozas végén a tanult szavak 98 %-ara emlékeztek. 6
hétig folytattdk a kisérletet, és minden didk elérte a 98 %-0s szintet. Holott el6zdleg
semmit nem tudtak francidul.

MielStt abbahagytdk volna a kisérletet, Lozanov 15 Ujabb 6nként jelentkezdt
hivott. 15 6nként jelentkezd didk érkezett. Lozanov azt kérdezte: ,,Meg lehet-e tanulni
500 szOt is 1 nap alatt?” Egy szombati napon dsszegydltek, egész nap dolgoztak, mert
még senkirdl, senkirdl nem tudtak, aki 500 sz6t tanult meg 1 nap alatt. Es a nap végén
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kideriilt, hogy 98 %-ban jegyezték meg az elhangzott szavakat. Erdekes adalék, hogy a
résztvevOk kozul sokan ideges zavarukban szenvedtek, s6t 40 %-ukat pszicholdgiai vagy
pszichidtriai nyilvantartasbdl valasztottak. De a 6 hetes tanuldsi id6 utan, miutan napi 250
szot tanultak meg majdnem mindannyian, sokkal jobban voltak. Ebben a tanuldsban nem
volt stressz, nagyon megnyugtatd volt. Azt tapasztaltak, hogy kitisztult a fejik, és
remekil érezték magukat. Bizony egész mas a hagyomanyos tanuldsi méd, amelyre a
stressz, a fesziiltség, a versenyszellem jellemz8. Az 500 sz megtanuldsa utdn, a nap
végén priman érezték magukat. Nem volt stressz, faradtsag, semmi.

Lozanov folytatta: ,,Nézziik meg: nem lehet-e tovabb ndévelni a teljesitményt?” —
mondta. Es visszahivta a 12 legjobb hallgatét. 2 héttel késébb dsszeiiltek, hogy
megnézzék, meg tudnak-e tanulni 1000 szdt 1 nap. 1000 vadonatuyj szét 1 nap alatt. Az
eredmény az lett, hogy a foglalkozas végére sikertilt nekik megtanulni az 1000 szdét 98 %-
ban. Erdekes, hogy koériilbeliil 6 hdnappal késébb Gjra dsszehivtdk az 50 didkot, hogy
megnézzék, mennyire emlékeznek még. Nem volt alkalmuk francidul olvasni, nem volt
alkalmuk beszélni. Mégis az deriilt ki, hogy 69 %-ra emlékeznek, ismétlés nélkdil. 1 ismétlés
utan az eredmény djra 98 % lett. Mas szdval: ez a zenét relaxalassal 6tv6z6 modszer - az
alfa-théta szinten, a 2 félteke serkentésével - a tanulasi képesség jelentds
névekedéséhez vezetett.

1974-ben Lozanov mar 1800-ra ndvelte az 1 nap alatt megtanulandd szavak szamat.
A megjegyzés 98 % volt. 1979-ben, egy kildnleges kisérletben, kivalasztott didkokkal,
Lozanov 3000-re ndvelte a szavak szamat 1 nap alatt. Mdas széval: mozgdsitotta az agyat.
A megjegyzés 98 %-0os maradt. Ez valami fantasztikus! Egyszer(ien... egyszer(ien
hihetetlen, elképzelhetetlen. De Lozanov felismerte, hogy az agy tanulasi képessége
egyszer(ien végtelen. Korldtlan mennyiségben képes informaciét begydjteni. Pl. ha
angolul jol beszélink, igen, akkor valdszin(ileg, hozzavetdlegesen 1200-2000 szo6t
haszndlunk mindennapi életiinkben. 2000 szd6t elég ahhoz tudni, hogy folyékonyan
beszéljink egy nyelvet. Egy atlagos angol anyanyelvl személy 1200 sz6t sem hasznal. Ami
azt illeti, egyesek, kuldndsen az alacsony iskolazottsaguak, olykor 500 szdénal is
kevesebbet haszndlnak. 2000 szdéval mar el tudunk olvasni barmilyen djsagot, barmilyen
magazint, radiot hallgathatunk, tévét nézhetiink, kivéve a szakmai programokat. Lozanov
bebizonyitotta nekiink, hogy az ember képes megtanulni egy nyelvet 1 nap alatt. Tartds
eredménnyel. E tanuldsi technika megvaltoztatja tanulasi szokasainkat. Forradalmasitja a
nyelvvel kapcsolatos Osszes nézetlinket. Lozanov sok mds mddszert, technikat is
kidolgozott. Mint tapasztalta, a l1agy, klasszikus zene igen fontos része a médszernek. A
barokk zene, a 60 iitemes barokk, lassitia a szivdobogast, lassitja az agyhulldmok
tevékenységét, igy a test és a tudat 6sszhangba keriil a zenével.

D6ntd fontossagu a beérkezd informacié. Tanulhatunk miiszaki targyakat,
orvostudomanyt, filozéfiat, pszicholdgiat. Az optimalis tanuldst oktatd tobb tanfolyamon
vettem mar részt, hogy megtanuljam a médszereket. Es rajéttem, hogy még a tudomény
vagy a technika segitsége nélkil is igen-igen gyorsan tanulhatunk, ha hajlandék vagyunk
néhany dologra.

ime a tandcsok a tanulds meggyorsitdséhoz.

Az 1. pont az, hogy mit akarunk tanulni, és mit kell tanulni ahhoz, hogy
sikeresebbek, eredményesebbek legyiink. Olyasmit nem tudunk tanulni, ami nem érdekel.
Olyasmit nem tudunk tanulni, ami nem kéti le a figyelmiinket, ami unalmas. Tisztazzuk,
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hogy amit tanulunk, fontos-e szamunkra! Az 1. pont: a meghatarozas. Amikor tanulni
kezdiink, hatdrozzuk meg célunkat! Miért tanuljuk azt a targyat? Gondoljuk végig,
mérlegeljik, elemezziik, és csak akkor tanuljunk, ha van vele célunk! Nagyon fontos, hogy
legyen célunk.

A 2. az, hogy er6sen vdgyni kell a tanuldsra. Vagyni kell rd! Mas szdval: ne
masvalakinek a kedvéért tanuljunk!

Harmadszor: tanuljunk mindig, amikor csak lehet klasszikus zenére! Lagy,
hangszeres, klasszikus zenére. Barmilyen 13gy, klasszikus zenére. Kiilénésen j6 Mozart
klasszikus korszaka, Bach, Brahms, Dvorjak, Beethoven és... Sztravinszkij pl. Ez...
ezeknek... ezeknek egytdl egyig klasszikus, 60 (itemes barokk zenéjiik van. Es ha ilyen
klasszikus zenét jatszunk, vagy mondjuk vizcsobogas, hulldmok zigasa is lehet rajta a
szalagon, az lehet a hattérben, az megnyugtatja az agyat, megnyitja a bal és a jobb
féltekét, és igy beengedi az informacidt a bal féltekébe. Azért, hogy aztan atkeriiljon a
jobb féltekébe, ahol a memdriakbzpontban raktarozddik. A zenével azt akarjuk elérni,
hogy ellazuljon a korpusz kallézum. Ellazuljon az agy, hogy az informacié bearamoljék a
bal féltekébe, és onnan a jobba.

A 4. fontos pont: id6nként ismételni. Az ismétlés nagyon fontos. Vannak, akik
megkérdik: hogy tudok ilyen el8adasokat tartani egész nap, jegyzet nélkul? Néha igy
megy nap mint nap, egyik eléadas a masik utan. Ragyogd memoridm lehet. Nincs tul j6
memoriam, de allanddan tanulok, és idénként atismétlem, amit tanultam, djra meg ujra.

Még valamit jegyezziink meg: minél tébbet tanulunk, anndl tébbet tanulunk.
Amikor elkezdjiik a tanuldst, ne feledjiik, el6szor bele kell jonni a tanuldsba! Gyakorolni
kell. Gyakorolni, gyakorolni. Es minél tébbet gyakoroljuk a tanuldst, anndl valdszin(bb,
hogy menni fog. Az elsd par napon, amikor valami Ujat tanulunk, eréfeszitéseket kell
tenniink.

A kovetkezd fontos pont: a vdltozatossdg. Az 6sztonzés vidltozatossaga. Igen
fontos az, hogy kiilénféle médokon serkentsiik a tudatunkat. Kényvekkel, magazinokkal,
szindarabokkal, kilonféle beszélgetésekkel, kiilonféle témdkkal stb. Allanddan
bombazzuk az agyunkat! Olyan ingerekkel, amelyek izgatnak benniinket, és tapasztalni
fogjuk, hogy fejlédik a tanuldsi képességiink.

Es a 7. pont, ez is nagyon fontos: a figyelem id6tartama. Azt kell megjegyezni, hogy
a legtobbet egy-egy tanuldsi id6szaknak az elején, tovabba a végén tanulhatunk. Hogy
mit jelent ez? Ahelyett, hogy igen hosszu ideig, mondjuk 2-3 drdig tanulnank vagy
olvasnank egyfolytdban, szabdaljuk fél ezt az iddt! Tartsunk sziineteket! J6 néhany
sziinetet, és mindig emlékezni fogunk arra, amit el6szor tanultunk, egy tanuldsi szakasz
elején és egy ilyen szakasz végén. Az elején és a végén. Minél tobb sziinetet tartunk, minél
tobb vdltozatossdgot visziink tanuldsunkba, anndl gyorsabban tanulunk. Az a lényeg, hogy
tudjuk: az, hogy mik vagyunk és mik lesziink a jévében, az annak az informaciénak a
figgvénye, amit a tudatunkba fogadunk be. Hogy mennyi praktikus és hasznos
informaciét fogadunk be, eldénti, hogy mennyire javithatjuk meg a kiilvildigunkat. Ha
tobbet akarunk keresni, tobbet kell tanulnunk. A boldogsaghoz tébbet kell tanulnunk. Ha
ki akarjuk teljesiteni képességeinket, tobbet kell tanulnunk. Tehat olvassunk, tanuljunk,
tanuljunk meg tanulni! Ha ezt megtesszik, meglepddiink, mekkora szellemi
teljesitményre lesziink képesek.
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,,A sikertudat legfontosabb tényezdje az 6nbecsiilés. Higgyiik el, hogy képesek
vagyunk ra! Ha elhissziik, ezzel kiérdemeljiik, és el is érjiik.” Jery Kilis (dzseri kilisz)
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14. szekcid

Progressziv relaxacio zenével

(19:25)

Georgij Lozanov munkassaga, aki [étrehozta a szuggesztoldgia és szuggesztopédia
tudomanyat, ami a szuggeszcid erejének alkalmazdsa a tanuldsi folyamatban, mas
tanulsagokkal is szolgal szdmunkra. A tudatalatti atprogramozasdra gondolok. Ha
megtanulhatunk, mondjuk, francidul vagy egy mas nyelven, ha tanulhatunk térténelmet
vagy matematikat, és mindezt nagyon gyorsan, a mély ellazulds és a zene segitségével,
szisztematikusan leirt folyamat keretében, vajon nem tanulhatunk-e meg Uj
fogalomrendszereket is? Nem tanulhatunk meg UGj nézeteket? Fogalmakat vagy
tulajdonsagokat? Nem fejleszthetiink ki 6nbizalmat, képességet tobb pénzt keresni,
képességet, hogy jobb sziildk legyiink, jobb f6ndkdk stb., ugyanazzal a mdédszerrel? Igen.
Igen, lehet. Az elmult évek, évszazadok sordn az emberiség torténete folyaman nagy
misztikusok, nagy vezetdk, nagy valldsos taniték, nagy filozéfusok, gondolkoddk azt
tapasztaltak, hogy ha ellazulnak, j6 mélyen, még zene nélkil is, ha egyszerlien csupan
mélyen ellazulnak, és meditdlnak, bizonyos gondolatokkal foglalkoznak, akdar egy
tulajdonsag az, akar egy mantra vagy mas, a mély ellazuldas és a meditacié egy

gondolatrdl képessé tesz, hogy magunkéva tegyiik a gondolatot.

Alljunk meg ennél egy pillanatig! A lényeg tehdt a mély ellazulds. Emlékezziink a
kénnyedség torvényére! Minél kevésbé erdlkddiink, anndl jobban megy. A szellemi
szférdban az erdlkodés kudarcot vall. Amikor az Uj informaciét a mély ellazultsag
dllapotaban tovabbitjuk tudatunknak, akkor az sokkal gyorsabban fogadja el. Ha pozitiv,
konnyen lelkesedd, népszer(, vagyonos, befolydsos, sikeres emberek akarunk lenni, meg
kell valtoztatnunk mentalis programunkat, hogy a belsd program, az, amiben hisziink, az
énképiink, a legfontosabb nézeteink, eszméink O&sszhangban legyenek azzal, amit
kiils6leg szeretnénk tapasztalni. Es a mély ellazulas a lényeg. Higgyiik el, hogy az ellazulas
a kincstar kulcsa! Az ellazulds szabaditja f6l a lehet6ségeinket. Modern korunkban
altaldban az a felfogas uralkodik, hogy keményebben kell prébalkozni, faradozni kell,
er6lkédni. Amint viszont mind jobban megismerjik a térténelmiinket és a keleti
vallasokat, egyre inkdabb az deril ki, hogy az ellazulds a lényeg. Még a Harward
Egyetemen is végeztek mar ilyen kisérleteket, és megdllapitottak, hogy mar egy mély
ellazulds is megvaltoztatja az agyhullam-tevékenységet a kontrollcsoporttal szemben.

Sok mddja van ennek. Egyik a meditacié. Mi a meditacid? Egyszerlen annyi, hogy
behunyjuk a szemiinket, mély lélegzetet vesziink, és lemegyiink alfaba. Csak ennyi az
egész. Mély lélegzetet vesziink, behunyjuk a szemiinket, lemegyink alfaba, az agyhullam-
tevékenységiink e helyett ilyen lesz. Amikor egy padon dliink, és dbrandozunk, még az is
meditdcio, ha csukva van a szemiink. A meditdcié nagyon-nagyon egészséges. Pihentetd,
frissitd hatdsu. Dr. Herbert Benson, a Harward Egyetemr6l megdllapitotta, hogy ha az
,»,egy”’ szot ismételgetjiik, Ujra és Ujra, mar az is elég. Ha behunyjuk a szemlinket, és minden
kilégzéskor az ,egy” szét ismételjiik, néhdny mdsodperc alatt meditdciés dllapotba
mertliink. Akkor is, ha sose gyakoroltuk. A meditacié nagyon egészséges. Hogy mire jo?
Az egész testet ellazitja. A tudatot is. Integrdlja a személyiséget. Nyugodtnak,
magabiztosnak érezziik magunkat. Csokkenti ingerlékenységiinket, magabiztosabbak
lesziink, és sokkal kevésbé hajlamosak a haragra, fesziiltségre. Ejszakanként jobban

91. oldal, 6sszesen: 197



alszunk. Az emésztésiink is javul. Kénnyebben elérjik a céljainkat és igy tovabb. A
meditdcié és a mély ellazulds fontos eszkdz ahhoz, hogy fejlessziik Gnmagunkat. Van, aki
azt mondja: ,,Nincs nekem erre idém.” Amikor nincs idénk ra, akkor a legfontosabb, hogy
csindljuk. Barmi megfelel, ami hozzasegit a mély ellazuldshoz. Lemegyiink addig a pontig,
ahol a tudatunk alfa szinten tud mikddni, és integrdlja személyiségilinket. Van egy... van
egy tudomany, a pszichoszintézis tudomanya, amely szerint: ha barmirdl meditalunk, ez
szintetizadlja és integralja a tudatunkat.

Lozanov persze arra is rdjott, hogy ha az ellazulast zene kiséri, ez a 2. rész, akkor
felgyorsul a folyamat. Amikor lagy zene szél, mikézben mélyen el vagyunk lazulva, még
mélyebben ellazulunk, tudatunk mélyebben ellazul, és igy jobb lesz az életm{ikddésiink.
Ha kombinadljuk, ha kombinaljuk az ellazulast és a zenét, plusz az informacidbevitelt -
vagyis szavak és gondolatok bevitelét —, sokkal gyorsabb iitemben tanulhatunk. Gyors,
tartds valtozdsokat hozhatunk Iétre magunkban. Rengeteg tudatkiiszéb alatt hatd
magnokazetta kaphatd, amelyben a széveget észrevétlenil a zene m6gé rejtik, hulldmok
zugdsa mogé stb. Sok kutatdst végeztek arrdl, hogyan hatnak az ilyen kazettak. Egyes
forgalomban [évd kazettdk nem megbizhatd kutatdson, hanem mas elveken alapulnak.
Azt ajanlom, vasarlaskor gondosan vizsgdlidk meg O6ket, mert egyik-masik
hasznavehetetlen, és persze draga is. Vannak viszont kitlindek is. A zene plusz informdcié
hatdsdra az éber tudat, amely azt szokta mondani: ,,Varjunk csak, ezt az informdciét nem
fogadom el.”, tehat az éber tudat, az 8r a tudatalatti kapujaban, ellazul és elalszik. Es
amikor az éber tudat elalszik, a zenével kombindlt sz6veg egyenesen a tudatalattiba kertiil.
Megyvaltoztatja az addigi programot, és tartds valtozast eredményez a viselkedésben. Ezt
ugy hivjuk: magndra vett dllitdsok folyamata. Mindjart kifejtem ezt.

Hadd magyarazzak el néhany dolgot a hattérzenével kapcsolatban. Sokféle mddszer van,
amelyet kialakitottak. Egyfajta semleges zenét jatszanak hattérzeneként iroddakban és
aruhazakban. Egy montredli kisérletben, amelyet egy aruhazban végeztek néhany éve,
kivalasztottdk, és... és a hattérzenébe rejtették a kdvetkezs felszdlitasokat: ,,Ne lopj az
Uzletbdl! Lopni nem szabad! Ha ellopsz valamit, elkapnak és feljelentenek! Tehat, ha
lopsz, eljards indul ellened! Priuszod lesz! A lopéstdl tartézkodni kell!” Ujra és ujra
megismételték a széveget. De az emberi fiil nem hallotta. A vasarlék nem hallottak mast,
csak zenét. Ez az Gzlet olyan kérnyéken m(ikddott, ahol sajnos mindennapos volt a lopas.
Ezt a specidlis szOveget 2 hdnapig jatszottdk. 2 hdnapig jatszottdk ezt a szbveget a
zenébe rejtve. Es 2 hénap alatt a bolti lopasok szama 50 %-kal csékkent. Tovabb hagytak
még 2 hdnapig. A szint ugyanaz maradt. Aztan visszavdltottak a szokdsos zenére. Ezutan
a kovetkezd 2 hdnapban a lopdsok szama visszatért a régi szintre. Most egyébként
ugyanezt a rendszert hasznaljdk. Szdl a hattérzene, de ma mar a munkatdrsakhoz is
szblnak szdvegek. Felszdlitasokat rejtenek el a zenében, amelyek az alkalmazottakat
befolyasoljak. llyenek hangzanak el: ,,Szeretsz eladni! Kivald eladd vagy! Szereted ezt az
arut! Készséggel telefondlsz! Kitlind munkaerd vagy! Kitlng tervezd! JOl osztod be az
id6t!” Hasonld Gzenetek egész sora hangzik el a zenébe elrejtve, és a forgalom 10-20-30-
40-50 %-kal is nd. Egyes druhdzakban pl. a zenébe gondosan elrejtve ilyen szévegek
hangzanak el: ,,Ne lopj a munkaadddtdl! Ne lopj az d&ruhazbdl!” és igy tovabb. A lopasok
szdma 10-20-30 %-kal is cs6kkent, és meglepden rovid idd alatt.

Most jutottunk el a magndra vett allitasokig, amely progressziv relaxacié zenével.
Csoddlatosak az ilyen felvételek. Abbdl dllnak, hogy céljainkat folvessziik kazettdra,
zenével egyiitt. Es ellazult 3llapotban djra meg Gjra meghallgatjuk. Az allitasok ilyenkor
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egyenesen a tudatalattiba meriilnek, és a célok elkezdenek megvalésulni. Sok évvel
ezel6tt kezdtem ezt a mddszert haszndlni. Azdéta sok ezer embernek ajanlottam a
magnods technikat, és annyit mondhatok, hogy minden cél, amit folvettem egy zenés
kazettdra, és Ujra meg Ujra meghallgattam, valdra valt az életemben. Minden egyes cél
valdra valt. S6t, némelyikiik meglep8en révid id6 alatt. Ez az egyik legmegdébbent&bb
felfedezés. Amint a magnds tanulds fantasztikus felfedezés az oktatdsban, ez a médszer
az egyik legfantasztikusabb felfedezés a célkitlizés és -megvaldsitas folyamatdban.
Megvaltoztathatjuk személyiségiinket. Elérhetjik céljainkat. Toébbet kereshetiink.
Fogyhatunk, hizhatunk. Kiilénleges dolgokat érhetiink el gyorsan és tartds eredménnyel e
modszer segitségével.

Ismertetek néhany tudnivaldt a magndra vett allitasokrol.

El§szor is ez egy zenével 6tvozott progressziv relaxaciés médszer. A progressziv
relaxacié soran végigmegylink a testen szavakkal, és minden izomcsoportot ellazitunk. A
kazettdn egy hangot hallunk, amely visszafelé szamol. Fokozatosan ellazulunk, minden
testrésziink ellazul. Mélyen, mélyebben, még mélyebben. Fokozatosan, egyre... egyre
mélyebben, mélyebben ellazulunk. Erezziik, hogy minden fesziiltség eltlinik a testinkbdl.
Az egész testiink teljesen ellazul. Az éber tudatunk ellazul, és alfaba meriliink.

A 2. pont: az un. heterogén kondicionalas. A heterogén kondiciondlasbdl a hetero
azt jelenti: mas, tehat valami mds. Egyes szdm 2. személyben beszéliink. E folyamatban a
hang egyes szdm 2. személyben beszél. Azt mondja: ,,te”. ,,Te szereted magad. Szereted,
igazan szereted magad.” Vagy: ,,Teljes mértékben felel6sséget vallalsz az életedért.”
Olyan allitasokat hasznal, amelyek egyszer(ek, vilagosak, hatarozottak, jelen idejliek, 2.
személyben szdlnak. Miért2 Még akkor is, ha mi készitlink felvételt a sajat hangunkkal,
akkor is 2. személyt hasznalunk. Amikor mas hangtdl vesziink at informdacidt,
gyerekkorunktdl ugy szoktuk meg, hogy sziileink és masok azt mondjak: ,,te”. Vannak,
akik szerint helyesebb, ha a felvétel 1. személyben késziil: ,keresek’”, vagy: ,,ennyi a
sulyom”, vagy: ,,szeretem magam”. De ha azt halljuk, hogy valaki sajat magardl beszél, az
nem befolydsolja a tudatalattinkat. Ha felvételt készit, amit meghallgat, mindig On az, aki
veszi az lUzenetet. Ha magunkban beszéliink, akkor viszont: ,,én”. ,,En tudok, én csinalok
valamit.”

Harmadszor: nagyon egészséges. Nyugtatd hatasu, és felfrissit. Azt tapasztaljuk,
hogy ha 20 percig hallgatjuk a felvételt (nemsokara adok ilyen kazettat), tehat ha
hallgatjuk, amikor este hazamegyiink, vagy valamikor napkézben, jobb, mint egy
szunyodkalds. Tobbet ér, mintha aludndnk, mintha gdzfirddbe mennénk. Mert
csodalatosan ellazit és felfrissit. J6 er6ben lesziink. Es ha... ha mas hatdsa nem is lenne,
prima kdzérzetet nyuijt.

A 3., illetve 4. szabaly: a napi 2-szeri gyakorlas. Az idedlis naponta 2-szer csinalni.
Reggel és este. Es (ires gyomorral gyakoroljunk! A legjobb id8szak a felvétel
meghallgatasahoz: reggeli el6tt, azutan este. Hazaérkezés utan, de még vacsora el6tt. Ha
naponta csak 1-szer van ra iddnk, este csindljuk! Jobb, mint egy pohar ital. T6bbet ér, mint
egy nyugtatd vagy mint egy fekete. Folfrissit, folélénkit, és talpra allit. Ragyogd lesz a
kozérzetlink. Naponta 2-szer csinaljuk!

Az 5. pont: valami lazité hatasa, lagy zene kell. Majdnem mindenfajta zene
alkalmas lehet. Minél lassubb, minél lazitdbb hatasu, minél klasszikusabb legyen a zene!
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Lehet barokk zene, hallgathatjuk az 6cean hangjait, lehet valami lagy klasszikus zene
barmibdl, amit szeretiink. A lazité hatasu, l1agy zene a hattérben az, ami ellazitja a tudatot.
Még jobban, még jobban. Lehet fuvolamuzsika, lehet gitdr, lehet hegedi. Barmi megfelel,
ami ellazit. Amitél megnyugszunk, megpiheniink. Az ének persze nem felel meg erre a
célra.

Arrdl sem szabad megfeledkezni, hogy kézben milyen testhelyzetben vagyunk. A
testhelyzet folvételérdl beszélink. Le kell Glni, egyenes hattal, lazan, lazan, csukott
szemmel. Ezt hivjuk a testhelyzet felvételének. Lényegében ez Ugy néz ki, hogy egy
széken dllnk, teljesen egyenes hattal, a két keziinket 6lbe tessziik, ne érjenek dssze!
Hunyjuk be a szemiinket! Vegylink mély |élegzetet, és hallgassuk a felvételt! A kazettdn
minden rajta van, csak fol kell tenni. Az aztan visszaszamol, eljuttat a mély ellazulas
allapotaba, valahogy igy.

Tehat j6 mélyen ellazulunk. Es mikdzben az ellazulas allapotédban vagyunk, 10
allitast hallunk, 5-szor ismételve. A 10 dllitds végén aztan Ujbdl szamolas kovetkezik.
Visszajutunk éber dllapotba. Az egész folyamat 21 percig tart. Legfeljebb. Egész egyszerd.
Teljesen artalmatlan, aggodalomra semmi ok. A testhelyzettel kapcsolatban nagyon
fontos az, hogy egyenesen diljlink. Néha megkérdik: ,,Elalvas el6tt csindlhatom?” Ha
agyban, fekvd helyzetben prébdljuk csindlni, vagy az toérténik, hogy elalszunk, ha pedig
elalszunk, az (izenet mar nem jut el a tudatalattinkba, vagy 2-es szam: annyira ellazulunk
és felfrissiliink, hogy felébrediink, és nem tudunk elaludni. Jobb nem kd&zvetlendil
lefekvés elStt csindlni, hacsak nincsenek elalvasi problémaink. Rengeteg olyan ember, aki
stresszes helyzeteken ment at, azt tapasztalta, hogy ha Ugy 5-sz0r, 6-szor lejatszotta 1
nap, sikertilt teljesen megnyugodnia. Legy6zni az almatlansagot, és végre mélyen tudott
aludni.

A 7-es pont: megszakitas nélkiil csinaljuk! Olyan helyre menjlink, ahol senki nem
zavarhat meg! Ha telefon kézelében vagyunk, kapcsoljuk ki, vagy menjiink tavol tdle!
Nincs anndl rosszabb, mint ha a kazetta hallgatdsa kdzben megszdlal a telefon, vagy
pedig valaki odajon hozzank. Néha megkérdezik: ,,A kocsiban is hallgathatom?” A
vdlaszom: ,,Igen, a kocsiban is lehet, feltéve, ha behunyt szemmel is tud vezetni.”
Megkérdik: ,,Kocogds kdzben is csindlhatom?” ,,Persze, ha behunyt szemmel kocog.”,
mert ha kézben nyitva van a szemiink... Ez nagyon fontos. Ha nyitva van a szemiink,
akkor, akkor a szemet annyi inger éri, hogy képtelenek vagyunk alfaba merdilni. Errdl
tehat ne feledkezziink meg, és megszakitds nélkil csinaljuk! Naponta 2-szer és lres
gyomorral. Jegyezziik meg: se ivds utadn ne csindljuk, se pedig evés utén! Es akkor se, ha
valami cigarettanal er6sebbet szivtunk!

Nos, mi lesz mindennek az eredménye? Az egészhez nem kell mas, csak 2 dolog:
onfegyelem, ami a legtobb emberben nincs meg, tébbnyire ez a kudarcuk oka, és persze
ismétlés. Nagyon egyszer(. Igen. Ismétlés.

Mi torténik? Nos, mar elsé alkalommal is mély ellazulast tapasztalunk. Ezzel a kazettaval
sokan mélyebben el tudnak lazulni, mint mas, eddig kiprébalt mddszerrel. Prébalkoztak
mar a meditacidval és sok massal.

Masodszor: azt tapasztaljuk, hogy igen révid id6, 2-3 nap alatt sokkal
nyugodtabbak, higgadtabbak lesziink, ellazultabbak, és valahogy jo lesz a kdzérzetiink.
Sokkal kevésbé lesziink ingerlékenyek és fesziiltek. A kdrnyezetiinkben mar 1 hét alatt
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észreveszik a vdltozast. Azt mondjdk: ,,Valahogy megvaltoztal.” 1 hédnapon beliil a minket
csak fellletesen ismerdk is észreveszik, hogy megvaltoztunk. Egy pszicholdgus baratom
elmondta, hogy el6szér hogyan, milyen mdédon észlelte a kazetta hatdsait. Régebben
nagyon ideges volt vezetés kézben. Amikor valaki pl. elévagott, vagy ha kdzlekedési
dugdba kertilt. R6gton méregbe gurult. Ezutan viszont rajott, hogy a kazetta hallgatasa
megsziintette a fesziiltségét. Szépen ellazult, és... azt tapasztalta, hogy méregbe gurult,
de ez csak par mdsodpercig tart, aztdn megnyugszik. Nagyon egészséges dolog.
Egyébként, aki ezt hallgatja, az nem lehet stresszre hajlamos ember.

Hany céllal foglalkozhatunk? Ha sajat felvételt készitlink, 10-15 célt vehetiink ra a
kazettdra. Amikor leirjuk céljainkat, azt csindljuk, hogy megismételjik. Minden cél,
minden pozitiv, jelen idejd allitas esetén megismételjiik: ,,Igen, egyetértek.” Vagy: ,,Igen,
ez igaz.” Ez megerdsiti az allitast, és mélyebben bejuttatja a tudatalattinkba. PI. hallgatjuk
a kazettat, behunyt szemmel, ez hangzik el: ,Feltétel nélkiil szereted magad. Igazan
szereted magad.” Azt mondjuk: ,,Igen, ez igaz. Igen, egyetértek.” Amikor ezt mondjuk
magunknak, azt kozoljik a tudatalattinkkal, hogy ez igaz allitds. Ne feledjik, hogy az
allitasban az hat a legerésebben a tudatalattira, amit mondunk magunknak, és amit
hisziink! Ha valaki azt mondja, igy szdl: ,,J6 szinben vagy ma.” Valaszoljuk azt, hogy:
»lgen, tudom!” Mennyivel jobban érezziik ilyenkor magunkat, mintha azt valaszolndnk:
»Ugyan, dehogy. Az el6bb néztem a tiikérbe.” Mindig értsiink egyet! Fogadjuk el,
ismételjik meg!

A 11. fontos pontunk az, hogy djra és Gjra csindljuk, amig csak nem valik szokassa!
Hasznaljuk sajat allitasainkat! Haszndljuk sajat allitasainkat mindenkori céljainkhoz! Ha pl.
le akarunk fogyni, hangozzék el az idealis sdlyunk! Ha tébbet akarunk keresni, a kivant
jovedelmink legyen ott! Ha mds temperamentumot akarunk, vegyiik azt fel! Ha jobban
akarjuk beosztani az idénket, akkor azt vegyiik fel! Ha kreativabbak akarunk lenni, akkor a
kreativitast vegyiik fel! Ha tobb energidra vagyunk, akkor az energiat! Ha aludni akarunk
éjszaka, akkor az alvdst vegyiik fel! Bdrmit, amire vdgyunk az életben, elérhetiink,
elérhetiink ezzel a mddszerrel. Az utasitdsok betartdsdval. Ha sajat felvételt akarunk
késziteni, valasszunk lazitd hatdsu zenét! Tegyiik fol a lemezjatszdra! Tegylink be egy
kazettdt a magndba, egy mdsik magnetofonra, azutan, mikdzben szdl a zene, olvassuk ra
a szOveget a magnodkazettdra! Olvassuk fel sajat dllitasainkat, és ismételjik meg
mindegyiket 5-sz6r! Ha végiil felolvassuk az egész szoveget, akkor kész a felvétel.

Es ha elérjik a céljainkat, 4j felvételt készithetiink. Az a kazetta, amelyet ehhez a
programhoz adunk, igen sokadig haszndlhatd lesz, mert évekig tarté munkaval, alapos
munkaval készitettiik. A kazettdn szerepl6 10 cél a 10 legfontosabb. Ha a magnds allitasok
e mddszerét alkalmazzuk, egészen rovid idd alatt valtozasok lesznek az életiinkben, az
eredményeinkben, egészségiinkben, a temperamentumunkban, a személyiségiinkben. Es
megismétlem, amit mar elmondtam: Még sosem volt olyan célom magnds allitas
formdjaban, amelyet nem valdsitottam meg a kell6 id6ben és pontosan a kelld médon.
Ugyanolyan hasznos lesz az Onék szdmadra is. Sok szerencsét!

,»A jov6 birodalmai a tudat birodalmai.” Winston Churchill (csorcsil)
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15. szekcid

o 7/

Relaxacio

(18:30)

Most magnordl hallhaté megerdsitésre késziilsz. Kényelmes székben llsz. Teljes
talpad a padldn van. Vagy labad kénnyedén pihenve el8tted kinydjtva. Mindkét kezed az
Oledben van, de kezeid nem érintik egymast. Csak kényelmesen pihennek az 6ledben.

Most csukd be a szemed! A magndrdl hallott megerdsités a progressziv relaxdcid
egy folyamata. Egyszerlien engedd el magad! Es kdzben én a tudatalatti énedhez
beszélek. Ne prébalj tudatosan ellazulni! Engedd, hogy ez kénnyen menjen! Meglatod,
hogy amig lassan 20-ig szamolok, a tudatalatti éned fokozatosan ellazitja izmaidat. A béke
és nyugalom csoddlatos érzését fogod tapasztalni.

Ne foglalkozz azzal, hogy milyen mélységekbe jutsz! Ahelyett, hogy arra figyelnél,
milyen mélységig jutottal, engedd dt magad teljesen a nyugalom békés érzésének! Engedd
el magad! Ne foglalkozz azzal, hogy milyen mélységekbe jutsz! Ahelyett, hogy arra
figyelnél, milyen mélységig jutottdl, engedd 4t magad teljesen a nyugalom békés
érzésének! Engedd el magad! Minden egyes szammal er8sddni fog a nyugalomérzés. Mig
a 20-as szamnal az ellazultsag mély allapotaban leszel. Es készen &llsz a meger6sitésekre.

Most végy egy mély lélegzetet! Tartsd bent, s amig bent tartod, érezd meg a
testedben 1év{ fesziiltséget!

Most fujd ki a levegdt! S mikdzben ezt teszed, a fesziiltség mintha eltlinne a
testedbdl. Es ellazultdl. Az sszes fesziiltség eltdvozik. Pontosan ugyanugy, ahogyan egy
léggomb leereszt, amikor a levegd elszall belble. Most engedd lazdra a Iélegzetedet!

1 Az ellazultsag érzése egész testedben szétarad. Az ellazultsdg csoddlatos érzése
arad szét a testedben.

2 Kezed, ldbad kénnylinek és ellazultnak érzed. Es a relaxacié kellemes érzése arad
el aldbadban, kezedben és a testedben.

3 Most az arcod lazul el egyre jobban. Az §sszes fesziiltség eltavozik beldled. A
nyugalom érzése drad, drad szét az egész testedben, az 6sszes fesziiltség elszall.

4 Teljesen ellazulsz. Teljesen elengeded magad. Kénnyen, lassan, nyugodtan és
kénnyedén.

5 A béke és nyugalom csoddlatos érzése lassan teljesen eldraszt. Csoddas. Békés
érzés.

6 Egész tested mélyen ellazult. A lagy, nyugodt érzés minden egyes szavamnal
csak erdsddik. Nagyon-nagyon laza vagy.

7 Erzed, hogy mindig jobban és jobban ellazultta valsz. Engedd, hogy még jobban
ellazulj!

8 Ez nagyon kellemes érzés. Jobban és jobban ellazulni. Es ahogyan tovabb
szamolok, az ellazultsag érzése fokozddik és terjed.
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9 Ahogyan most 20-ig folytatom a szamoldst, mindig jobban ellazulsz, és minden
egyes szavamnal, minden egyes lélegzetnél az ellazultsag érzése mélyiil és fokozddik.

10 Nagyon laza vagy. Nagyon jol érzed magad.
11 Jobban és jobban, még jobban ellazulsz.

12 Mélyebben és mélyebben.

13 Nyugodtan, lagyan, lazan.

14 Lazan és kénnyedén.

15 Nagyon-nagyon kénnyedén.

16 Mélyebben és mélyebben ellazulsz.

17 Csodasan ellazultal.

18 Teljesen lagy és ellazult vagy.

19 Nagyon mélyen ellazultal.

20 Most a mély ellazultsag allapotaban vagy. Nagyon-nagyon laza.

Minden egyes alkalommal, amikor ezt a szalagot hasznalod, kénnyebben fogsz ellazulni.
A meger@sitések egyre er@sebb és erdsebb hatdssal vannak rad. Most hallgasd a
megerQsitéseket! Minden egyes megerd@sitést 30 masodpercig ismételj! Segit a minden
megerdsités els6 elhangzdsa utdni néma megjegyzés: , Egyetértek.” Vagy: ,Ez igaz.”
Fontos, hogy ne képekben gondolkozz! Ne ismételd magadnak a szavakat! Ne koncentrdlj
tudatosan a szavakra, ahogyan azokat hallod! Engedd, hogy a figyelmed szabadon
vandoroljon, mialatt Te ellazult dllapotban vagy, és engedd, hogy a megerdsitések
behatoljanak a tudatalatti énedbe!

Feltételek nélkil szereted dnmagad. Igazan szereted onmagad. Feltételek
nélkil szereted 6nmagad. Igazan szereted 6nmagad. Feltételek nélkiil szereted 6nmagad.
Igazan szereted Onmagad. Feltételek nélkal szereted ©nmagad. Igazdn szereted
Onmagad. Feltételek nélkiil szereted 6nmagad. Igazan szereted 6nmagad.

Sajat magadrdl és masokrdl mindig pozitivan nyilatkozol. Sajat magadrdl és
masokrdl mindig pozitivan nyilatkozol. Sajat magadrdl és masokrdl mindig pozitivan
nyilatkozol. Sajat magadrdl és masokrdl mindig pozitivan nyilatkozol. Sajat magadrdl és
masokrdl mindig pozitivan nyilatkozol.

Oréméd telik mindenkiben, és becsiilsz mindenkit, akivel taldlkozol, te kedveled
Bket, és 6k szeretnek téged. Orémdd telik mindenkiben, és becsiilsz mindenkit, akivel
taldlkozol, te kedveled 8ket, és 6k szeretnek téged. Orémdd telik mindenkiben, és
becsiilsz mindenkit, akivel taldlkozol, te kedveled &ket, és 8k szeretnek téged. Oréméd
telik mindenkiben, és becsiilsz mindenkit, akivel taldlkozol, te kedveled &ket, és 6k
szeretnek téged. Orémad telik mindenkiben, és becsiilsz mindenkit, akivel talalkozol, te
kedveled Oket, és Ok szeretnek téged.

Mindig Te dontdd el, hogy mi a legjobb sajat magadnak, de madsoknak is
meghagyod ezt a jogot. Mindig Te dontdd el, hogy mi a legjobb sajat magadnak, de
masoknak is meghagyod ezt a jogot. Mindig Te dontdd el, hogy mi a legjobb sajat
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magadnak, de masoknak is meghagyod ezt a jogot. Mindig Te dontod el, hogy mi a
legjobb sajat magadnak, de mdasoknak is meghagyod ezt a jogot. Mindig Te dontdd el,
hogy mi a legjobb sajat magadnak, de mdsoknak is meghagyod ezt a jogot.

Teljes felel8sséget vallalsz életedért és az Osszes létezd szituacidbeli
reakcioidért.

Kivald az egészséged, és barmikor képes vagy magad kénnyen elengedni. Kivald
az egészséged, és barmikor képes vagy magad kdnnyen elengedni. Kivald az egészséged,
és barmikor képes vagy magad kénnyen elengedni. Kivald az egészséged, és barmikor
képes vagy magad konnyen elengedni. Kivalé az egészséged, és barmikor képes vagy
magad kénnyen elengedni.

Masokkal, csoportokkal vagy egyénekkel szembeni cselekedeteidben mindig
nyugodt, magabiztos és Ontudatos vagy. Madsokkal, csoportokkal vagy egyénekkel
szembeni cselekedeteidben mindig nyugodt, magabiztos és dntudatos vagy. Masokkal,
csoportokkal vagy egyénekkel szembeni cselekedeteidben mindig nyugodt, magabiztos
és Ontudatos vagy. Masokkal, csoportokkal vagy egyénekkel szembeni cselekedeteidben
mindig nyugodt, magabiztos és 6ntudatos vagy. Masokkal, csoportokkal vagy egyénekkel
szembeni cselekedeteidben mindig nyugodt, magabiztos és dntudatos vagy.

Eleted minden teriiletén nagyon kreativ vagy, mindig jobban és jobban
kihasznalva tudatos énedet. Eleted minden teriiletén nagyon kreativ vagy, mindig jobban
és jobban kihaszndlva tudatos énedet. Eleted minden teriiletén nagyon kreativ vagy,
mindig jobban és jobban kihaszndlva tudatos énedet. Eleted minden teriiletén nagyon
kreativ vagy, mindig jobban és jobban kihaszndlva tudatos énedet. Eleted minden
teruletén nagyon kreativ vagy, mindig jobban és jobban kihasznalva tudatos énedet.

Kivalé az emlékezeted. Kénnyen emlékszel nevekre, szamokra, tényekre és
informdcidkra. Kivalé az emlékezeted. Konnyen emlékszel nevekre, szamokra, tényekre
és informdcidkra. Kivdlé az emlékezeted. Kdnnyen emlékszel nevekre, szamokra,
tényekre és informacidkra. Kivdlé az emlékezeted. Konnyen emlékszel nevekre,
szamokra, tényekre és informdcidkra. Kivalé az emlékezeted. Konnyen emlékszel
nevekre, szamokra, tényekre és informacidkra.

Mindenben, amibe csak belefogsz, abszolit gydztes és sikeres vagy.
Mindenben, amibe csak belefogsz, abszolut gy6ztes és sikeres vagy. Mindenben, amibe
csak belefogsz, abszolut gy6ztes és sikeres vagy. Mindenben, amibe csak belefogsz,
abszolut gydztes és sikeres vagy. Mindenben, amibe csak belefogsz, abszolut gy&ztes és
sikeres vagy.

Visszatérés az éberségbe. Most, ahogyan visszaszamolok o0-ig, lassan visszatérsz a
teljes éberség dllapotaba. Feledd el a nap fesziiltségeit! Nincs sziikséged rajuk. S mire o-
hoz érek, éber leszel. Teljesen kipihent, és csodasan fogod magad érezni. Fizikailag és
mentalisan egyarant.

19 ... 18 ... 17 ... 16 ... 15 ... Engedd, hogy a fesziiltség elszalljon! Ahogyan
visszatérsz a teljes éberség allapotdba, magatartasod nyugodt, fesziiltségt6l mentes lesz.

14 ... 13 ... 12... 11... 10 ... Lassan visszatérsz a teljes éberségbe.
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9 .. 8 .. 7 .. 6 .. Most, ahogyan 5-t8l o-ig szamolok, a j6érzés csodalatos
élménye fog eltélteni. Erezni fogod, ahogy az energia Ujra és Ujra dthatja testedet. Amikor
0-hoz érek, a szemed kinyilik. Mosolyogni fogsz, és boldog leszel. Csoddlatosan fogod
magad érezni. Minden fesziiltséged, a nap minden problémadja elt(int. Csodalatosan
energikus leszel, készen minden kihivasra.

5..4..3..2..1..0.. Teljesen éber vagy. Es csoddsan érzed magad. Kelj fel,
nydjtézkodi, és kezdj el jarkalni!
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16. szekcid

Ot kulcs a célok kitlizéséhez

(38:42)

A szemindrium elején feltettem a kérdést: Miért van az, hogy egyesek
sikeresebbek mdsoknal? Egy baratom, aki évek dta foglalkozik a témaval, elmondott egy
torténetet, amelyet bizonydra élvezni fognak, és jol megyvilagitja a kérdést. Azt mondta,
hogy mint egyhazkdzségének gondnoka, meghivott egy zsidé személyiséget, hogy j6jjon
el a templomukba, egy keresztény templomba, és beszéljen a gyiilekezetnek a 2 vallas
kilénbségérdl. Hasonlitsa dssze a zsidd és a keresztény vallast! Nos, ez a zsidd ur elj6tt
néhany hét mdlva, feldllt, és a kdvetkez8képpen kezdte beszédét: ,,Holgyeim és Uraim!
Elolvastam az Ondk kényveit és a mi kényveinket. Megvizsgéltam az Ondk alaptanitasait,
hasonléképpen a miénket is, és a kdvetkezd kovetkeztetésre jutottam: A Biblia és a
Talmud és az dsszes tobbi kényvink szerint az élet 2 alaptdrvénye: szeresd az Urat és
szeresd felebardtodat, mint tenmagadat.” Es hozzaf(zte: ,,HSlgyeim és Uraim! Minden
mds csak magyardzat.” Azonkivil minden csak magyardzat. Azt mondtam: mar 25 éve
foglalkoztat benniinket a siker problémdja. Es nemrégiben tandcskozdsra gy(ltiink dssze,
és azt kérdeztiik: ,,Mi a siker? Mi hatdrozza meg a sikert?” Es egyhangllag arra a
kévetkeztetésre jutottunk, Holgyeim és Uraim: a siker egyenlé a célokkal. Es minden mas
csak magyarézat. A siker egyenlé a célokkal. Es minden mds csak magyarazat. Es azt
hiszem, semmi olyat nem fognak megtanulni, ami igazabb ennél.

A szemindrium korabbi el8addsain szamos torvényt emlitettem. A vonzads, a
megfelelés, a hit, az elvaras torvényeit és a tobbi. De Ugy fogjak taldlni, hogy az egyetlen
modszer mindezek hasznositdsara, a legkdnnyebb mddszer a hasznositasukra: ha célt
tlzink magunk elé. Ha célt tliznek ki, miben hisznek? Egy célban. Minek az elérését
varjak? Egy célét. Mit vonzanak életiikbe? A céljukkal 6sszhangban levé embereket és
korilményeket. Mire vezet a megfelelés torvénye? Hogy a kiilvildg 6sszhangban legyen
belsé vilagukkal, a céljukkal. Mire koncentralnak? A céljukra. Mi rejlik a tudatalattijukban?
A cél. Mire vonatkoztatjdk a helyettesités torvényét? Egy célra. Ha van célunk, az lehetdvé
teszi szamunkra, hogy felhaszndljuk a vildgegyetem Osszes térvényét, hogy sikerhez
segitsen benniinket. Es kdzben ezekre a térvényekre nem is kell gondolnunk. Ezért van
az, hogy minden sikeres férfi és n6é tanulmdanyozdasakor ugy taldljuk, hogy erésen
célorientaltak. Es bar nagyon jdl tudjuk, hogy a siker a célok fiiggvénye, dontd mértékben
a célok fuggvénye, azt latjuk, hogy az emberek kevesebb, mint 5 %-a tlz ki maganak
célokat. irtam egyszer egy tanulmanyt vagy inkdbb egy cikket egy Ujsdg szdmara,
amelybdl a kdvetkezd idézetet emelték ki: ,,Akinek nincs célja, arra van kdrhoztatva, hogy
azoknak dolgozzon, akiknek van.” Ha nincs életcélunk, arra vagyunk karhoztatva, hogy
masokat segitsiink céljaik elérésében. Késziilt egy hires felmérés 1953-ban a Yale
Egyetemen. Az egyetem végzOs hallgatoi kozott. Amelyben azt kérdezték egyebek
k6z6tt: ,,Vannak-e céljai? Eltervezte-e, hogyan valdsitja meg 8ket?” Es ugy talalték, hogy
csak 3 %-uk tlizott ki célt maga elé. Amerika egyik leghiresebb egyetemének dédelgetett
végzlsei kdzott. Aztan ismét megkeresték Sket 1973-ban, és tobbek kdzott azt kérdezték
téliik: ,,Mennyi pénzt értek ma ahhoz képest, amennyit 1953-ban értetek?” Es kideriilt,
hogy az a 3 %, amely karrierje kezdetén célt tlizott ki maga elé, tobbet keresett, mint a
tobbi 97 % egylttvéve. Bizonydra meghdkkentdnek tlinik ez a teljesitmény, de nem
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szokatlan. Az az igazsdg, hogy minden statisztika, amelyet atnéztem, mikdzben
fanatikusan kutattam a célok kitlizése témajaban, azt mutatja, hogy csak 3 %, 30 ember
koézlal csak 1 rendelkezik hatdrozott, vildagosan megfogalmazott célokkal. Tehat
elmondhatom, az a képesség, hogy célt tlizziink magunk elé, és hogy megvaldsitdsara
akcidtervet készitsiink, ez a siker mesterfogdsa. Ez a legfontosabb készség, amelyet
valaha is megtanulhatnak. Es a tovébbiakbdl ki fog deriilni, hogy ha képesek kitlizni és
megvaldsitani egy célt, ez lehet a legfontosabb dolog, amelyet felfedezhetnek.
Fontosabb a matematikanal, a tudomdnyoknal, fontosabb a szamitastechnikanal vagy a
kereskedelmi jartassagnal a célok kitlizésének képessége.

Ha egyszer kitlizték a célt, beinditjdk az agy un. kibernetikus célkeresd
mechanizmusat. A kibernetikus célkeres6 mechanizmus olyan mechanizmus, hogy
ha beprogramoztuk az agyat, és ezdltal teljesen atitat benniinket ez a tdérekvés,
automatikusan és tévedhetetlenil a cél felé téreksziink. A cél pedig mifelénk. Ez olyan,
mintha mozgdasba lenditenénk a kozmikus erdk egész sordt, amelyek a kivant irdnyba
visznek benniinket, ha nem is tudjuk, hogy hol a cél. Kés6bb még visszatériink erre, és
hogy ez miért igy miikédik. Vagyis van Ondkben egy mechanizmus, amely eljuttatja
Ondket a megvaldsitandd célhoz. Amennyiben tudjak, mi a céljuk. Agel (édzsel) Hantot,
az olajmillidardost, megkérdezték néhany éve egy tévémuisorban, hogy sikereinek mi a
titka. Azt mondta: ,,Csak 2 dolog van, amit tudnunk kell.

Az 1.: dontsiik el pontosan, mit akarunk!

A 2.: hatdrozzuk meg pontosan az arat, aztan szanjuk el magunkat, hogy
megfizetjiik!”

A probléma az, hogy a legtébb ember nem tudja, mit akar. A mi civilizaciéonkban, a
mi tarsadalmunkban az ember mindent megkaphat, amit csak akar. De a lakossag 95 %-
anak csak homalyos elképzelése van arrdl, hogy mit akar. Vagy semmilyen. De biztos
vagyok abban, hogy mire az el8adas véget ér, ez némileg megvaltozik. Tehat a cél
kitlizése a legfontosabb készség. Szerintem ezt tanitani kéne az dvoddban, az altalanos
iskolaban, az oktatds minden szintjén valami mdédon, valamiképpen tanitani kéne a célok
kit(izését. Ez minden egyéb készségnél jobban garantdlna, hogy az emberek kénnyebben,
gyorsabban minél nagyobb sikereket érjenek el. Mindegy, hogy valaki hany éves, milyen
poziciéban van jelenleg. Minél hamarabb sajatitja el a célok kitlizésének képességét,
gyakorlassal, a mddszer dllandé ismételgetésével, amig el nem éri azt, hogy teljesen céljat
elérd emberi [énnyé valik, annal hamarabb el fog jutni oda, hogy nagy dolgokat valdsitson
meg az életben.

Erdekes médon mindannyiunkban munkdl egy kudarcmechanizmus. Es ez a
kudarcmechanizmus automatikusan mikddik. Az emberek tulnyomd tobbsége nem él a
lehetdségeivel. Nem vadlnak azzd, amivé lehetnének. Tébb mint 80 %-uk. Ez a
kudarcmechanizmus egyenld a kényelmi zénaval. Az emberek el8szeretettel bujnak meg
a kényelmi zdnaban. A kénnyebb megoldasokat keresik. Nem teszik meg a siker
eléréséhez sziikséges erdfeszitéseket. Ez a kudarcmechanizmus automatikusan mikodik.
Mdr csecsemOkorunktdl kezdve (emlitettiik mar az 6rémelvet) mindig afelé hajlunk, ami
Oromet szerez, ami konny(i, ami kellemes, ami élvezetes, és huzddozunk attdl, ami
kényelmetlen, ami nehéz, amihez 6nfegyelemre vagy eréfeszitésre van sziikség. Azonban
a kudarcmechanizmus lekiizdésének egyetlen mddja az, ha miikédésbe hozzuk a
sikermechanizmust. Es ezt a sikermechanizmust egy cél hozza miikédésbe. Ahanyszor célt
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tlziink magunk elé, legy8zzik a kudarcmechanizmust. Ha egy célra gondolunk, legydzziik
a kudarcmechanizmust. Ha tehat kitliziink egy célt, az pozitiv energidt szabadit fel. Osztéont
és vdgyat ébreszt, kitartdst ad nekiink és gondolati tisztasdgot, amellett erés elhatdrozdst,
hogy haladjunk elére a célunk felé. A kényelmi zénabdl csakis ugy tudunk kitérni, ha
célokat tliziink magunk elé. Méghozza mindig magasabbakat, mint amit addig elértiink.
Es az utdbbi években birmennyi kiemelked6 személyiség viselkedését tanulmanyoztam,
azoknak az a tudatos szokdsa, hogy nem ragadnak le a kényelmi zéndban. Egyfolytaban
tudataban vannak annak, hogy természetes hajlamunk van a visszahtuzdéddsra, a
kényelmes életre. Ezért mindig Ujabb célt tliznek maguk elé. Mindig nagyobbat, mint amit
mar megvaldsitottak. Egyfolytaban kiizdenek. Mindig olyat akarnak elérni, amit még soha
azel6tt. Ezért folyton fejl6dnek. Folyton ott vannak az események sirijében. Folyton
észnél vannak, és egyfolytaban sikeresek. Most mar tudjuk, ugyebar, hogy a célok
megvaldsitasa automatikus. Adva van ez a kibernetikus mechanizmus. Ha egyszer
beprogramoztuk agyunkba a célt, automatikusan haladunk felé. A probléma nem a célok
megvaldsitdsa. Mint emberi [ények célorientdlt organizmusok vagyunk. Csak akkor
vagyunk boldogok, ha van célunk. Csak akkor vagyunk tele élettel, ha valami olyasmivel
foglalkozunk, ami fontos a szdmunkra. Arra van sziikségilink, hogy ugy érezziik:
életiinknek van értelme, célja, irdnya, jelentésége. A kérdés nem az, hogy miért nem
valdsitjuk meg céljainkat, mert a célok megvaldsitdsa automatikus. A kérdés az: miért
nem tlziink ki célokat? Evekig azt hallottam, miel6tt ezzel a témaval foglalkozni kezdtem:
, Tlzz ki célokat! Tlzz ki célokat!” Es akik elvégezték a tanfolyamokat, megkérdeztem
téliik: ,,Leirtak, mik a céljaik?” Es nem irtdk le a céljaikat.

Ezért a célkitlizés pszicholdgidjat kezdtem tanulmanyozni. Es Ggy taldltam, 4
alapvetd oka van annak, hogy nem tiiznek ki célokat. Bar tudjak, hogy kéne, tudjak, hogy
ez fontos, mar milliészor hallottdk. 4 alapvetd ok, és amig nem ismerijiik ezeket, és hogy
hogyan hatnak rank, nem is |éphetiink tovabb. Nézzik tehat, az emberek miért nem
tlznek ki célokat!

Az 1. oka, hogy nem tliziink ki célokat, az, hogy nem ismerjiik fel a jelent&ségiiket.
Nem ismerjiik fel a célok jelentéségét. Mit is jelent ez? Azt jelenti, hogy mindannyian
neveltetésiink termékei vagyunk. Mindannyiunkra nagy hatdssal vannak a sziileink,
testvéreink, csalddunk, rokonaink, barataink stb. Ha olyan csalddban néviink fel, ahol a
sziil6k nem hangsulyozzak a célok fontossagat, nem beszélnek rdéluk, nem 6szténdznek
benniinket arra, hogy célokat tlzziink magunk elé, tudjak, mi fog torténni> Az, hogy
felnéviink anélkiil, hogy egyaltalan fogalmunk lenne arrdl, l|éteznek a vildgban célok.
Amikor Amerikdban a sikeres embereket tanulmanyoztak, érdekes dologra j6ttek ra. Arra,
hogy a csalddi asztal melletti beszélgetés hat a leger8sebben annak a gyereknek a
jellemére, aki abban a csalddban né fel. Ha az asztal melletti beszélgetések
teljesitményorientdltak, sikerorientdltak, célorientdltak, akkor a gyerekek ugy ndének fel,
hogy hisznek a célokban. Térekszenek feléjik. Ez olyan természetes a szamukra, mint a
kés és villa haszndlata. Tehat nem latjuk a célok kitlizésének jelent8ségét. Kérem, értsék
meg, hogy ez nagyon |ényeges dolog! Ez a siker egyik kulcsa - és a legnagyobb dolog,
amit valaki a gyerekéért tehet, az, hogy segitsen neki értelmes és redlis célok
kitlizésével. Es minden bétoritast adjon meg neki, hogy el is érhesse azokat!

A 2. oka, hogy nem tliziink ki célokat, nézzenek csak magukba, az, hogy nem
tudjuk, hogyan. Amikor elkezdtem a témadval foglalkozni, azt a meglepé felfedezést
tettem, hogy mindeniitt felhivjak a figyelmet a célokra, hogy ez nagyon fontos. Legyenek
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céljaink, tlzzink ki célokat, tlizzink ki hatarid6t a megvaldsitasukra! De a helyzet az,
hogy nem volt igazén j6 mddszertan a célok kitlizésére. Es ezen a tanfolyamon
megtanitok Ondknek egy mddszert, amely abszoldt hatdsos. Azt mondjak, ez a legjobb
mddszer, ami valaha is [étezett a vildgon. De ha nem tudnak megjeldini egy célt, akkor
hidba mondom, hogy tlizzenek ki célt, annak nincs semmi értelme. Az emberek 12-15 évig
jarnak iskolaba nalunk, de 1 6rat se téltenek ezzel a témaval. Képzeljék el, 12-15 évig! En
egy jelent8s egyetemen szereztem kereskedelmi diplomat, de egyetlen 6rat se szantak
arra, hogyan tlizzlink ki és érjink el célokat. Egyszer sem emlitették a sikernek ezt az
alapvetd mesterfogdasat. Ez utdn a tanfolyam utan tudni fogjak, hogyan kell csinalni. Az
nem lesz probléma.

A 3. oka, hogy nem tlziink ki célokat, méghozza fontossagi sorrendben: a
visszautasitastol valé félelem. Err6l mar beszéltiink kordbban is. Eletiink egyik
legmélyebb és legerdsebb félelme az, hogy féliink a kritikatdl. Attdl, hogy kinevetnek.
Mindannyian gyerekkorunkban, fiatalkorunkban azt mondtuk: ,,Ez akarok lenni, az akarok
lenni, ide akarok menni, oda akarok menni.” Es mindannyian megkaptuk: ,,Ostobasag. Ezt
nem lehet megvaldsitani.” Vagy: ,,Ne hiilyéskedj, tdl kicsi vagy még!” stb. Es mér nagyon
koran megtanultuk, hogy ha beszéltiink a célunkrdl, vagy olyasmire térekedtiink, ami tul
nagynak tlint, akkor azok, akikre adtunk, kinevettek benniinket. Megkritizaltak. Elérték,
hogy meghuzzuk magunkat. Tehat tudat alatt dontéttiink: ha békét akarunk, jobb, ha
hallgatunk, és nem beszélink a céljainkrél, nehogy valaki megkritizaljon. Es ezzel
beleestiink a csapddba. Abba a tudat alatti eltokéltségbe, hogy nem tlzink célt magunk
elé. Es nem beszéliink réluk. Nem gondolkozunk réluk. igy senki se kritizalhat benniinket.
Es higgyék el, az emberek 80-90 %a, ha meghallja, hogy barmire késziilink - Uj
parkoldhelyet kerestink vagy uj allast, vagy hazasodni akarunk -, azt fogjak mondani,
hogy lehetetlen. Szépen felsorakoztatjak az ellenérveket, hogy lebeszéljenek benniinket
barmirdl. A siker kulcsa tehat: tartsa a céljat titokban! Tartsa a céljat titokban, ne
beszéljen réla senkivel! Mivel az emberek tulnyomd tébbsége megijed barkitdl, akinek
céljai vannak. Megijednek, mert agy érzik, kisebbrendliek és alkalmatlanok, mert
nincsenek céljaik. Tehat csak olyanokkal beszéljen réluk, akiknek szintén vannak céljaik!
Olyanokkal, akik kdzel dllnak Onhdz, akiknek segitségére sziiksége lehet. De ne beszéljen
réluk akarkivel! Ne hagyja, hogy megtorpeddzzak terveit!

A 4. oka, hogy nem tlizlink ki célokat, ez a leglényegesebb, a legveszélyesebb, régi
ismerdsiink vagy ellenségiink: a kudarctél valé félelem. A kudarctdl vald félelem az 1. oka
annak, hogy az emberek sikertelenek. A kudarctdl valé félelem, attdl, hogy nem lehet,
elveszthetem a pénzem, vesztegetem az iddm, elveszthetem a befektetésemet, nem
lehet, nem lehet, fesziiltté valunk, stresszallapotba keriliink, kalapdl a szivink,
dsszeszorul a gyomrunk. A kudarctdl valé félelem az 1. oka annak, hogy nem vagyunk
sikeresek az életben. A kudarctdl vald félelem visszatart benniinket a prébalkozastdl. Es
azért félink a kudarctdl, mert ismerjik. Tudjuk, mi a kudarc. Nem értjik, hogy ez egy
kritikus pont. Ha ezt megértjiik, egész hozzadllasunk megvaltozik. Egyszerlien arrdl van
sz6: képtelenség sikert elérni kudarcok nélkiil. A kudarc a sikerhez vezet$ dt
elengedhetetlen allomdsa. A sikerhez sziikség van kudarcra. Ha kerdljik a kudarcot, nem
lehetlink sikeresek. Az emberiség torténelmének minden sikere kudarc volt addig, amig
sikerré nem valt. A siker kulcsa a sorozatos kudarcokban rejlik. Hogy tanuljunk abbél, ami
nem sikeriilt. Minden csapasnal, minden akadalynal, minden csalédasnal alljunk meg, és
gondolkozzunk! ,,Mit tanulhatok ebbdl a helyzetbdl?” Alkalmazzuk a behelyettesités
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torvényét, és vonjuk le a tanulsagot minden egyes kudarcbdl! Emlékeznek, beszéltiink a
forditott paranoidssa valasrol, a bizakodé varakozasrdl. Ahdnyszor valami balul sikertil,

nézziink magunkba: ,,Miért torténik ez velem?” Es azt fogjak latni, hogy minden egyes

kudarcban vagy hatranyban, ahogy Napdleon Hill mondja, értékes tanulsag rejlik.
Lehet8ség és haszon, amelyet, ha keresiink, megtalaljuk. A sikeres emberek, vezet8k sose
hasznaljdk azt a szdt, hogy kudarc. Sose gondolnak a kudarcra. Thomas J. Watsont, az
IBM alapitdjat megkérdezte egy fiatalember: ,,Mr. Watson, mit tehetek, hogy sikeresebb
legyek?” Es Watson habozas nélkiil ezt mondta: ,,Dupldzza meg kudarcait!”” Dupldzza meg
kudarcait! Miért? Azért, mert (ez mar nem kel), azért, mert ha megnézziik sikeres férfiak
és ndk élettorténetét, mondjuk egy olyan személyiségét, mint Thomas Edison, & a vilag
egyik legtobb kudarcot megélt embere, Thomas Edison élete folyamdn 1052 taldlmanyt
jegyeztetett be az Amerikai Szabvanyhivatalnal. Es a végén majdnem mindegyikbél
ténylegesen kereskedelmi termék lett, és ezekkel hatalmas pénzeket keresett. Es
Watson, azaz Edison, ugyanakkor a vildag egyik legsikertelenebb feltaldléja volt. 17
ezerszer probalkozott sikertelenil, hogy egy olyan ndévényt taldljon, amelyikbdl
természetes gumit lehetne kivonni. T6bb ezer egyéb kisérlete vallott kudarcot. T6bb mint
11 ezerszer probalkozott hidba azzal, hogy izzdszalat taldljon a villanyégéhoz. Az 5 ezredik
sikertelen kisérlete utan cikket irtak réla az ujsagban Edison bukasa cimmel arrdl, hogy a
vildgot izzélampaval vilagitsa meg. Mindenki meg volt gydzddve arrdl, hogy az utat
petréleumlampaval kell megvilagitani. Egy fiatal Ujsagiré ment el hozza, és megkérdezte:
,,Miért szan ennyi pénzt és id6t erre a micsodara, ha mar 5 ezerszer kudarcot vallott?”
Edison azt valaszolta: ,,Fiatalember, maga nem érti, hogyan miikédik a vildg. En nem
vallottam kudarcot. Hanem sikeriilt megtaldlnom 5 ezer olyan mddszert, amelyik
hasznalhatatlan. Ezaltal 5 ezerszer kdzelebb keriiltem a haszndlhaté megoldashoz.” T6bb
mint 11 ezer kisérletet végzett, amig megtaldlta a wolframot a szénizzdszal helyett, és
létrehozta az elsd wolframszalas villanyégdt, amely megvaltoztatta a vilagot.

Sanders ezredes t6bb mint 1000 étteremben jart. 66 éves koraban tobb mint 1000
étteremben prdbdlta eladni hidba a receptjét, mielStt taldlt egy éttermet, amely 5 centet
fizetett csirkénként. De nem adta el. Onoék kitartottak volna 100, 200, 500, 1000 elutasitas
utdn? Sanders kitartott. Es Amerika egyik leggazdagabb, leghiresebb, legmegbecsiiltebb
embere lett. Tehat meg kell értenilik, hogy a siker és a kudarc kéz a kézben jar. Barhol,
ahol lehetéség van a sikerre, ott megvan a kudarc lehet8sége is. Nem baj a kudarc,
amennyiben tanulnak belSle. Es ne feledjék, bizonyos szédmu kudarcon keresztiil kell
esniink, hogy tanuljunk bel8liik, tapasztalatokat szerezziink, hogy elérjiik a sikert. Es minél
el6bb tessziik, annal hamarabb lesziink tdl rajta. Minél tobbsz6r hibazunk, bukunk el, de
Osszeszedjik magunkat és tanulunk bel68lik, annal hamarabb érjik el azt, amire képesek
vagyunk.

Na jé. Ez elvezet bennlinket az el6adas 2. részéhez, az un. 5 kulcshoz. Ez az 5 kulcs
a célkitiizés folyamatanak 5 alapelve, amelyeket mindig szamitasba kell vennitik.

Nézziik tehat az 1. szdmu kulcsot! Eletiinkben a legijesztébb dolog a vdltozds. De
azt is tudjuk, hogy a valtozds elkeriilhetetlen. A fejl6dés része. Nincs fejl6dés valtozdas
nélkiil. Eletiinket nem tehetjiik jobba valtozas nélkiil. Mégis a valtozas ijesztd. Es van egy
természetes tendencia, Ugy hivjdk: homeosztdzis. Természetes hajlam az emberekben,
hogy ellendlljanak a valtozasnak, hogy... hogy elutasitsak, hogy... hogy elkertiljék, hogy
egy helyben maradjanak, hogy megbuijjanak a kényelmi zénaban. Mint mar mondtam, a
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kényelmi zéna a lehet8ségek elérésének legnagyobb ellensége. A vdltozds ijeszt6. Hacsak
nem céliranyos. Hacsak nem célirdnyos. Es ez az a kulcs. Legy8zhetjiik ezt az dllandd tudat
alatti félelmet a valtozastdl egy egyszerli mddszerrel: ha az ellendrzésiink ald vonjuk.
Ugye, emlékeznek arra, hogy az iranyitas térvénye az emberi harmdnia alaptérvénye.
Hogy csak olyan mértékben érziink pozitiv médon magunkkal szemben, amennyire
képesek vagyunk iranyitani a sajat életiinket. A célok lehetdvé teszik, hogy befolyasoljuk a
vdltozas irdnyat. Tudjuk, hogy az élet soha nem megy el6re egyenes vonalban hosszabb
idén keresztll. Az életiink vagy jobbra fordul, javuldst mutat, vagy rosszra fordul,
rosszabbodik. Altaldban ez a tényleges helyzet, de ha célt tlziink magunk elé,
befolydsolhatjuk a valtozas irdnyat. Ez, a vdltozas iranydnak befolyasolasa kulcs a
sikerhez. Tehat minden, ami az életiinkben torténik, céliranyos. Olyasmi felé halad, amit
akarunk. A javulds irdnydba. Magasabb eszmények iranydba. Nemcsak gy véletleniil. Es
senki se fél a vdltozdstdl, ha olyat hoz, amit vdarunk. Csak attdl a valtozastdl féliink, amely
utan sorsunk a korabbinal rosszabbra fordul.

Ezzel eljutunk a célok kitlizésének 2. kulcsdhoz, ezt Ugy nevezziik: a kiemelked6
adottsagok tertilete. A kiemelked6 adottsdgok elve egyszerii dolgot takar. Arrdl van itt
sz6, hogy minden ember rendelkezik adottsagokkal, amelyek eltérnek az dtlagostdl. Ezek
az atlagos adottsagok. Jobbak vagyunk a f6zésben, rosszabbak a matematikaban. Jobbak
a kommunikdlasban, rosszabbak az eladasban. Jobbak a beszédben, rosszabbak a
torténelemben és a tébbi. Mindannyiunknak vannak adottsagai, de az is kiderdil, hogy
vannak bizonyos adottsdgaink, amelyek messze kiemelkednek az atlagostél. Minden
egyes emberben megvan a kiemelkedd adottsidgok teriilete. Es ezen a teriileten
kiemelkedd teljesitményt tud nydjtani, ha rataldl. Minden egyes ember — mint mar
emlitettem - zsenidlis egy bizonyos teriileten. Es a feln8ttkorban ez az egyik
legfontosabb feladatunk, hogy megtaldljuk ezt a teriiletet. Es sziviinkkel-lelkiinkkel arra
torekedjink, hogy tényleg tokéletessé valjunk ezen a teriileten, ahol kilénleges
adottsagokkal rendelkeziink.

Lassunk... lassunk most 3 kulcsot a kiemelkedd adottsagok teriiletéhez! 3 igen
fontos kulcsot.

Az 1.: a figyelem. Azok a dolgok, amelyek lekétik a figyelmiinket, nagyon jol
mutatjak, melyik teriileten rendelkeziink kiemelked6 adottsagokkal. Mit szeretlink
olvasni, mirél szeretiink beszélgetni, gondolkodni, mit szeretlink tanulni, miben szeretiink
jobban elmélyedni?

Aztan: az érdeklédés. Az, hogy mi érdekel benniinket. Mi az a téma, amely életiink
folyaman a leginkdbb lenylig6z6tt benniinket. Altalaban itt bellll Ggy vagyunk
programozva, hogy olyan dolgok érdekelnek, vonzanak benniinket, amelyekhez a legjobban
értlink.

Végiil pedig: az elmélyedés. Miben tudunk tékéletesen elmélyedni? Mi az, amit a
legmélyebb figyelemmel tudunk kisérni munka kézben, gondolkodas, olvasas kdzben?
Miben tudunk a legjobban elmélyedni?

Figyelem, érdekl6dés, elmélyedés — ez a 3 kulcs ahhoz, hogy megtaldljuk
kiemelkedé adottsagainkat. Es ez az egyik legnagyobb felel8sségiink felnéttkorban, hogy
rataldljunk erre a teriiletre. Mert amig ezt el nem érjik, addig nem tokéletesithetjik
képességeinket. Es mindenki rendelkezik kiemelked& adottsagokkal.
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A kovetkezd, a 3. kulcs (a kiemelkedd adottsagok a 2-es), amit Ggy hivunk: a
gyémantmezd. A gyémdntmezd elmélet egy oOreg farmerrdl szdld torténetbdl ered.
Elment gyémantot kutatni Afrikdba. Eladta a farmjat, vette a cdékmodkjat, elment
gyémantot kutatni. Elfogyott a pénze, és végil meghalt szegényen és maganyosan.
Ezalatt otthon, a régi farmjan az 4j tulajdonos ratalalt a vilag legnagyobb gyémantjaira. A
gyémantmezd elmélet arra tanit benniinket, hogy a labunk alatt, pont most, szinte
mindenesetben megtaldljuk, amit keresiink. Pont most. Elrejtve a sajat adottsagainkban,
képességeinkben, tapasztaldsainkban, bdlcsességilinkben, tudasunkban,
szorgalmunkban, csalddunkban, kapcsolatainkban, valahol itt és most a sajat [abunk alatt.
Itt van a lehet6ség, amit keresiink. Nem kell elmenniink a vilag végére, nem kell masik
varosba koéltéznink, nem kell megvdltoznunk, csak fel kell tarnunk a sajat
gyémantmezdnket. De az az érdekes, hogy a gyémantok nem latszanak gyémantoknak
nyers allapotukban. A gyémantok vagy a lehet8ségek mindig a kemény munka
alruhdjaban kerilnek elénk. Annak, hogy az emberek mindig masutt keresik 6ket, az az
oka, hogy mindig a kemény munka &lruhajaban keriilnek elénk. Es sok munka és
er6feszités kell ahhoz, hogy napvildgra kertljenek. Tehat nézziink a labunk ald, hogy
megtaldljuk a gyémantmez4t! Keressiik meg, hogy milyen teriileten vannak kiemelkedd
adottsagaink! Ez nagyon fontos a célok kit(izése terén.

A 4. kulcs: az egyensuly megteremtése. Hogy igazan sikeresek legyink,
egyensulyban lévé célokkal kell rendelkezniink. Nem lehetnek csak pénzzel kapcsolatos
céljaink. Nem lehetnek csak egyiranyu céljaink. Egyensulyt kell teremtenink.

ime az egyensuly 3 kulcsteriilete:

Az 1.: a személyes és csaladi célok. A személyes és csaladi célok mindennél jobban
meghatdrozzdk érzelmi életlink milyenségét. Meghatarozzak, milyenek az érzéseink sajat
magunkkal és az élettel kapcsolatban. 3-5 ilyen célra van sziikségiink. Ezek adjak a valaszt

a miértre. Az életiink miértjeire. Elssorban ezért éliink a f6ldén. Mag akarjuk valdsitani
azt, ami [ényeges és 6romet szerez a szamunkra. Ezeket ne dldozzuk fel semmiért!

A 2. célirdny: a foglalkozasi és karriercélok. Ezek megvaldsitasa révén keressiik a
kenyertiinket. Ezek dltal valdsitjuk meg magunkat. Mint a tarsadalom produktiv tagjai. Ez a
hozzéjaruldsunk. Ezek a mit célok. De ne feledjék, ezek nem olyan fontosak, mint a
miértek! Mert van bennlink egy természetes hajlam, ha nem vigydzunk, ugy lefoglal
minket a mit — a foglalkozasi és karriercélok —, hogy megfeledkeziink magunkrdl és
csaladunkrdl. Pedig ezért kezdtiink bele az egészbe. Ezen a teriileten is 3-5 célra van
sziikség.

A 3.: az onfejleszté célok. Az onfejlesztd célok azt jelentik, hogy ugy tekintiink
magunkra, mint akit magunknak kell kialakitanunk, vagyis ugy tekintjiik magunkat, mint
valakit, aki végtelen képességekkel rendelkezik, amelyeket ki kell fejleszteniink. Szintén 3-5

ilyen célra van sziikségiink. Az dnfejlesztd célok az @eszk&zok. Az dnfejlesztés az eszkéz,
hogy megszerezziik a mit, amire sziikséglink van. Hogy teljesitsiik a miérteket.

Még egy valami. Ez lesz az 5. pont: szikségink van egy legnagyobb
meghatdrozott célra. A legnagyobb meghatdrozott cél az 1. szamu cél az életiinkben.
Minden egyes tanulmany, amelyet elolvastam, minden egyes tanulmany, a
csucsteljesitmények, a kimagasld teljesitmények terén erre a nagyon egyszer( igazsagra,
egyszerl tényre tér vissza. Az életlink akkor kezd igazan nagyszertivé valni, ha kitliziink
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egy legnagyobb meghatdrozott célt. Egy célt, egy feladatot, egy kildetést, amely
nagyobb, mint barmilyen mas cél az életiinkben. Ez nem azt jelenti, hogy nem lehet t6bb
célunk, nem lehet 10-15 célunk, vagy akdr tobb szaz, ha Ugy tetszik, de kell, hogy legyen
egy nagy cél! Ha felébresztenek, felrdznak bennilinket az éjszaka kozepén, és
megkérdezik: ,,Mi a legnagyobb meghatarozott célod?”, legylink képesek kinyitni a
szemiinket, és kivagni nyomban! Ez a legnagyobb cél mérheté kell hogy legyen. Tehat
nem lehet az a legf6bb célunk, hogy boldogok legylink. Odajétt hozzam egy asszony, és
azt mondta: ,,A legf6bb célom: elérni a vilagbékét.” Erre azt mondtam: ,,A legnagyobb
meghatdrozott cél, azért, hogy az On szdmdra jelentsen valamit, hogy célt és iranyt
szabjon az On életének, olyan kell hogy legyen, amely f6l6tt On gyakorol ellenbrzést.
Legyen mérhetd, legyen meghatarozott, legyen kézzelfoghatd. Olyan, amit On elérhet,
vagy amivé sajat maga valhat. Legyen olyan valami, hogy ha elérte, akkor tgy tekinthet ra:
»Tessék, itt van, megvaldsitottam!” Nem lehet valami megfoghatatlan. Mert egy nagy,
széles, hatdrtalan cél csak arra j6, hogy becsapjuk magunkat, és egyaltalan ne legyen
célunk. A legf6bb céllal és a tobbi céllal kapcsolatban 2 dolog: ezek lehetnek
kézzelfoghatdéak vagy sem. Vagyis min8ségi célok, amelyek élete mindségével
kapcsolatosak, és lehetnek mennyiségi célok, vagy kézzelfoghaté célok, amelyek a
keresettel, a lefogydssal, a nagyobb kocsival, a lakdssal kapcsolatosak, és ezeket
egyensulyba kell hozni.

Végiil pedig sziikség van rovid tavi és hosszu tava célokra. A révid tava célokra idealisan
korilbeltl 9o napot szanhatunk, maximalis motivacidval. A hosszu tavu célokra korilbeldl
2-3 évet szanhatunk. Es a legf6bb meghatérozott célokra, a legfébb célokra 2-3 évet.
Esetleg tobbet vagy kevesebbet, amelyet osszunk fel 90 napos periédusokra! Ezek utan
adunk Onéknek egy rovid feladatot ebben a témakérben. Felteszek 7 gyors kérdést. Adok
Onéknek az 1.re 60, a 2.-ra 30 masodpercet, hogy valaszoljanak rajuk. irjdk le, de amilyen
gyorsan csak tudjak, azt, ami az 1. pillanatban az esziikbe jut! Tehat kdvetkezik az 1.
kérdés. Felkésziiltek? Vegyenek eld papirt és ceruzat!

Jonnek a célt kit(iz6 feladatok.

Az 1. szamu kérdés: Mit tekint az életben az 5 alapvetd értéknek? Mi az az 5 dolog,
amit leginkdbb értékel az életben? Ez az 1. kérdés. Van 60 madsodpercik, hogy
vdlaszoljanak rd mostantdl fogva. Mit tartanak a legnagyobb értéknek az életben? Az
otthonukat? A kocsijukat? A csaladjukat? A keresetiiket? Az allasukat? A karrierjiket? Lelki
fejlédésiket? Az egészségiiket? A gazdagsagukat? A szterokésziilékiiket? Az
intelligencidjukat? Intelligencidjuk fejl6dését? Melyik az az 5 dolog, amit a legjobban
értékelnek? Még 30 masodperc. Mi az, ami el8sz6r esziikbe jut? Aztan, ha leirtak mar, mi
az az 5 legfébb érték, rendezzék dt Sket fontossdgi sorrendbe? Melyik az 1.2 Melyiket
tartana meg, ha a masik 4-et el kéne dobnia? Mi lenne a 2., ha a tébbit el kéne dobnia? Es a
3.2 Es igy tovabb. Allitsék 8ket sorrendbe az 1.-t8l az 5.-ig! Nos, 5 méasodperc, 4, 3, 2, 1.

A 2. kérdés: irja le 3 legfontosabb jelenlegi céljat! Van ra 30 masodperce. Mi most
a 3 legfontosabb cél az életében? Kezdjiik! Még 25 masodperc. irja le azt a 3 célt, ami az
eszébe jut! Ha mds nem jut eszébe, irja: pénz, pénz, pénz! A 3 legfébb céljat, gyorsan!
Még 10 masodperc. Ez kdnny(i kérdés. 5, 4, 3, 2, 1.
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Jon a 3. Van ra 1 perciik. Mit csinalna, hogy tbltené az idejét, ha megtudna, hogy
mar csak 6 hénapig fog éIni> Hogy tdltené élete utolsé 6 hdnapjat, ha mar csak annyi
maradna? irja le, mit tenne az utolsé 6 hénapban! Most kezdem mérni az idét. Ugy irjak,
mintha minden, amit leirnak, megvaldsulhatna! De ha nem irjak le, nem tehetik meg. Mivel
toltenék az iddt és kivel? Hova menne? Mit csindlna? Mit szeretne befejezni? Mit szeretne
elkezdeni? Kivel szeretne taldlkozni? Kit hivna fel telefonon? Milyen addssagokat csindlna?
Tehat mit csindlna, ha mér csak 6 hénapja lenne hatra? Még 10 masodperc. irjanak el
mindent, ami esziikbe jut! Ne feledjék, ha fel van irva a papirra, megtehetik! Ha elfelejtik,
nem tehetik meg. Még 5 masodperc. 4, 3, 2, 1.

A 4. kérdés: Mit csinalna, mit valtoztatna az életén, ha nyerne 1 millié $-t a lottén?
Ha hirtelen milliomossa vélna, mit csindlna masképp, mint ahogy ma csinalja? Ha hirtelen
milliomos lenne, mit csindlna masképp? Van ra 1 perciik. Amit leirnak, azt mind megtehetik
az 1 millié $-ral. De ha nem irjék le, nem kélthetik el, meg se kapjak. Erdekes médon az
emberek altaldban 200 ezer $-t tudnak elkdlteni. Gondolatban sem jutnak el az 1 millié
kdzelébe. Mit csindlna masképp? J6 kérdés. Tovabb dolgozna ugyanazon a munkahelyen,
ha 1 milliét nyerne? Ha nemleges a valasz, akkor ez nem a megfeleld munkahely, és csak
vesztegeti az idejét. Fenntartana jelenlegi kapcsolatait? Ugyanugy tdéltené az id6t, mint
eddig? Mihez kezdene 1 millié $-ral> Még 5 masodperc. irjdk le, ami az esziikbe jut! Jart az
egyik tanfolyamomra egy farmer. Azt mondta: ,,Csindlnd tovdbb, amig csak futja a
pénzbdl.”

Na, lassuk az 5-0st! Csak farmerek értékelik ezt a viccet. Tehat az 5-0s: Mi szeretett
volna lenni, ha lett volna hozza batorsaga? Van 30 masodpercik. Mit szeretett volna
tenni, ha lett volna hozza batorsaga? 30 masodperc. Az 1. dolgot, ami az esziikbe jut.
Kdzhivatalt vallalni? Szakmai el6addsokat tartani? Uj kapcsolatot teremteni? Sajat
vdllalkozdsba kezdeni? Az emberek fele sajat vallalkozdsba szeretne kezdeni. Tudtak
err6l? Az emberek tobb mint fele. De féltek a kudarctdl. Vagy a visszautasitastdl, vagy
valami mastdl. Még 10 masodperc. Mit szeretne tenni, ha lenne hozza batorsaga? Sokat
elarul rélunk a vélasz. irja le, ami az eszébe jut! Na, j6.

Lassuk a 6. kérdést! Melyik az a tevékenység, amelytdl leginkabb fontosnak érzi
magat? Melyik az a tevékenység, amelynek végzése kdzben leginkdbb 6romet érez?
Onbecsiilést, boldogsagot, élvezetet, kiteljesedés. Mit szeret leginkadbb csinélni? Gondolja
végig az életét, és emlékezzen vissza, mikor volt a legboldogabb! 30 masodperc. 30
masodpercet kapnak a kérdésre. Mikor volt a legboldogabb az életében? Mikor érzett
kiteljesedést? Mikor érezte magat a legjobban? Mikor érezte a legnagyobb békét és
elégedettséget? Milyenek voltak a korilmények? Mit csindlt akkor? Kivel csindlta egyditt?
Hov4 tartott? Mi volt a célja? Mik voltak a kdriilmények? Es a tébbi. Nagyon-nagyon fontos
kérdés. Na még 5 masodperc. Es aztan itt jon a kulcskérdés, amellyel megvaldsithatjak
legfdbb céljukat.

A kovetkezd: Képzeljék el, hogy tudnék adni egy pirulat, egy varazspirulat, és ha
bevennék ezt a pirulat, barmit megvaldsithatnanak a vildgon! A kérdés tehat a
kovetkez8: Mi az a nagy dolog, amelyrél almodni mernének, ha tudnak, hogy nem
vallanak kudarcot? Mi az a nagy dolog, amelyrdl almodni mernének, ha tudndk, hogy nem
vallanak kudarcot? Kapnak ra 45 masodpercet. Mi az a nagy dolog, mi az a cél, amelyrdl
almodni mernének, ha kétségkiviil bizonyosak volnanak, hogy nem vallanak kudarcot? A
siker teljes mértékben garantalva van. Mi lenne az? Még 5 masodperc.
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Szinte minden esetben a valasz maris ott van a nyelviink hegyén. De vannak
olyanok, akik ugy ilték végig az egész gyakorlatot, hogy nem valaszoltak meg egyetlen
kérdést sem. De az sem baj. Az egész gyakorlatnak az a célja, hogy segitsen
kikristalyositani céljainkat. Kiilondsképpen a legfébb hatdrozott célunkat. Nézzik a
célokat! Nézziik végig a kérdéseket! Es javaslom, hogy nézzék &t az egészet minden
hénapban, amig rd nem tudjak vagni a valaszt minden egyes kérdésre. Amig egyre jobbak
lesznek a valaszaik.

Az életben az 5 alapvetd érték... Azt mondtuk, hogy a csucsteljesitmény kulcsa az
Onbecsiilés. De csak akkor lesz dnbecsiilésiink, ha céljaink és értékeink Ggy simulnak
egymashoz, mint keszty( a kézre. Tarsadalmunkban a legsikeresebb férfiak és nék azok,
akik tudjak, miben hisznek. Tisztadban vannak az értékekkel, és Ugy szervezik idejiiket,
hogy &sszhangban legyen értékeikkel. Es latni fogjak, hogy a legtébb stressz,
boldogtalansdg, ingerlékenység, egészségi probléma, kiégettség abbdl adddik, hogy olyan
életet éliink, amely nem egyeztethet8 Ossze értékeinkkel. Tehat folyton kérdezzék
maguktol: ,,Mit tartok értéknek? Miben hiszek?” Igyekezzenek, hogy belsé és kiils6 életiik
Osszhangban legyen! Ez a kulcs a cstcsteljesitményhez, a kulcs az 6nbecsiiléshez, a kulcs
a boldogsaghoz.

A 2.: Mi a 3 legfontosabb célunk? Amikor csak 30 masodperc all rendelkezésiinkre,
biztos, hogy a 3 legfontosabb célunk az, ami hirtelen el6bukkan a tudatalattinkbdl. Ugy
érzem, ez a kérdés Iényeges dolgokat tar fel. Tegyék fel 5nmaguknak is, masoknak is!

Mit tennének, ha csak 6 hdnapjuk volna hatra? Ha csak 6 hdnapjuk lenne.
Visszatériink az alapvet6 értékekhez. EbbéI kideriil, mit értékel igazdn az életben. Es
hasonléképpen fontos kérdés, hogy jelenlegi életiink mennyiben hasonlit ahhoz, amit
akkor csindlnank, ha csak 6 hdnapunk volna hatra. Tobb iddt téltenénk a csaladdal? Ha ez
a valasz, akkor most is tobb id6t tolt veliik. Ne feledjék, sose tudjuk, mikor marad csak 6
hdnap az életliinkbdl!

Mit tenne, ha hirtelen milliomossa valna? Tokéletes kérdés. Tulajdonképpen arra
kivancsi: mit tennénk, ha miénk lenne a vilag 6sszes pénze és ideje? Mit tennénk, ha nem
félnénk a kudarctdl vagy a visszautasitastdl? Mit tennénk, ha szabadon vidlaszthatndnk?
Ha teljesen szabadon valaszthatnank barmit, amit valaszként leirtak a 4-es kérdésre,
megyvaldsithatjdk. Nem is kell az 1 millié $, csak ki kell tlizniink ezeket mint célokat. Tervet
készitenlink, és hozzifogni a megvaldsitasukhoz. Nem megy olyan kénnyen, mintha
milliomosok volnank, de elérhetjik. A kérdés feltevése felszabaditja szellemiinket.

5-0s kérdés: Mihez nincs batorsagunk? Ebbdl kidertil, mi az az énkorldtozé hiedelem
vagy gatlds, amely visszatart benniinket abban, hogy megvaldsitsuk 6nmagunkat.

A 6-0s kérdés: Mitdl érezziik magunkat fontosnak? Ez arra keresi a valaszt: mitdl
van énbecsiilésiink? Es innen tévelygésmentesen jutunk el a kiemelked6 adottsdgokhoz.
Mert csak azt tudjuk tékéletesen csindlni, amitdl fontosnak érezziik magunkat.

Végiil a 7. kérdés: Mi az a nagy dolog, amelyrdl almodni merne, ha tudng, hogy
nem vall kudarcot? Befejezésiil hadd mondjam el: barmit is irtak erre a kérdésre valaszul,
barmit valaszoltak a kérdésre: Mi az a nagy dolog, amelyrdl almodni merne, ha tudna,
hogy nem vall kudarcot?, azt megteheti, megszerezheti, azza valhat. Csak az a kérdés:
mennyire akarja ezt a valamit, és hajlandé-e megfizetni az arat? Mert ha nagyon akarja,
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és hajlandd megfizetni az ardt, és dolgozni érte, elérhet barmit, ami a listan szerepel. Es
néha sokkal hasznosabb, mint el tudna képzelni. Csak az a kérdés, hogy mennyire akarja.

»Egy ember életének a mindsége, barmilyen tevékenységi teriiletet valaszt
maganak, egyenes aranyban all a kivalésag iranti elkotelezettségével.” Vincenti
(vinszenti) Lombardi
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17. szekcid

A celok megvalositasanak 12 Iépése

(34:00)

Az egyik legbodlcsebb ember, akivel valaha talalkoztam, eldrulta a siker egyik titkat,
ami igazan nagy hatassal volt rdm. Ez egyszerlien a kovetkez8. Az egyik legfontosabb
dolog, amire 50 évnyi kutatds utan rajott, az az, hogy haszndljuk fel a siker elérésének
bevalt mddszereit! Azt mondta: ,,Az életiink tdl révid ahhoz, hogy mi magunk ujra fel
akarjuk taldlni a kereket. A legokosabb dolog, amit tehetlink, az az Un. kreativ utdnzds.
Vagyis: nézziink utdna, mi az, amit masok mar sikeresen megcsindltak! Es csinaljuk
utanuk, amig eljutunk addig a pontig, amikor mar jél csindljuk! Aztan fejlessziik tovabb!”
Amirdl ebben a szekcidban beszélni akarok, az egy bevalt ut a sikerhez. 12 Iépéses
modszer a célok kitlizésére és megvaldsitasara, amelyre mar t6bb mint 100 ezer embert
megtanitottam. Sokan visszajottek hozzam, hogy elmondjdk: tobbet értek el ezzel a
programmal 1 hénap alatt, mint nélkiile 1 éven keresztiil. Vagy azt, hogy tobbet értek el 2-
3 év alatt, mint annak idején 10-20 év alatt, azzal, hogy ezt az egyszerli mddszert
alkalmaztak. Ez egy bevdlt Ut a sikerhez. Ajanlom, prébdljak ki! Alkalmazzdk Onék is!
Epitsék bele az életiikbe, mint egy automatikus eljardst! Es ha elkezdenek gondolkodni,
mi a szandékuk, mire toérekszenek, mi a céljuk, uljenek le, és tegyék meg ezt a 12 lépést,
amig automatikussd nem valik! Ne feledjék: a célok kitlizése és az, hogy terveket
készitsiink ezek megvaldsitasara, az a siker mesterfogasa! Amelyet csak gyakorlassal
lehet megtanulni és azzal, hogy folyton, Ujra és Ujra ismételjik. Tehat fogjunk hozza, és
nézzik, mi ez a 12 [épés!

Az 1. [épés: a sikerhez vezet§ Ut kezdete. De elStte 1épjink vissza egy pillanatra!
Korabban beszéltiink mar a nagy hatarozott cél jelentéségérél. Az On legfébb hatarozott
céljarol, az els6, a legfontosabb célrdl az On életében. Es sokan eljénnek hozzam, frnak
vagy telefondlnak, hogy megkérdezzék: ,,Hogyan valasszam ki a legnagyobb hatarozott
célom?” Es az egyetlen megoldas, amit ajanlhatok, az az, hogy csindljak végig azt a 7
lépéses gyakorlatot, amit az el6z8 el6adasban elvégeztiink. Es hogyha igy sem sikeriilne,
legyen az a legnagyobb céljuk, hogy megtaldljdk a legnagyobb hatdrozott céljukat!
Gondolkodjanak el azon: mi legyen a legnagyobb céljuk? Kérdezzék meg maguktdl, mi
lehetne az! Minek kéne lennie? Minek kell lennie? Mi legyen az? Allandéan csak ez jérjon a
fejikben! Keressék az informaciét! Nézzenek koril a vildgban, és majd meglatjak, hogy
egy természeti torvény kérlelhetetlenségével hirtelen el6bukkan a legnagyobb
hatarozott célunk, nagyon vildgosan, nagyon nyilvanvaléan, minden kétséget kizdrdan,
méghozza a lehetd legmegfeleldbb id6ben. Erre majd még visszatériink, amikor késébb a
tudatfolsttirdl fogunk beszélni. De mostanra, ha nincs legnagyobb hatarozott célunk,
legyen az a legf6bb célunk, hogy megtaldljuk a legnagyobb célunk! Es ha megtalaltak,
futtassak at ezen a gyakorlaton, ahogy egy programot a komputeren, hogy a végén
megkapjak a valaszt.

A célok kitlizésének 1. Iépése: a VAGY. Es minél erésebb ez a végy, minél égetébb
ez a vagy, minél jobban akarjuk, annal valdszinilibb, hogy sikertl megvaldsitanunk. A tény
az, ezt mar sokan sokszor elmondtak, hogy az égeté vagy minden nagy teljesitmény
kiinduldpontja. Miért olyan fontos ez? Az égetd vagy az, amely dtsegit benniinket minden
nehézségen, csalddason, atmeneti kudarcon, akadalyon, mert ha célunk mélté hozzank,
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el fogunk bukni. Ujra és Gjra el fogunk bukni. Hibdkat kdvetiink el, elviszi a pénziinket,
elrabolja az iddnket, tele lesziink aggodalommal. Az az igazsag, ha nem fekszenek éjjel az
agyban a mennyezetet bdmulva, heves szivveréssel hetente 3-szor, akkor valdszinileg
nem is akarjdk eléggé az egészet. Tehat az égetd vagy a nagy célok megvaldsitdsdanak
kezdete. Es az égetd vagy mindig személyes. Mindig személyes! Ez azt jelenti, hogy ha
kitlzink egy célt, barmi legyen is az a cél, az az On célja legyen! Nem tlizhetiink ki célt
masvalaki szamadra, de masvalaki sem tlizhet ki célt a mi szamunkra. Tehat a vagy legyen
mindig személyes! Ha valaki azt mondja: ,,Fizetésemelést akarok, ez a célom.”, ezzel a
fénokének tiiz ki célt. Egy fiatalember azt mondta: ,,Feleségiil akarok venni egy bizonyos
lanyt.” Ezzel a ldnynak tlzink ki célt. Csak Onok tlizhetnek ki maguknak célokat. De
bizonyosodjanak meg arrdl, hogy a kitlizétt cél az Onoké! Hogy a kitiizétt cél olyan
legyen, amelyik toliink fiigg! Nem olyan cél, amelyet mas akar télink, vagy amirél azt
hisszik: illene megtenniink, mert elvarjak télink, vagy j6 lenne, ha megtennénk! Szalljunk
magunkba, és legylnk teljesen 8szinték! Teljesen 8szinték! Kérdezziik meg magunktdl:
,,Mi az, amit akarunk?” Erdekes médon ehhez nagy batorsag kell. Hogy teljesen 8szinték
és 6nz6k legylink a célok kit(izésében. De ha nem vagyunk teljesen 8szinték, amikor
megkérdezziik: ,,Mi az, amit igazan akarunk, mi az, amit sziviink mélyén igazan el akarunk
érni vagy megszerezni?”’, ha nem vagyunk teljesen &szinték, az egész tovabbi folyamat
darabokra esik szét. De ha 8szinték vagyunk, az olyan, mint egy rakétakilévés. Innen most
mar akarhova eljuthatunk.

A 2. 1épés: a HIT. Emlékezzenek, azt mondtuk kordbban, hogy a kiilsé vilag mindig
is belsd vilagunk kivetiilése lesz! Es hogy belsé vilagunk abbél tevédik &ssze, amiben
hisziink, ami a meggy6z6désiink. Tehat nagyon fontos a hit. Az, amiben bizunk, az,
amiben hisziink itt, a sziviink legmélyén. Aygl (3jgl) tiszteletesnek volt egy nagyszert
prédikdcidja, amelyben a biivéletrdl beszélt. Es azt mondta, hogy: ,,Amitél el vagyunk
blvdlve, az valdsagga valik szamunkra, mert vonzédunk hozz3, az pedig kdzelebb kertil
hozzank.” Hogy miben hisziink, miben van bizalmunk, mi érdekel, vonz benniinket, mi
blvdl el benniinket, az nagyon Iényeges. Egy masik kulcsszd: a meggy6z6dés. Hinnlink
kell abban, hogy lehetséges megvaldsitani a célunkat! Hinntink kell abban, hogy el lehet
érni azt, amire toreksziink! Ebbdl a szempontbdl rettentd lényeges, hogy a cél hiheté
legyen. Sokan vannak, akik a célok kit(izésével kapcsolatos elképzelések hallatan
tévedésbe esnek. Azt gondoljak: ,,Hm... megyek, és 1 éven belll megkeresek 1 milliot.”
Pedig a dolog Iényege az, hogy 1 millid $ ahhoz képest, amennyit most keresnek, az ugras
az 1 millié $ra, a legtébb esetben olyan hatalmas, hogy a tudatunk egyszerlien kiveti
magdbdl mint illogikusat, elfogadhatatlant, lehetetlent. Es ha a tudatunk kiveti magébdl,
sose jut be a tudatalattinkba. Ne feledjék, a tudatalatti csak olyasmit fogad el
parancsként, amiben a tudatunk teljes mértékben hinni tud! Tehat legyen hihet§ és
legyen elérhetd! Jobb lesz el8sz6r egy kisebb célt kitlizni és megvaldsitani. Aztan... aztan
egy nagyobbat, aztdn egy még nagyobbat és igy tovabb. Lassunk régton 2 példat! Ha le
akarunk fogyni, ne azzal kezdjik, hogy leadok 10-20 kilét, adjunk le 2 kildt! 2 kild, az
teljesen hihetd! 2 kild, az teljesen elfogadhatd. Ha pedig névelni akarjuk a jévedelmiinket,
noveljik, mondjuk, 50 %-kal! Tehat ndveljiik a jévedelmiinket 50 %-kal! Ha évi 10 ezer $-t
keresiink, mondjuk, az a célom, hogy évi 15 ezer $-t keressek. Evente 15 ezer 4t fogok
keresni. 50 %, ez teljesen elfogadhatd. Ez havonta kevesebb, mint 4 %-0os emelkedést
jelent. A 2 kil6 is elfogadhatd. Es ahogy elkezd néni a jévedelmiink, vagy csdkkenni a
sulyunk, akkor igazitsunk a célon! Legyen még 2 kild, vagy 50 %-kal tébb és a tébbi! De a
cél legyen hihet8! A Harward Egyetem kutatdsai alapjan céljaink megvaldsitasanak 50 %-os
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legyen a valdszinlsége! 50 %-o0s valdszinliség. Es minden cél irdnyuljon arra, amit a
kovetkezd 1épésnek neveziink! A kovetkezd logikus [épésnek a cél megvaldsitasa felé.
Tehat, ha részt akarnak venni egy maratoni futdson, el8sz6r 1 mérféldet fussanak, egy
kellemes, laza mérfoldet! Aztan 2 mérféldet, 3-at! Viszont 0-rél indulva maratont futni, az
bizony nem mas, mint egy 6npusztité vallalkozds, ami tébbet fog artani, mint amennyire
motival. Ne feledjék, annak érdekében, hogy egy cél felszabaditsa a benniink rejlé
motivdcids képességet, feltétleniil tudnunk kell hinni abban, hogy képesek vagyunk
megvaldsitani! Ezért jobb alacsonyabbra tenni a lécet, aztan egyre magasabbra emelni,
mint rogtén olyan magasra tenni, hogy legy8zz6n benniinket.

A 3. 1épés: irjuk le! Ez nagyon fontos, mert a legtdbb ember nem irja le a céljait. Az
embereknek csak 3 %-a irja le a céljait. Csak 5 %-nak van célja egyaltalan, és csak 3 % irja le.
Es feltételezem, hogy Ondk se irtdk le céljaikat. Es ha le is irtdk 8ket, taldan nem kell§
részletességgel. irjuk le, mi a célunk! Emlékeznek, az emberek miért nem tliznek ki
célokat? Az egyik oka, amiért nem irjak le 6ket, mert ha leirjak céljaikat, azzal konkrétta
teszik azokat. Hirtelen felébred a tudatalattijuk, és azt mondja: ,,Ah, ez komolyan
gondolja.” Ha nem irjak le, ezzel elkeriilik, hogy kotelezettséget vallaljanak. Az emberek
altaldban azért nem irjak le a céljaikat, mert tudat alatt félnek a kudarctdl. Azért nem irjak
le a céljaikat, mert nem akarjdk elk6telezni magukat. Ha soha nem irjak le, senki se
mondhatja, hogy nem teljesitették. Ha nem irjak le, nincs kdtelezettség. Nyitva hagyjuk a
helyzetet, ha ugy tetszik. Es jénnek a tovabbi kudarcok és az alulteljesités. A sikeres
emberek mind leirjak céljaikat. Ha sikeresek akarunk lenni, nincs mas valasztasunk, irjuk le
a céljainkat! Tegylk konkréttd, kotelezziik el magunkat! 100 %-os kotelezettséget vallalva
sokkal kézelebb jutunk a célunkhoz, mint el tudndnk képzelni. Es ha leirjuk, tegyiik
vilagossa! Ne legyen homalyos! ,,Boldog akarok lenni, vagy gazdag!” Legyen vildgos,
hatarozzuk meg pontosan! Ha tobbet akarnak keresni, hatarozzak meg pontosan, mennyi
legyen az! Méghozza az add levondsa utan. Ha vdllalkozdsba akarnak kezdeni,
természetesen hasznot hozd vallalkozasba. Ha Uj kapcsolatot akarnak, az legyen boldog
kapcsolat! Tehat legyen vildgos, hatdrozott, és fejezzék ki minél szinesebben! Minél
szinesebb nyelven! Mert minél szinesebben fejezziik ki, annal gyakrabban fogadja be a
tudatalatti. Erzelemdis szavakkal, mint: meleg, izgalmas, er6teljes, szeret8, boldog,
dinamikus. Az ilyenfajta szavak kdzvetitik a célt a tudatalattiba. Abszolut Iényeges, hogy a
cél legyen leirva! Ez az a pont mellesleg, ahol a gy6ztesek elvalnak a vesztesektdl. Mert a
vesztesek mindig taldlnak okot arra, hogy ne irjak le céljaikat.

A 4.: Tegyiik fel magunknak ezt a fontos kérdést: ,,Miért akarjuk?”’ Miért akarjuk?
Ez az egyik legfontosabb kérdés, mert ezzel vdlaszt adunk 3 dologra. El8szor is:
megbizonyosodhatunk, hogy ez a mi célunk és nem masé. Mdsodszor: meger®6siti
benniink a vagyat. Mert minél t6bb okunk van, ezek az inditékaink. Az inditékaink a
legtébb esetben fontosabbak, mint maga a cél. A célok valtozhatnak, az inditékok
altalaban valtozatlanok. Azért akarjuk, hogy boldogabbak legyilink, egészségesebbek,
népszer(ibbek. Azért akarjuk, hogy kielégitse sziikségleteinket, hogy jelentést és célt
adjon életlinknek. Miért akarjuk? Tehat minél t6bb okunk van arra, hogy akarjunk valamit,
és listat készitslink réluk. Soroljuk fel az okokat! Minél t6bb az okunk, annal er6sebb lesz
a vagyunk. Mert az okok az lGzemanyag a teljesitmények kemencéjében. Az okok a
teljesitmények tGzemanyaga. Minél tobb okunk van arra, hogy véghez vigylink valamit,
annal valdszinlibb, hogy sikertl. Pl. azt mondjuk: ,,Szeretnék megkeresni 50 ezer $-t egy
évben.” Vagy 30 ezret, vagy 100 ezret, mindegy. Es valaki megkérdezi: ,,Miért?” Ha csak
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azt mondjuk: ,,Hat csak szeretnék annyi pénzt keresni.”, abban nincs szinte semmi
mozgatderd. De ha azt mondjuk: ,,Hogy vehessek egy kocsit, hogy tér6dhessek a
csalddommal, hogy utazhassak a feleségemmel vagy a férjemmel, hogy vasarolhassak a
gyerekeimnek, hogy kicserélhessem a ruhatdram, vagy masik hazat vehessek, vagy egy
masik kocsit.” Minél tobb dolgot sorolunk itt fel, annal valdszinlibb, hogy sikeril majd
megvaldsitanunk. Mert ha felsoroljuk az okainkat, intenzivebbé tessziik hitilinket és

meggy6z6désiinket, hogy mindez lehetséges.

Az 5. [épés a célok kitlizése terén, hogy: elemezziik a helyzetiinket! Elemezziik a
kiindulasi helyzetet! Ez nagyon fontos. Mert ha elemezziik a jelen helyzetet, tudjuk, mi
lesz a kdvetkezd épés. Mit is értiink azon, hogy elemezziik a kiinduldsi helyzetet? Nos,
hadd mondjak néhdny példat! Ha elemezziik a helyzetiinket, meg kell kérdezniink
magunktdl: ,,Mik az erdsségeink? Miben vagyunk erdsek, és mik a gyenge pontjaink? Mi
az, amit még tanulnunk kell> Mi az, amin javitanunk kell?” Miel6tt egy nagy célt
megvaldsitunk, nagyobb eréfeszitésekre van sziikség. MielStt az életiinket meg tudnank
véltoztatni, feltétleniil meg kell valtoztatnunk énmagunkat. Miel6tt valami kiilénleges
dolgot véghezvihetnénk, egy sor hétkdznapi dolgot kell megtenniink. Ez egy Iényeges
kérdés. Ha le akarunk fogyni, milesz az 1. dolgunk? Lemérni magunkat. Ha tobbet akarunk
keresni, el6sz6r utdnanézink: mennyit kerestiink az el6z6 évben? Mennyit keresink
most? Ha tobbet akarunk keresni, és mondjuk lgyn6kdskodink, megnézzik: hany
tgyfelet latogattunk meg? Marmint naponta. Hany (zletet kétiink? Mekkora az eladasi
értékben? Mennyi az atlag Gzletk6tés? Mennyit kell teljesitenem, mennyivel kéne tébbet
teljesitenem stb.? Ha ndvelni akarom a vevdkoéromet, kielemezzik a helyzetiinket. Mi a
helyem a piacon? Mennyire tékeerds a vallalkozasom? Mi a helyzet nalam a munkaerd
terén? Milyenek a lehet8ségei a piacb8vitésnek, a hiteleknek? Tehat ledliink, és készitiink
egy vilagos elemzést. Pontosan Ugy, ahogy egy hadvezér stratégiai elemzést készit az
adott helyzetrdl, mieldtt egy nagyobb hadmiveletbe kezdene. Az emberek gyakran
elkdvetik azt a hibat, hogy nekiindulnak, anélkil, hogy id6t szannanak arra, hogy
felmérjék az adott helyzetet. Aztan, ha ugy taldljak, hogy falba itk6znek, vagy elbuknak a
kiizdelemben, kidertiil, hogy nincs meg a kell§ alapjuk.

Ez volt a tehat a 6 kezd6lépés. Hatdrozzuk meg, mi az, amire vagyunk! Bocsanat,
az 5 kezd&lépés. Hatarozzuk meg, mire vagyunk! Higgyiik, hogy végre tudjuk hajtani! irjuk
le! Hatarozzuk meg az okokat! Elemezziik a helyzetilinket!

Aztan a 6. lépés: Tlizziink ki hatdrid6t! Tlizziink ki hataridét! Egy cél hatarid6
nélkil, az nem is igazi cél. Egy cél hatdrid6 nélkiil, ez egy 6naltatdsi gyakorlat. Tehat
nagyon vigydzzunk! Tlzzink ki hataridét a cél megvaldsitasdra, aztan tlzziink ki mini
hatarid6ket! Mini hataridOket. Tehat 1 éves cél esetén 12 egyhdnapos célt. 2 féléves célt. 4
negyedéves célt. 12 egyhdnapos célt, aztan 4 egyhetes célt. Tlizzlink ki sok hatariddt, és
csindljunk jutalomtablazatot! Ez a jutalomtdbldzat a pszicholdgia egyik legfontosabb,
leglényegesebb taldlmanya. Ha adunk magunknak egy aprd ajandékot, azt lattuk szamos
sikeres férfindl és nénél, hogy sajat hasznalatra ilyenfajta jatékot jatszanak dnmagukkal.
Minden 3. telefonhivds utdn adnak maguknak egy zselés drazsét. Vagy ha uGjabb taldlkozdt
sikerll megbeszélnilik, megajandékozzak magukat egy kavéval vagy egy rovid sétaval.
Teljesen mindegy, mit taldlunk ki, de allitsunk fel egy jutalomtablazatot! Hogyha barmikor
teljesitlink egy mini hatarid6t vagy egy mini célt a nagyobb cél felé vezetd Gton, adjunk
magunknak jutalmat! Latni fogjuk, hogy emberek, akik képtelenek voltak 6nmagukat
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motivalni, ezekkel az aprd jutalmakkal szépen, sorban... egyszerlien nem elég egy
hatalmas jutalom az Ut végén. A természetiink olyan, olyanok vagyunk, mint a gyerekek.
Sziikséglink van egy csomd jutalomra Utkdzben, egy csomé zselés drazséra, sziiletésnapi
torta vagy a sziiletésnapi zsur felé. Allitsunk fel jutalomtéblazatot! Vehetiink magunknak
valami 4j ruhadarabot, elutazhatunk valahova, elmehetiink egy étterembe, lehet barmi,
amit csak akarunk. Lehetnek kis ajandékok kisebb teljesitményekért, kozepes ajandékok
kozepes teljesitményekért, nagy ajandékok nagy teljesitményekért. De valamilyen
ajandék mindenképpen legyen, mert ez ndveli benniink a vagyat, fenntartja benniink az
izgalmat, a lelkesedést, a tudat alatt megerGsit benniinket, és Ujabb dolgok elvégzésére
sarkall.

A 7. lépés. Es itt Iépiink be a tervezési fazisba. Tehat a 7. 1épés: Azonositsuk az
akadalyokat, amelyeket le kell gy&zniink! Azonositsuk az akadalyokat! Tudjuk azt, hogy az
akadalyok egyenl6ek a sikerrel. A siker egyenld az akaddlyokkal. Nincs siker akadalyok
nélkil. Az az igazsag, hogy az akadalyok azért vannak, hogy irdanyitsanak. Nem azért, hogy
akaddlyozzanak. Iranyitsanak, ne akaddlyozzanak. Ne feledjék, minden akaddly vagy
nehézség, amivel Gtban a céljuk felé taldlkoznak, azért van, hogy irdnyitson benniinket
valami médon. Tehat azonositsuk az akaddalyokat, amelyeket le kell kiizdentink a cél felé
vezetd uton! Az egyik dolog, ami az embereket visszatartja a nagyobb teljesitményektdl,
az, hogy az ut elején egy csomd akadalyt latnak, amelyeket le kell gydznitik. Mint amikor a
telepesek keltek at a prérin 100 évvel ezel6tt, és szembetaldlkoztak a hatalmas Szilas-
hegységgel. Es el se tudtak képzelni, hogy fognak &tkelni ezen a massziv hegyvonulaton,
mig néhdny vadasz és cserkész rajott arra, hogy vannak volgyek, amiket ha megtalalnak,
at tudnak jutni a tuloldalra. Tehat semmi masra nem volt szlikség, csak egy volgyre a
hegyeken keresztil, és atjutottak a masik oldalra. Tehat azonositsuk az akadalyokat,
aztan készitstink rdluk listat! Nézzik meg, mik azok a dolgok, amelyek az utunkban allnak,
amig teljesithetnénk a célt! Miért nem jutunk el a célhoz? Ha nincsenek akadalyok, nem is
célrdl van szo, csak valamiféle tevékenységrdl. Hat mi all kéztiink és a céljaink kdzott?
Amellett legyiink halasak az akadalyokért, mert az akadalyok biztositjak azt, hogy az ut
végén siker var rank! Ahol nincsenek akadalyok, ahol nincsenek nehézségek, nincsenek
kihivasok utkézben, ott nincs lehet8ség a sikerre sem. Azutan dllitsuk fontossdgi
sorrendbe az akaddlyokat! Nézziik meg, hogy azok k&z6tt a dolgok kozott, amelyek
kéztem és a célom kozott allnak, melyik az 1. szamd! Melyik az 1. szamud akadaly?
Képzeljék el, hogy ez itt On! Remélem, j¢l latjak. Tehat ez itt On, és ez itt a célja. Na most,
Onokt6l a célhoz egy Ut vezet. Es ez az Ut tele van kanyarokkal és tele van akadalyokkal,
csapddkkal, zsakutcdkkal és a tébbi. Es valahol a cél felé vezetd Gton ott van az Gn. szikla.
Ez a szikla a legf6bb akadaly. A szikla a legfébb akadalya annak, hogy megvaldsithassa a
céljat a kivant mindségben és mennyiségben. Az egyik legfontosabb tennivaldnk az lesz,
hogy megkérdezziik magunktdl: ,,Mi az én sziklam?”” Melyik a legnagyobb akaddly, melyik
a legfébb akaddly, amely megakadalyozza, hogy eljussunk a célhoz? A szikla azonositasa a
jo stratéga egyik legfobb fegyverténye. A szikla azonositasa kulcsfontossagu I1épés. Miért?
Mert ha le is gy8znénk a célhoz vezetd uton elénk keriild akadalyokat, a szikla még
mindig ott lenne, és nem érhetnénk el a célunkat. Ha nem vagyunk dvatosak, és ha nem
allitunk fel fontossagi sorrendet, egy csomd lényegtelen dologgal foglalkozunk majd, és a
sziklat érintetlendl hagyjuk. Az intelligens ember viszont a sziklara 6sszpontosit. Az
intelligens ember azt mondja: ,,Ez itt a legfébb akaddly.” Es ennek a sziklanak esik neki.
Ejjel-nappal ezt igyekszik eltdvolitani, amig csak az dtjaban all. Van egy taldlé kifejezés:
adjunk bele apait-anyait! Ha van egy nagy problémank, egy nagy akadaly, nagy nehézség,
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amely az utunkban all, adjunk bele apait-anyait! Koncentraljuk ra minden erénket és
figyelmiinket! Dolgozzunk rajta éjjel-nappal, heteken keresztiil, hogy megszabaduljunk
téle! Mert ha ettdl az egyetlen akadalytdl megszabadulunk, sokkal kézelebb kertiliink a
célhoz, mint ha legy6znénk az Gsszes tOobbi apré akadalyt. Tehat legfébb hatdrozott
célunk szempontjabdl melyik a mi sziklank? Melyik a legfébb akadaly? Mi akadalyoz a
tovabbjutdsban? Lehet, hogy benniink van. Lehet az dnbizalom hidnya, lehet, hogy
kételkediink 6nmagunkban, félink a veszteségtdl. Sok minden lehet. Ez teljesen
természetes. Az is lehet, hogy kiviil esik rajtunk. Lehet a pénz hidnya, vagy az informacid,
a tudds hidnya, lehet a kiils6 segitség hidnya, lehet egészségiigyi ok. Szamtalan dolog
lehet. De barmi legyen is az, ha elhatarozzuk, hogy elériink egy célt, deritsiik ki, mi az, és
igyekezziink eltavolitani!

A 8. 1épés: Allapitsuk meg, milyen tudésra van sziikségiink! Allapitsuk meg, milyen
tudasra lesz sziikségiink! Tuddason alapulé tarsadalomban élink. Ez nem kétséges.
Mindegy, hogy mit akarunk megvaldsitani, tobb tudasra lesz sziikségiink, mint
amennyivel rendelkeziink. Az az élet alapszabdlya, hogy tobbé-kevésbé olyan messzire
jutottunk, amennyire csak lehetett az életben az adott pillanatban azzal, amit jelenleg
tudunk. Ezért hangsulyozom ilyen nyomatékosan a folyamatos 6nképzés sziikségességét
(az olvasdsét, a tanulasét, az informacidszerzését), mert tobb tudasra van sziikségiink. A
tudashoz 2-féleképpen juthatunk: vagy sajat magunk szerezziik meg olvasas, kutatas,
sajat munkak révén, vagy szerezhetlink tudast masoktdl. Akarmi a helyzet, allapitsuk
meg, milyen tudasra van sziikségiink! Milyen tuddsra van szikségiink? Pl. ha Uzleti
sikerekre toreksziink, amihez érteniink kell, az a marketing és az eladas. Ha ezen a
teruleten akarunk sikeresek lenni, a vallalkozasban az a leglényegesebb, hogy el tudjuk
adni azt, amit akarunk. Ha vezetdként akarunk sikert elérni, az a leglényegesebb, hogy el
tudjuk adni a gondolatainkat, meggydzziink masokat. Tehat a leglényegesebb, amire
sziikséglink lehet ebben az esetben, az a meggy6zni tudas. De lehet, hogy inkabb jogi
szakértelemre van sziikséglink vagy szamviteli, technikai szakértelemre. 2 szempont:
allitsuk fontossagi sorrendbe a tudasunkat! Hogy mi az 1. szamud dolog, amit feltétlendl
tudnunk kell. Mi az a tudas, amelynek a hidnya els6sorban visszatarthatna benniinket
attdl, hogy megvaldsitsuk célunkat? Es latni fogjuk, hogy ha az 1. szamd tudnivaléra
koncentrdlnak, az olyan, mint a szikla az akaddlyok kézott. A legfontosabb tudas, ha
megszerezziik, a gol felé katapultdl majd benniinket. Ugyanakkor egy csomd egyéb
tudnivaldra egyaltalan nem lesz sziikség.

Aztan, amit a legvégén emlitek a tudds terén: kérdésekkel igyekezziink a cél felé!
Kérdésekkel igyekezziink a cél felé! A téma egyik legnagyobb ismer6jének ez a
legfontosabb tandcsa. Kérdezziink, kérdezziink, kérdezziink! Azt tanitja — és ezt a téma
szamos mas szakértdje is megerdsiti —, hogy ez a felszdlitas: ,,Kérdezziink!”, ez a sikeres
élet titka. Kérdezzék azokat, akik értenek hozza! Ha szlikség van rd, alkalmazzunk jogaszt,
szaktanacsadot, kilonleges szakértdket, konyveldket! Kérdésekkel igyekezziink a cél felé!
Keressenek olyan embereket, akik az Ondk teriletén sikereket értek el! Akik
tapasztalattal rendelkeznek. Es tegyiink fel nekik kérdéseket! Miért nem kérdeznek az
emberek? Egyszerl az oka. A legtébb ember fél a visszautasitdstdl. Pedig a kulcs ahhoz,
hogy elérjik azt, amit akarunk, el8szor is, hogy magunk megtanuljuk, vagy pedig
kérdezziink meg mésokat. Es meglepd médon, ha megkérdezziik 8ket, 6k vélaszolnak. Ha
sikeres embereket kérdeziink, mit csindltak helyesen, meg fogjak mondani. Ha sikeres
emberektdl kérink tandcsot, meg fogjuk kapni. Nemrégiben egy Onerejébdl lett
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milliomos életét tanulmanyoztam, aki azt mondta: ,,Az lizleti életben a siker egyik kulcsa a
negativ gondolkodds.” Ezt meghdkkentdnek taldltam, hiszen a pozitiv gondolkodast
propagalom. De tovabb olvasva ezt taldltam: ,,Ezen azt értem, hogy ha esziinkbe jut egy
Ujabb otlet, beszéljiik meg szakértokkel, akik izekre szedhetik az elképzelésiinket, akik
rdmutathatnak a hibdkra és a gyenge pontokra! Ha nem tudjuk kikiiszobdlni ezeket a
hibakat és gyenge pontokat, az valdszinlleg azt jelenti, hogy az 6tlet nem elég j6. De ha
nem vagyunk hajlanddk az otletiinket aldvetni kivilallé kritikus elmék vizsgaléddasanak,
akiknek az a dolguk, hogy kimutassak a végzetes hibakat, akkor az 6tlet nem jo igazan.”
Tehat keressiink komponenseket! Kérjik ki a véleményiiket, kérdésekkel torjiink a cél
felé! Ne feledjiik, a sikerhez tudasra van sziikség! Tébbre, mint amivel rendelkeziink.
Nincs tul sok idénk. A tudast a leggyorsabban, legolcsébban kell megszerezniink. De ha
sziikséges, meg kell adni az arat. Ne kicsinyeskedjiink, ha tudasrdl van szd!

A 9. 1épés a cél felé: Kérdezzilk meg magunktdl, hogy: ,,Ki a kuncsaftunk?” Ki a
kuncsaftunk? Meg kell hatdroznunk az embereket, a csoportokat és a szervezeteket,
akiknek az egyiittmiikodésére sziikségiink van a siker eléréséhez. Kik ezek az emberek?
Melyek ezek a szervezetek? Az életben van egy nagyon egyszer(i egyenlet: mindenki ugy
keresi a kenyerét, hogy kiszolgdl, kielégit mdsokat. Hogy mindannyiunknak van
kuncsaftja. Es hogy olyan mértékben boldogulunk az életben, amennyire kielégitjik a
kuncsaftjainkat. Tehdt mindannyian kuncsaftokat elégitiink ki. Ha egy vallalatnal
dolgozunk, akkor a kuncsaftunk a fénokiink. Ha ligynokok vagyunk, a kuncsaftunk a
cégen belll a fénokiink, a cégen kivil pedig az, aki megveszi t8link a terméket. Ha
ndvérek vagyunk, akkor a f6n6vér a kuncsaftunk. Akarkik is vagyunk, ott van valahol a
kornyezetiinkben. Ha vallalkozasunk van, és terjeszkedni akarunk, az egyik kuncsaftunk a
bardtunk, a masik viszont a beosztottunk, az alkalmazottunk. Megint masik lehet a
csalddunk. De minden esetben olyan emberek, akikkel egyttt kell mikddnink céljaink
megvaldsitasaban.

De miért mikddnének veliink, hogy segitsenek megvaldsitani a céljainkat? Ennek
egy a magyardzata, amit Ugy neveziink: a kompenzicié térvénye. A kompenzacidé
torvénye, amely Ralf Waldo Emerson: Kompenzacié c¢imi esszéjébdl ered. Ebben mint
mondja, az életben minden erdvel szemben [étezik egy ellentétes erd. Ez a vetés és aratas
torvénye. Az a lényege, hogy mindig megfelel§ mérték(i kompenzaciét kapunk azért, amit
tettiink. Valéjaban tébb mint egyenlé mértékben kapjuk a kompenzaciét. Tehat: ha jot
vetlink, tobb jot aratunk, mint amit vetettiink. Ha rosszat vetiink, tobb rosszat aratunk,
mint amit vetettlink. A kompenzacid térvénye szerint: amennyiben mdsokkal szemben jét
cseleksziink, mdsok is jot cselekszenek vellink szemben. Kérdezziink tehat mi is, kedvenc
radiddllomasunk nevével: MVBESZ? Mi van benne az én szdmomra? MVBESZ. Mi van
benne a szamomra? Ha sikeresek akarunk lenni az életben, a legsikeresebb emberek, Iatni
fogjuk, adakozdk. Szemben a nyerészkedSkkel. Az adakozdék azok az emberek, akik
mindig azt kérdezik: ,,Vajon mit tehetek a vasarldim érdekében? Mit tehetek, hogy értéket
adjak? Mit tehetek, hogy kiérdemeljem egylttmikddésiket és segitségiiket céljaim
megvaldsitasahoz? Minden cselekedetiikkel a kompenzacio térvényének megvaldsitasara
torekszenek. Tudjdk, hogy ahol befektetlink, ott nyereség is van. A legjobb cégek
Amerikaban, Kanadaban vagy barhol a vildgon a kompenzacié térvényére épiilnek. Arra,
hogy vessiink j6 magot, és akkor j6 lesz az aratds is! Minden sikertelen tarsadalom,
minden sikertelen egyén vagy cég arra az elvre épiil, hogy hajtsunk be annyit, amennyit
csak lehet, és olyan keveset fektessiink be, amennyit csak tudunk!
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(19. SZOLGALAT térvénye)

A 2. torvény, ami ezzel 6sszefligg, az a szolgdlat térvénye. A szolgdlat torvénye
szerint annyi jutalmat kapunk az életben, pontosan olyan mértékben, amennyit a mi, mds
embereknek tett szolgdlataink érnek. Amelyeket a kuncsaftjainak tettiink. A szolgalat
torvénye szerint pontosan annyit fogunk kapni, amekkora szolgdlatot tettiink. Hogyha
arra torekszlink, hogy az eddiginél tobbet kapjunk, névelni kell szolgalataink értékét. De
az a csodas dolog is bele van foglalva, hogy a legnagyobb 6rémét, a legnagyobb
kielégiilést akkor érezziik az életben, ha masokat szolgalunk. Akkor, ha jol végezziik a
munkdnkat, ha adunk valamit, valami értéket a t&bbieknek. Es minél tébbet tesziink
azért, hogy noveljik hozzdjaruldsunk értékét, anndl boldogabbak lesziink, és anndl
nagyobb lesz a jutalmunk.

Ezzel eljutunk a 3. torvényhez: a viszonzas térvényéhez. A viszonzdas térvénye szerint
barmilyen szolgalatot végziink masok szamara, azért kapunk valamit viszonzasképpen.

(20. TULKOMPENZALAS torvénye)

Es ez egy Ujabb térvényhez vezet, ezt Ggy hivjuk: a tilkompenzalas térvénye.
Szerintem és sok mas ember szerint a tulkompenzalas térvénye a kulcs a sikerhez. Ennek
a torvénynek ez a lényege: mindig tegyiink tébbet, mint amennyi a fizetségiink!
Fektessiink be tobbet, mint amennyit kivesziink! Tegyiink tébbet, mint amit elvarnak!
Tegylink tobbet, mint amennyi a fizetségilink! Sose keresiink majd tébbet, mint most, mig
nem teszlink tobbet, mint amennyiért megfizetnek. Akkor dllunk majd igazan a j6 oldalon,
ha mindig tobbet és tobbet tesziink, mint amiért megfizetnek.

A 10. lépés: Készitsiink tervet! Es dolgozzuk &t Gjra és Gjra! Minden sikeres férfi és
nd egyben sikeres tervezd. Es hogy készitsiink tervet? Egyszeriien. A terv tevékenységek
felsoroldsa. Mds szdval: mindabbdl, amirdl beszéltiink, le kell szirniink, mit kell tenniink
annak érdekében, hogy megvaldsitsuk a célunkat! Aztan elrendezziik a felsorolast, mint a
[étra fokait. Meghatdrozzuk a fontossdgi sorrendet és az idérendet. Mit tegylink el8szér,
mit mdasodszor? Mi fontosabb, mi kevésbé fontos? Aztan pedig cselekedjiink! Hajtsuk
végre a terviinket, és ellen6rizziik folyamatosan!

A 11.: a MEGJELENITES. A megjelenités tébbet ér a kordbbi 10-nél. A megjelenités
azt jelenti, hogy lelki szemeink el6tt vilagosan felidézziik az elérend6 célt. |dézziik fel a
képét! Aztan képzeljiik el, képzeljiik magunk elé az eredményt! |dézziik fel a képét, lassuk
magunk eldtt a célt! Mintha mar megvaldsult volna. Lassuk valdsagnak, és jatsszuk le a
képét ujra és ujra lelkiink képernydjén! Idézziik fel a képet lelki szemeink el&tt, mig
egészen tisztan nem latjuk! Tervezziik meg, rajzoljuk meg, tegylink meg mindent, amit
csak kell, hogy Iétrejojjon itt belil az a kép, aztan gondoljunk ra minél tobbet! Gondoljuk
azt, hogy a célunk mar valdsagga valt! Gondoljunk ra djra és Gjra! Addig ismételjiik ezt, mig
egyre mélyebben bevésbdik a tudatalattinkba!

A 12. [épés: Tamogassuk a terviinket szilard elhatdrozassal és kitartassal!
Tamogassuk a terviinket szildrd elhatdrozéssal és kitartassal! Mert végss soron az On
sikerének a kulcsa, hogy hosszabb ideig lesz képes kitartani, tovabb, mint barki mas. A
gydztesek és a csucsteljesitményekre képes személyek vizsgalata soran ugy talaltuk, hogy
a kitartds képessége éppolyan elengedhetetlen része egy férfi vagy né jellemének, mint a
szén az acélnak. Erre a kitartasra csak akkor lesz sziikségiink, ha rosszul mennek a dolgok.
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A kitartas csak akkor kertl el6térbe, amikor minden darabokra hull kériléttiink, és fel
akarjuk adni. A kitartas teljesen érdektelen, ha jol mennek a dolgok. A kitartas csak akkor
kap szerepet, amikor tovabb akarjuk folytatni a kiizdelmet. Kilénb6z6 akadalyok,
nehézségek, csalddasok, elbukdsok, anyagi veszteségek és a tobbi ellenére. Az 6nerébdl
lett milliomosok tanulmdnyozdsa koézben uagy taldltuk, hogy ezek az amerikai
sikeremberek 3-4-szer majdnem tonkrementek. De akdrmi tortént is ezekkel az
emberekkel, folytattak tovabb a kiizdelmet. Es ez az egyik oka annak, hogy sikeresek
lettek. Hiszen azt is megtanultuk, hogy a nagy siker elérése érdekében - tetszik, nem
tetszik — néha szembe kell nézniink iddleges visszaélésekkel, id6leges vereségekkel,
id6leges akadalyokkal. Winston Churchill életének igen jelentds pillanata volt, amikor egy
iskolai tinnepségen megkérték, hogy foglalja 6ssze életének tanulsagat néhany széban.
»Eletem legfébb tanulsdgat 6ssze tudom foglalni 4 széban - mondta, ahogy ott &llt
botjara tamaszkodva. - Ezek a szavak a kdvetkezdk, fiatalemberek: Soha ne add fel!”
Soha, soha ne add fel! Azt hiszem, hogy ez lényegesebb minden hosszid tanulmanynal,
amit csak olvastam. Ha el8re elhatarozzuk, hogy ha egyszer elindulunk megvaldsitani a
célunkat, sosem fogjuk feladni, sosem hagyjuk abba, semmi sem 4llithat meg benniinket,
hogy minden egyes nehézség arra fog sarkallni benniinket, hogy csindljuk tovdbb. Hogy
forditott paranoidssa véljunk, és j6l megvizsgéljunk minden problémat. Es mindegyikben a
jot keressiik, a tanulsdgot, amit tanulhatunk bel6le, hogy hogyan fordithatjuk el6nylinkre a
helyzetet. Es ha ragaszkodunk mindehhez, és optimistak maradunk, ha a bizakodé elvaras
mentalitasa kisér benniinket végig az uton, akkor sikeresek lesziink.

Végezetll még térjlink vissza a kitartas kérdésére! Mert ez a tulajdonsag hatarozza meg,
hogy tényleg sikeresek lesziink-e. Az dllhatatossag, a kitartds az 6nmagunkba vetett hit
fokmérdje. A kitartas az dnmagunkba vetett hit fokmérdje. Es ahanyszor képesek lesziink
kitartani minden nehézség ellenére, egyre n6 majd a hitink dnmagunkban. Mig el nem
érjuk azt a pontot, amikor mar semmi sem tud benntinket megallitani a célunkhoz vezetd
aton.

»,Minden almunk valdra valhat, ha van batorsdgunk a nyomukba eredni.” O.
Disney
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18. szekcid

Az idovel valo gazdalkodas stratégiaja

(15:06)

A tanfolyam elején beszéltiink a lelki torvényekrdl és a kontroll torvényeirdl. Azt
mondtuk, hogy olyan mértékben vagyunk elégedettek 6nmagunkkal, amennyire
iranyitani tudjuk sajét életiinket. Es olyan mértékben vagyunk elégedetlenek, amennyire
elveszitjiik az iranyitast, vagy ugy érezziik, hogy kilsd korilmények iranyitjdk az
életiinket. Nem hiszem, hogy taldlnank olyan témat, ahol ennek nagyobb jelent8sége
volna, mint az idével valé gazdalkodas esetében. Charles Hops, a téma szakértéje
kitin6en definidlta az id6vel valé gazdalkodast: ,,Az idével valé gazdalkodas az
események egymadsutdnjanak irdnyitdsa.” Eletiinkben a legtébb stressz abbdl az érzésbél
adddik, hogy nem mi irdnyitjuk az események egymdsutdnjat. Minden sikeres ember
rettentd ligyesen tud gazdalkodni az id6vel, mig a sikertelenek képtelenek erre. Pont.

Egy nap mindannyiunk szdmdra 24 6rébdl &ll. Onéknek is, nekem is 24 6rabdl all.
Mégis minden végzds egyetemi évfolyam felsd 20 %-a, minden foglalkozasi csoport felsd
20 %-a f6lozi le a jutalmak 80 %-at. Nem azért, mert tehetségesebbek, nem azért, mert
hozzaért8bbek, nem azért, mert jobbak a képességeik vagy a lehet8ségeik, nagyobb az
intelligencidjuk vagy a miveltségik. Nem errdl van sz4. Hanem mert jobban felhaszndljak
az idejliket.

A tanfolyam sordn a siker elérésének kulcsairél beszéltiink. Es szdmtalanszor
elmondtuk, hogy a siker egyik legfontosabb kulcsa az énfegyelem. Az dnfegyelem. Es
tudjuk, hogy egyikiinknek sem elég az Onfegyelme. De az Onfegyelemnek van egy
kilénleges alkalmazasi teriilete: az énuralom. Ez sok mindent jelent. Pl., hogy arra
Osszpontositsunk, amire akarunk, és nem arra, amire nem akarunk! Nagyjabdl ugyanaz,
mint az énkontroll. Onkontroll. Mondjuk az idével kapcsolatban, azaz: hogy mi iranyitsuk
az események egymasutanjat! Ha nem vagyunk urai az idénknek, akkor nincs meg
benniink a nagysag lehetdsége. Ha nem vagyunk urai az idénknek, akkor nem valészind,
hogy valaha is megvaldsitjuk azt, amire képesek lennénk az életben.

Az el6adas soran megismertetem Onokkel az id6vel valé gazdalkodds 7 kulcsét.
Vannak 1 és 2 napos tanfolyamaim ebben a témakdrben. Jegyzetek nélkdil is 6rakig tudnék
beszélni az id6beosztds fontossdgardl. Attanulmdnyoztam szamtalan kdnyvet,
meghallgattam minden magndszalagot, minden tanfolyamot kijartam. Most 7 kulcsot
adok a kezlikbe. Ha addig gyakoroljak ezeket, mig automatikussd nem vdlnak,
megduplazhatjak hatékonysagukat, méghozza a lehetd legrovidebb id6 alatt. Tehdt ne
varjunk tovabb! Viagjunk bele! Ne feledjék: fontos gazddlkodni az iddvel!
Mindannyiunknak ugyanannyi az ideje, csak az a kérdés, hogy mit kezdiink az id6nkkel. Es
ebben rejlik, higgyék el nekem, életiink szenndja!

Az id8vel valé gazddlkodas kiinduldpontja, amit mar nem egyszer elismételtem:
vilagos, hatdrozott célok. Vilagos, hatarozott célok. Tudjak, hany ember vesztegeti el az
idejét, mert nincsenek vilagos, hatarozott céljaik? Nem tudjak, mihez kezdjenek. Az 8sszes
id6veszteség 80 %-a vagy még tobb azért van, mert az emberek nem tudjak, mit is kéne
tennitk. Nem tudjak, mit akarnak csinalni. Vagy ha egy cégnél dolgoznak, nem tudjak, mit
var el tdlik a cég. Hogyha elmegyek egy céghez, az az elsd dolgom, hogy elmondom:
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pontosan meg kell hatdrozniuk, hogy mit vérnak el minden egyes alkalmazottdl. Es
képzeljék, legtobbszor azt sem tudjak, hogy kezdjenek hozza! Vilagos, hatarozott célok.
Ha egy cégnek dolgozunk, ha egy féndknek dolgozunk, az legyen az 1. dolgunk, hogy
megkérdezzilk a fdnokiinket: pontosan mi az, amit elvdrnak téliink? Melyek a
legfontosabb dolgok, amelyeknek a teljesitését elvarjak? Vilagos, hatdrozott célok. Milyen
teljesitményre toreksziink, milyen eredményekre? Milyen eredményeket akarunk elérni?
Amikor kitlizzliik a célokat, kérdezziik meg magunktdl: ,,Mi legyen a végeredmény?” A
célokndl is inkdbb a végeredmény. Mi az a végeredmény? ime egy tokéletes példa. Valaki
azt mondja: ,,Szeretnék sikeres lenni a munkamban.” Mit jelent ez? Nos, ez azt jelenti,
hogy a végeredmény, amire vagyik, egy értékes, izgalmas munka, amit j6l megfizetnek.
Néha olyan munkahelyen talaljuk magunkat, amelyik se nem érdekes, se nem izgalmas. Es
nem értjik, miért nem elégit ki benniinket. Vagy valaki azt mondja: ,,Szeretném, hogy a
kapcsolatom jél miikédjon.” Mit jelent ez? Hogy a végeredmény, amire vagyom, az az,
hogy boldog legyek a kapcsolatomban. Es az nem szamit, kivel vagyok boldog. Ha vilagos
a végeredmény, hogy boldog akarok lenni egy kapcsolatban, ez egész mads, mintha azt
mondandm: ,,Boldog akarok lenni ebben a kapcsolatban.” Vagy azt mondja: ,,Gazdag
akarok lenni.” De hat mit jelent az, hogy gazdag? Hogyan képzeli el a gazdagsagot? Mi
lenne a végeredmény, ha gazdag lenne? Mennyi pénz kéne ahhoz, hogy ez
megvaldsuljon? Akkor utdnanéziink, hogy ha volna ennyi meg ennyi pénzem,
megtehetném ezt, megtehetném azt, megtehetném amazt. Es néha rajéviink, hogy
ugyanazt a végeredményt elérhetjuk anélkil, hogy akkora vagyont kéne
Osszegyljtenunk. Néha meg rajovink, hogy nem érhetjik el a végeredményt, amire
vagyunk, ha az adott dlldasban maradunk. Tehdt figyeljlink a végeredményre! Vildgos,
hatarozott célok - irasban.

A 2. |épés: vilagos célok irasban. Beszéltiink mar errdl kordbban. Vilagos, irott
célok. Es rendszerezziik a terveket egy un. tevékenységi listan! Hogy tudjuk, mi az, amit
tenni akarunk. Ezekre sziikség van. Szanjunk id6t a tervezésre! Azt mondjak, hogy minden
tervezésre szant perc 5-15 percet takarit meg a végrehajtdsndl. Es tervezés nélkiil
belevagni a cselekvésbe, az kudarchoz vezet szinte minden egyes esetben. Tervek nélkdl
cselekedni szinte minden esetben kudarchoz vezet. Tehat vildgos, irott tervek és vildgos
tevékenységi lista, mint ahogy mar emlitettiik az el6z6 el6addsokon.

A 3. |1épés: készitsiink listat! Aki sikeresen gazdalkodik az id6vel, az mind lista
alapjan dolgozik. A sikertelen emberek nem veszik a faradsagot, hogy listat készitsenek.
Készitsilink listat minden napra! Készitslink listat minden hétre! Készitsiink listat minden
hénapra! Legyiink krénikus listakészitdk! Ha egy sereg dolgot kell elvégezniink, vegyiink
egy darab papirt, és készitsiink listat! Gondolkozzunk papiron! Aki jol gazdalkodik az
id6vel, az papiron gondolkodik. Listdt készitenek mindarrdl, amit el kell intéznitik. Nem
terhelik ezzel az agyukat. Szedjiik rendbe a gondolatainkat! Ha el kell intézniink valamit,
irjunk le mindent, amit ehhez végig kell csindlnunk, aztan allitsunk 6ssze egy listat!
Nevezziik a teenddk listajanak! Mellesleg a legjobb idd a lista elkészitésére az el8z8 este.
Ha el6z8 este elkészitjiik, a tudatalatti dolgozni kezd rajta, mikézben alszunk. Es reggelre
a tudatalatti dtrendezi, feldolgozza, aztdn visszaadja nekiink. Még a problémainkat is
megoldja, mialatt mi alszunk.

A 4. 1épés, miutan elkésziilt a listdnk, és ez az id6vel valé gazddlkodas kulcsa: a
fontossagi sorrend. Soha nem jut id6nk mindenre, ha mozgalmas az életiink. De mindig
van id6 a fontos dolgokra, ha el tudjuk dénteni, mik azok. Illyenkor kell alkalmaznunk a
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80:20-as szabalyt. A 80:20-as szabaly azt jelenti, hogy az altalunk létrehozott értékek 80 %-
a cselekedeteink 20 %-abdl adddik. Ha 10 dolgot kell elvégezniink, abbdl 2 tébbet ér, mint
a tobbi 6sszesen. A fontossagi sorrend feldllitdsa azt jelenti, hogy megkeressiik, mi a kevés
lényeges a sok Iényegtelennel szemben. A kevés lényeges a sok Iényegtelennel szemben.
Az az 1-2 dolog, amit, ha elvégziink, akkor igazan tettiink valamit. A legtobb ember
elpazarolja az idejét. Nem mintha nem dolgozna keményen, vagy egyszeritien 16gna,
hanem sok Iényegtelen dolgot csindl végig, amibdl igazan értékes dolog nem szarmazik.
Az igazan sikeres emberek csak néhany dolgot csindlnak. De a lényeges dolgokat.
Egyszerre mindig csak egyet. Es addig csindljdk, amig be nem fejezik. Tehdt a fontossagi
sorrend. Az id8vel valé gazdalkoddas egyszerl rendszere az ABCDE-rendszer. Az ABCDE-
rendszer nagyon egyszer(i. Az A: jelenti az 1. és legfontosabb, feltétlendl elvégzendd
feladatokat. A B: a masodlagos feladatokat, amelyeket szintén nem art elvégezni. A C: a
nem tudl fontos feladatokat, amelyeket elvégeztiink, ha maradt idénk az A-k és B-k
elvégzése utan. D: delegdlni, kijelSIni, E: elmindlni, tordlni. Aztan listat készitiink minden A
célunkrdl, ami itt szerepelt. Aztan felirjuk az A-et, amelyik a legfontosabb mind kdzétt.
Aztan jon az A,, amelyik a 2. legfontosabb és a tébbi. Es akkor nekildtunk a munkdnak. Az
Ar-gyel kezdjiik. Es addig nem tériink ra az A,-re vagy a B feladatokra, amig az A,-gyel nem
végeztlink. Nagyon egyszer(. Az id6vel val6 gazdalkodas kulcskérdése. Ez kincset érhet
Ondknek. Nekem is kincset ért. Kérdezziik meg magunktdl Gjra és Ujra, és ismételjiik,
ismételjik, ismételjuk, ismételjik, mig vissza nem cseng agyunkban! ,,Mire tudom most a
lehet8 legértékesebben felhaszndlni az idémet?” Mire tudom most a lehetd
legértékesebben felhasznadlni az id6met? Mire tudom most a lehetd legértékesebben
felhaszndlni az id6met? Ahdnyszor csak egy Ujabb feladat elvégzésébe kezdenénk, ezt
kérdezziik meg magunktdl! Aztan szoritsuk ra magunkat arra, hogy csak azt tegyiik, amire
a legértékesebben haszndljuk az idénket! Jusson esziinkbe Benjamin Franklin szép
mondasa, ami igy hangzik: ,,Szeretik az életet? Akkor ne pazaroljak az id6t, hiszen ebbdl
tevédik 6ssze az életiink!” Ha nem a legértékesebb médon hasznaljuk ki az idénket, csak
irjuk be az idd sz6 helyébe azt, hogy élet! ,,Mire tudom most a lehetd legértékesebben
felhaszndlni az életemet?” Es ha egy mésodlagos jelentdségli munkan dolgozunk, akkor
mondhatjuk azt is, hogy pazaroljuk az id6t, és hogy pazaroljuk az életiinket.

Az 5. |épés: koncentraljuk az erénket! Ismét egy talald kifejezés Charles Hopstdl. Az
er6nk koncentrdldsa azt jelenti, hogy végezziik el az 1. rendd feladatokat el8szér, a
masodrend(ieket egyaltalan nem! Az 1. rendlieket el8szér, és csindljuk addig, amig be nem
fejeztiik! Erdekes mddon minden hatékony férfi és né, akinek az életmddijat
tanulmanyoztak, el8sz6r az 1. rendd feladatokat végzi el. Egyszerre csak 1 dolgot csindlnak,
és addig csindljdk, amig 100 %-osan be nem fejezték. Nem foglalkoznak sok mindennel,
csakis a leglényegesebb dolgokkal. De azokat jél csindljak, és mindig addig, amig be nem
fejezték. Az igazan hatékony élet egyik legfontosabb ismérve az, hogy egy feladatot
végig tud vinni a befejezésig ugy, hogy ha megbiztak vele, annak, aki megbizott
benniinket, sose kelljen tébbet a feladatra gondolnia. Koncentracié és kizardélagossag. A
kizardlagossag azt jelenti, hogy ha belekezdtiink, akkor ne hagyjuk abba! A legtobb
idépazarlds abbdl szarmazik, hogy belekezdink valamibe, aztdn abbahagyjuk.
Belekezdiink, abbahagyjuk, belekezdiink, abbahagyjuk. Koncentrdljunk ra kizarélagosan,
100 %-0san, ne hagyjuk abba, amig be nem fejeztiik! Véleményem szerint a koncentralasi
képesség a sikerhez sziikséges egyik legfontosabb képesség. Mert ott nem lehetséges
siker, ahol nem koncentrdlunk. Kizarélagosan a legfontosabb feladatunkra.
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6. 1épés, a 6.: Ne halogassunk semmit! Ne halogassunk semmit! A halogatas
nemcsak az idénket rabolja, az életiinket is. Es a halogatdsra val6 hajlamunk legy8zéséhez
Osztokéljik magunkat! A legjobb, ha azt mondjuk magunknak: ,,Csindld most! Csinald
most!” Clemen Stone millidardos vagyont hozott dssze azzal, hogy el8szér magaban, aztan
cége Osszes dolgozodjaval egyiitt 50-szer elmondta reggelenként: ,,Csindld most! Csindld
most! Csindld most! Csindld most! Csinald most!” Ismételjik, véssiik bele a tudatunkba!
MielStt megtanultam ezt az egyszerli mddszert, én is hiztam-halogattam a dolgokat,
csakugy, mint mindenki mas. De minél tobbet ismételtem: ,,Csindld most! Csindld most!
Csinald most! Csinadld most! Csinald most! Csindld most!” Minél tébbsz6r elmondijuk, annal
inkdbb Ggy latjuk, hogy végiil automatikussa valik. Es arra dszténéz benniinket, hogy
azonnal nekildassunk a feladatnak, amikor pedig arra volna hajlamunk, hogy elhalasszuk,
halogassuk. A legfontosabb tulajdonsag, amelyet ily médon kialakithatunk, az, amit ugy
neveziink: siirgésség érzéke. Ez azt jelenti, hogy egyfolytdban csindljuk, és gyorsan
befejezziik a feladatot. Mondtuk mar kordbban, hogy az id6 a legértékesebb eszkdziink.
Az id6 a legtorékenyebb és legértékesebb eszkoziink teljesitményre épiild
civilizaciénkban. Es azok az emberek, akiknek van érzékiik a siirg6sséghez, azok
tarsadalmunk leginkabb megbecsiilt tagjai. Fejlessziik ki magunkban a gyors tempét! A
gyors tempé elengedhetetlen a sikerhez. A gyors tempd elengedhetetlen a sikerhez. Ez
azt jelenti, hogy minél keményebben és gyorsabban dolgozunk, annal tébb az energiank.
Minél keményebben és gyorsabban dolgozunk, anndl nagyobb a lendiilet, annal tébbet
teljesitiink. Es minél tébbet teljesitiink, anndl tébb feladatot tudunk elvégezni. Annal tébb
az energidnk és onbecsiiléslink, mert minden feladat befejezése utdn felt6lt6diink pozitiv
energidval. Es ahanyszor csak halogatunk egy feladatot, az kifaraszt benniinket, és
levertséget okoz. Tehat akarhanyszor csak hajlamot érziink a halogatasra, mondjuk
magunknak: ,,A slrgdsség érzékére van szikségem. A slirgdsség érzékére van
sziikségem. Csindld most! Csinald most! Csindld most!” Aztan: ,,Dolgozz gyorsan! Dolgozz
gyorsan! Dolgozz gyorsan!” Es azt fogjuk latni, hogy ha felgyorsitjuk a tempét, olyan
gyorsan tudunk majd dolgozni, hogy tobbet végziink 2 déra alatt, mint az dtlagos ember
egy egész nap alatt. Egy gazdasagi folydirat nemrégiben felmérést végzett Amerika
néhany fontosabb nagyvallalatandl, 104 vezet6 tisztségviseld kézott. Es nagyon érdekes
eredményre jutottak. Azt kérdezték tdlik: ,,Milyen tulajdonsagokkal juthatna valaki a
leggyorsabban el6re a vallalatuknal?” Azt mondtak: a 2 legfontosabb — és ebben 84 %
egyetértett —, a 2 legfontosabb tulajdonsag: az 1.: érzékelni a fontossdgi sorrendet, a 2.: a
slirg@sség érzéke, hogy csindljuk, és jussunk hamar a végére!

Végil a 7., a siker 7. kulcsa: az egyensuly. Tartsuk az életiinket egyensulyban!
Igyekezziink mindennap id6t szanni arra, hogy egyiitt legyiink azokkal, akik kdzel allnak
hozzank! Igyekezziink mindennap atgondolni értékeinket! Mi az, amit igazan becsben
tartunk? Miért csindljuk azt, amit csindlunk? Mi az, amiben hisziink? Es kik azok az
emberek, akiket szeretiink, kik azok, akikkel térédiink, és kik azok, akik térédnek vellink?
Tartsuk az életiinket egyensilyban! Ne dlljon csak munkabdl, ne dlljon csak jatékbdl,
nehogy felboruljon az egyensuly! Tartsuk életiinket egyensilyban! Téltsiink sok id6t
azokkal, akiket szeretiink! Dolgozzunk mindig keményen! Jatsszunk mindig keményen!
Gazdalkodjunk az id8nkkel! Tartsuk kézben a dolgok irdnyitasat! Es ha ezt megtessziik,
akkor tényleg az lehet beldliink, amit akarunk.
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,»A legtobb ember a siker kiisz6bén adja fel. Kiszallnak az utolsé métereknél. Az
utolsé percben adjak fel a jatékot, karnyujtasnyira a kivant céltél.” E. Jos Pero (€ dzsosz
perd)
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19. szekcid

Kett6zze meg szellemi képességeit!

(19:30)

Albert Einstein azt mondta, hogy minden gyermek sziiletett langész. Es a modern
kutatdsok igazoljdk, hogy mindenki el tudja érni a ldngész szintet, ha megtaldlja az
alkalmas teriiletet. Ez az el6adasom arrdl szél, hogy On is langész. Onben is megvan a
képesség, hogy az életnek legaldbb 1 teriiletén langesz(it produkaljon. Csak tudnia kell,
hol. Dr. Harld Gardnel, a Harward Egyetem tandra Az értelem hatdrai cim( kényvében
helyteleniti, hogy az oktatds soran csak 2-féle — matematikai és verbdlis — intelligenciat
értékelnek. Es a tanuldkat ezek alapjan biraljak el. Minden egyetemi felvételi teszt — akdr
altaldnos, akdr matematikai felmérés — csak a verbadlis vagy a matematikai intelligenciat
méri le és kéri szamon. De Gardnel szerint |étezik mdvészeti, artisztikus iranyd és
mechanikai intelligencia is. Van &sztdnés intuicion alapuld. Van zenei intelligencia. Es a
legfontosabb a sikerhez, mai el6addsom alaptétele, ami nem mas, mint a tarsadalmi
intelligencia. Vagyis, hogy valaki embertarsai kdz6tt él, el6re jut, és sikert arat. Kislanyom,
Krisztina most 7 éves. Nem kit(iné a matekban, nem is olvas jol, de merem allitani, hogy az
emberekhez vald viszonya ragyogd. Krisztina ebben langész. Es miutén ez a képesség
velesziiletett, csak segitentink kell a kibontakoztatdsaban, és e téren sohasem érheti
kudarc.

Térjiink vissza a f6 témamhoz, hogy On langész! A zsenialitdst, az intelligenciat, az
alkotoképességet mindenki sziletésétdl hordozza magdban. Ezek éppugy veliink
sziiletnek, mint a ki- és belégzés képessége. Amikor azt dllitjuk, hogy minden gyerek
ldngésznek sziiletik, lassunk néhany érdekes adatot! Legujabb kutatasaink sordn 2-4 éves
gyermekek intelligenciajat vizsgaltuk. Ez az a kor, amikor mar tesztelni lehet &ket. 94 %
kimagasldan intelligensnek vagy kreativnak bizonyult. Ugyanezeket a gyermekeket 7 éves
korukban ujra tesztelve mar csak 4 % bizonyult barmilyen téren kimagaslénak. Hova t{int
ilyen dramai gyorsasaggal a zsenialitds? Mondjuk, a gyerekek 2-4 éves korig, sdt 6-7 évesig
megfogtak, megkdstoltak, megszagoltak, megtapogattak mindent. Zsenialis 2-3-4 évesek
voltak. Felfedezték maguknak a vilagot. De kdzben megtanultdk, hogy bizonyos dolgok
megharagitjdk a sziil6ket, az dvd nénit, a tanitd nénit, hogy rajuk kiabdlnak, hogy a
keziikre Utnek, és ha meg akarnak felelni a felndttek vdarakozasanak, jobb, ha minél
kevesebbet tesznek, vagyis j6 gyerekek. A j6 gyerek reggel elballag az iskolaba, szépen
lelil a helyére, fedez, csak akkor beszél, ha felszdlitjak, de el6bb persze jelentkezik, akkor
megy a wcre, ha szabad stb. De ami a természet csoddja: az elnyomott kreativitds
megmarad, csak eltlinik a mélyben, mint egy buvdpatak, és onnan ismét a felszinre
hozhatd. Ide kapcsolddik az az érdekes kisérlet, amelyet a minneszotai egyetemen
végeztek: az dtmeneti bébirablas. Ez a pszicholdgiai kisérlet arra irdnyult: mivel és hogyan
lehet egészen kisgyermekekben felkelteni az alkotdkészséget és a kreativ intelligenciat. E
célbdl Minneapolis kozelében kikerestek szellemileg visszamaradott terhes ndket.
Akiknek az 1Q-ja, intelligenciahdnyadosa maximum 80 volt vagy még kevesebb. A sziilés
varhaté id8pontjat feljegyezték. Es amikor a bébi néhany hdénapos volt, a kisérletben
részt vevd pszicholdégushallgatdk elmentek a kicsikért, és atvitték Oket az egyetemi
bolcsddébe, ahol inger- és érzelemduls kornyezetbe keriltek, jatszottak, foglalkoztak
velik. Ahol zene volt és sok jaték. A hallgatdk ezen a gyakorlati médon igyekeztek minél
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tobb &ltaldnos tapasztalatot szerezni. A kisérlet évekig folytatédott. Es a kisérlet végén,
amikor mar tesztelhetd volt a gyermek intelligencidja, vagyis 5-6 éves korban, az atlag
elérte a 130-as 1Q-t. Ami — mint tudjdk - kivételesen magas. Akinek 140 az 1Q-ja, mar
ldngésznek nevezhetd. A 130-as 1Q-val be lehet jutni barmelyik kdzépiskolaba. Amikor
néhany év mulva Ujra tesztelték a gyerekeket, az atlagos 1Q 132-re emelkedett. Mi volt a
siker kulcsa? Mivel érték el ezt a példatlan szellemi fejl6dést? A siker kulcsa az 8szténzés
volt. Az Oszténzés a siker kulcsa. A kisérlet igazolta, hogy minél korabban kezdik
fejleszteni egy gyermek intelligencidjat és kreativitdsat, a siker ardnyos a kapott
neveléssel és dsztdnzéssel. Milyen tanulsdgot vonhatok le ebbdl én? Azt, hogy minden
gyermeket inger- és érzelemgazdag kérnyezetbe kell helyezni. Es ha valaki 6nmagabdl
akar atlagon feliili, kreativ embert faragni, vegye koril magat ingerekkel! Vagyis:
konyvekkel, lapokkal, zenével, eszmékkel, emberekkel, vitdkkal, kedvére vald
kérnyezettel. Es ha naponta nem a szokott Gtvonalon autdzik a munkahelyére, 4ttéri a
rutin korlatait, és gondolkodasra készteti magat.

Ide kapcsolddik az a gondolat, amelyet a hasznalat elvének, vagy haszndlat
torvényének neveziink. A hasznalat térvénye szerint az az izom, a maga fizikai
értelmében, amelyet nem haszndlunk, elsorvad. Ha hosszabb idén at pihentetjiik, atréfids
lesz, hasznalatra alkalmatlan, béna. A haszndlat torvénye vonatkozik az On értelmi
képességére, alkotokészségére is. Ha nem haszndlja kreativitdsdt, az ugyanugy elsorvad,
megbénul, mint a nem hasznalt izom. De amint ismét haszndlni kezdi alkotokészségét, st
fokozatosan terheli is azt, ugyanigy fokozhatja teljesitményét, mint az a sportold, aki
naprél napra nagyobb sulyokat emel a levegdbe. Csak meg kell inditani az 6nallé
gondolkodast, és az folyamatosan Ujabb Otletekkel all majd elé. Tehat adjon meg a
szellemének mindent, ami meginditja, megujitja a gondolkodast, és lehetdvé teszi, hogy
attorje a mindennapos rutin korlatait!

Az alkotdkészség kibontakoztatdsanak madsik fontos utja a nyelv, a beszéd. A
tudomanyos kutatas igazolja, hogy tarsadalmunkban barminemd sikerhez egyetlen at
vezet: a beszédkészség, a verbalitas. Egy atlagos angol polgar szokincse, amelyet
mindennap hasznal, mindéssze 1200 szét tartalmaz. Az Ertelmez8 szétarban taldlhatd
500 ezer vagy még tobb angol sz6 kozul. Leszégezhetjik, hogy az alkotokészség és az
intelligencia egyenes ardnyban dll azokkal a szavakkal, amelyeknek a jelentését ismerjlik, és
tdrsalgdsunkban helyesen alkalmazni is tudunk. Az altalunk ismert szavak koézil sok van,
amelyet szinte sohasem haszndlunk. Legfeljebb olvassuk &ket. Mint mondtuk, az
atlagember minddssze 1200 szdt hasznal naponta. Mig egy atlagos gyerek 5 éves kordra
5000 sz0 jelentését ismeri. Ezzel szemben egy atlagos felndtt évente minddssze 5 Uj sz6t
tanul meg. Minél tobb szdt tud valaki, annal kreativabb.

igy jutunk el a 2. térvényiinkh6z: a kreativitds vagy alkotokészség térvényéhez,
amely kimondja, hogy mai, modern korunkban mindennek alapja az &tlet. Tehat az otlet
az a fundamentum, amelyen felépiil az Onék vagyona, boldogséga, sikere, el6menetele,
életiik alakuldsa. Mégpedig egyenes ardnyban Stleteik mindségével és mennyiségével. Es
barmennyire meglepd is, a mennyiségre kell fektetni a hangsulyt. Mert a mennyiségi
Otletek valésagos dcednjaban minden bizonnyal felmeril majd 1-1 nagy, mindségi otlet is.
Vannak emberek, akik csak mindségre torekednek. Mert félnek a kritikatdl. Az igazan
kreativ emberek szinte dntik a mennyiségi 6tleteket. Hogy egyszerre t6bb téren tudjanak
javitani. Mert mi a kreativitds? A dolgok megjavitasanak képessége. Ha valaki olyan
Otlettel all el6, amely barmilyen téren el6re visz, kreativ, alkotdkész ember, ha valaki
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holnaptdl jobban neveli a gyerekét, konnyebben old meg egy konfliktust, izletesebb
z6ldbabfbzeléket készit, megjavit egy autdt, szebb retket termeszt, helyesebben itéli
meg a piacot, barmit jobban csindl, kreativ ember. Nem kell szimfdniat, regényt irnia,
festenie, elég, ha valamit, barmit jobban csindl. Sok apré javitas teljesen
megvdltoztathatja egy termék mindségét. Tehat az alkotokészség torvénye kimondja,
hogy az On sikere, boldogsaga, sokszor még életének hossza is a megtermelt &tletek
min8ségétdl és mennyiségétdl fligg.

Lassuk: min mulik az alkotokészség? Ha érdekli errdl az én véleményem, 3 alapon

nyugszik.

Az 1.: a tapasztalatok 6sszessége. Ha valakit a csalddi kérnyezetben gondolkodasra
batoritottak, biztosan kreativ lesz. Ha a mi gyerekeink barmilyen &tlettel allnak eld,
feleségemmel mindig megdicsérjiik &ket. ,,Jaj, de ragyogd Otlet! Na latod, mar megint
kitalaltdl valamit!” Es ezt nem csak nekik, a jelenlétilkben mondjuk el, de mindig, ha
hallétavolsagon beliil vannak. igy a mi gyerekeink azt hiszik, hogy kis zsenik. Es bevallom,
a végén még mi is hinni kezdjik, mert jolesik.

A 2. alappillér: a magunkrél alkotott vélemény. A kreativitas attdl is figg, hogy
valaki milyennek ldtja magadt. Ez dontd lehet. Mint Henry Ford mondta a kreativitasrdl: ,,Ha
azt hiszi, van magaban alkotdkészség, vagy nincs, maga tudja a legjobban, igaza lesz.” Ha
azt hiszi, van, ha azt hiszi, nincs, igaza lesz. Ha ugy gondolja magardl: ,,En hiszem, hogy
kreativ ember vagyok!”, akkor az is lesz a valdsagban is. A legtobben azt hiszik, hogy
nincs bennik alkotokészség, mert sosem tamadt egyetlen dtletiik, vagy régen volt, hogy
kicsiholtak egyet.

A 3. alappillér, amin az On kreativitdsa nyugszik: a kérnyezete. Ha olyan
kérnyezetben él, amely segiti Uj Otletek vilagrajovetelét, akkor azok az &tletek el&bb-
utébb napvilagot is Iatnak. Tom Petersnek (pitdrsz) A kitlinGség kutatdsa cimd kényvében
van egy remek sor. Szerinte csak hagyni kell, és munkatarsaink elhalmoznak dtletekkel. A
sikeres vdllalatok folyamatosan termeltetik a mennyiségi és min8ségi Otletek egész
tdmegét. A minél nagyobb Uzleti siker kévetkezménye a minél tobb Stletnek. Mert t6bb
Uj 6tletben tobb j6 dtlet lehet.

Hogy sorba vegyiik a 3 pillért, nem tudom, milyen tapasztalatokat hoztak Onék
otthonrdl. Az én sziileim nem tiszteltek mast, mint a hagyomanyt. Nem jartak masutt,
mint a kitaposott uton. Mindentdl féltek. Atéltek egy t6zsdekrakkot és egy vildghdborut.
Nem volt dtletiik, és azt hitték, én sem vagyok kreativ. Nekem is ez volt a véleményem
6nmagamrdl — az adott kérnyezetben. De amint lerdztam a béklyét, a kreativitas rogton
felszinre jOtt, és utat tort magdnak. Az emberi személyiségnek 2 tipusa van. Az 1.-t
mechanikus, a 2.-at alkalmazkodd személyiségnek nevezziik. A 2 tipus kdz6tt van egy
dontd kilonbség. Mégpedig az, hogy a mechanikus személyiség merev, mig az
alkalmazkodé hajlékony. A mechanikus személyiség legtobbszoér dogmatikus.
Kinyilatkoztatja a véleményét, és nem ismer drnyalatokat. Csak fehéret és feketét. Nala
csak igen-nem, fel és le, és egyéb abszolutumok vannak. Engedelmesség felfelé, utasitas
lefelé. ,,Csak erre mehetsz. Mds Ut nincs, és kész” — mint Rocky mondja. Az alkalmazkodd
személyiség viszont nyitott. Hajlandé barmit tobb szemszdgb6l megvizsgalni. Nala nincs
eldontétt, lezart kérdés, tehat mindig kérdez. Egyre Gjabb és Gjabb kérdéseket. O az, aki
megkérdezi: ,,Es ha megprébélnank igy? Miért nem kiséreljik meg amugy? Erre nem is
gondoltam.” Hajlandé minden vonalon engedni. Ha mar eldéntottek valamit, de felmertdil
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egy hasznalhatd oOtlet, elveti a régit, és az Uj mellé all. Nagyon 8szintén hajlékony és
engedékeny. Ha megfigyeljiik, kideriil, hogy az alkalmazkodni tuddk egyben a
legsikeresebb és legboldogabb emberek. Valéjaban a merev embereket az 6nbecsiilés és
a biztonsagérzet hianya jellemzi. Nem biznak 6nmagukban. Maradnak, ahova tették Sket.
Nem jutnak feljebb. Ezzel szemben az alkalmazkodd ember bizik énmagdban és a
vildgban. Mer kérdezni és kétségbe vonni. De meggy6zetniis.

On is kérdezze meg 6nmagat: vajon a merev vagy az alkalmazkodd csoportba
tartozik-e? 4 egyszer(i kérdést kell csak feltennie 6nmagdnak, és 8szintén megvalaszolnia.
Ha... ha azonnal igennel felelne, adjon 1-est! Minél nehezebben felel igennel, annal
magasabb szamot irjon be, egészen 10-ig!

Az 1. kérdés: Kénnyen tudja-e azt mondani: , Tévedtem, hibat kdvettem el.”
Tévedtem, hibat kovettem el. Azok az emberek, akik hajlékonyak, azonnal ki tudjak
mondani: , Tévedtem, hibat kovettem el.” Megvdltoztatjdk a véleményiket, a
munkastilusukat, és minden rendbe jon. A mechanikusok - Iévén, hogy merevek — nem
tudjak beismerni, hogy hibat kdvettek el. 2-szer annyit dolgoznak, mint addig, hogy
elfedjék a hibat, hogy védelmezzék a rossz dontést és Snmagukat. Ahelyett, hogy
kimondanak: , Tévedtem, hibat kovettem el.” Pedig ha valaki kimondja ezt, nincs tébbé
vita, és az élet megy tovabb.

A 2. kérdés: Milyen kénnyen tudja kimondani 1 és 10 k6z6tt: ,,Meggondoltam. Sajnos
téves dontés volt. Akkor azt hittem, remek Otlet, de beldtom, tévedtem.” Aki kénnyen
meggydzeti magat a masik igazardl, az hajlékony.

Milyen kénnyen tudja kimondani: ,,Ezt nem tudom.” 1 és 10 k6z6tt. Ha akarki kérdi,
gyermeke, sziil8je, f6noke, azt feleli-e: ,,Nem tudom.”?

Es itt az utolsé kérdés. Kénnyen tudja-e azt mondani: ,,Segitsetek! Nem tudom
megcsindIni egyedul. Nem vagyok alkalmas rd. Nem tudom megcsindlni egyediil. Nem vagyok
alkalmas rd. Tévedtem. Hibdt kovettem el. Ezt nem tudom.” Az alkalmazkodé ember
kénnyedén kimondja ezt.

Es most ismét a kreativitasrdl. Ismerjiik a hasznalat térvényét és a kreativitds
torvényét. Elfogadtuk, hogy nyelv és szdkincs nélkil nincs 6ndlld alkotds. Hogy az
Onismeret az alkotd tevékenység alapja. Minél elégedettebb 6nmagaval valaki, anndl
kreativabb lesz.

Itt érkeztiink el a kdvetkez6 lépéshez: a kérdezés képességéhez. Minél tobbszor,
minél tobbfélérdl kérdezdskddik valaki, anndl hamarabb ér el a dontd kérdéshez. ,,Mi
volna, ha ezentul masképp dolgoznank, ha valtoztatnank, ha ezutdn forditva csindlnank?
Ha tobbet termelnénk? Ha kevesebbet termelnénk? Ha attérnénk masra? Ha
abbahagyndnk mindazt, ami veszteséges?” Ezek a kérdések, amelyeket egy kreativ
személyiség feltesz.

Mint mar mondtam: On langész. Csak az a kérdés: ki akarja-e bontani, felszinre
akarja-e hozni a zsenialitasat az utolsd cseppig? Mert ha igen, akkor alkalmaznia kell
mindazt a technikat, amelyet el6addsaim soran télem tanul!

Vagyis els6ként: meg kell hatdroznia az elérendd célt! Ha pontosan tudja, mi az,
amit el akar érni, a cél 8szténzi majd a gondolkodasra, Ujabb és tjabb Stletekre.
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A 2. feladat: az erdgytijtés a cél elérésére. Ennek a legjobb mddja, ha azt mondja:
,Ldngész vagyok! Langész vagyok!” Es ezt megismétli 100-szor és 1000-szer. Az ismétlés
megddbbentd eredményt hoz majd. A tudatos és a tudatalatti énje kapcsolatban van. Ha
tudatosan ismételgeti: ,,Ldngész vagyok! Ldngész vagyok! Ldngész vagyok!”, ez az allitas
behatol a tudatalattijaba. Es tudja, mit tesz erre a tudatalatti? Azt mondja: ,,Te langész
vagy, te felfuvalkodott pulyka?” Erre On azt feleli: ,,Langész vagyok! Langész vagyok!
Langész vagyok!” Es bevési az lizenetet a tudatalattijdba. De hat a tudatalatti is az On
része. Onnel van, amidta csak él. Tudja, hogy sosem 4llt el§ j6 Stletekkel. De On csak
mondja tovabb: ,,Langész vagyok! Langész vagyok! Langész vagyok!” Erre a tudatalattija
valdszinlileg azt feleli: ,,0ké, ha ez az Uj parancs, ha ezentul zseni vagy, tessék, na most
légy okos, itt van egy 6tlet, ldssuk, mihez kezdesz vele!” Es akkor egy targyalds, egy
probléma megyvitatdsanak kell6s kézepén kicsuszik a szajan az Otlet, amire azt mondjak:
,HU, de nagyszer(i!” Es On azt feleli: ,Hidba, zseni vagyok!” ,,Akdrhogy is, az 6tlet
remek!” — mondjék 8k. Es On valéban langész lesz, annyira, amennyire felszinre tudja
hozni ezt a rejtett szellemi er6t. Olyan ez, mintha egy félddarabon élne, amely alatt
valahol nagyon mélyen egy langészté volna, és... és valahdnyszor azt mondja: ,,Langész
vagyok! Langész vagyok!”, minden monddassal mindig mélyebbre fir a terméketlen
foldben, amig elér egy bizonyos pontot, ahonnan - és ezt szinte latja és érzi majd - ugy
tor fel a langész, mint katbdl az olaj, mint egy gejzir. Es egy kis idén beliil, amikor
lecsendesedve csordogdlni kezd, hosszabb-révidebb id6 mulva felszinre hozza a legjobb
Otletek egész sorat, és tokéletes sikert arat.

Es most mondom el a lényeget, amelyet olyan hosszadalmasan készitettem eld.
Nincs olyan probléma a vilagon, amit a langész - feltérd cseppjeivel - meg ne oldhatna.
Hiszen minden sikeres tevékenység és minden gazdagsag o6tletekbél jott létre. Es az
otletek forrasa kimerithetetlen. Tehat az On sikerei is végtelenek. Nincs hatar, amit 4t ne
[éphetne. Nincs cél, amit el ne érhetne, amivé ne lehetnek, ha megtalalta 6nmagaban a
tehetség forrdsat. Ha allanddan ismételgeti: ,,Langész vagyok! Langész vagyok! Langész
vagyok!”, és ezt Oszintén hiszi is, a kell§ pillanatban megsziiletik majd a kell§ otlet. A
legmegfelel6bb mdédon és formaban. De ez mdr a kdvetkezd lecke targya lesz.

»Egyetlen dolog van, amely erésebb, mint a vildg minden hadserege, és ez a
gondolat, amelynek elj6tt az ideje.” Victor Hugo

129. oldal, 6sszesen: 197



20. szekcid

Az 6nben rejld zseni feltarasa

(38:41)

Allitom, hogy On zseni. Es miért? Mert barmikor kapcsolatot taldlhat egy elmével,
amely hatalmasabb, mint amilyet ember Iétrehozhatott. Az emberiség egész torténelme
sordn a 4000 év el6tti egyiptomi papiruszokig mindenhol nyomat talaljuk annak, hogy az
emberiség kapcsolatban 3allt egy hatalmas elmével, amelyet neveztek a... a
vildgmindenség tudatalattijanak, vagy az egyetemes tudatalattinak, s6t tudat felettinek
is. Napdleon Hill végtelen intelligencianak hivja, Ralf Waldo Emerson szerint egy hatalmas
intelligencia 6lében feksziink, valahogy ugy, ahogy egy parafa dugd lebeg az 6ceanon, és
hogy ez az intelligencia adja meg a valaszt mindarra, amit nem tudunk. Karl Jung
tudatfeletti elmének nevezi, amely minden mas elme felett all. Mi most ebben a
beszélgetésben csak tudatfelettiként beszélink rdéla. Tehdt van egy tudatfeletti elménk
is, amelyet csak nagy néha, rendszerteleniil vesziink igénybe. Holott tudnunk kell, hogy
ez a tudatfeletti elme minden ihlet forrasa. Téle kapunk minden inditékot, lelkesedést,
emelkedett izgalmat, el6érzetet, intuicidt, a bdlcsesség egy-egy pillanatat. Ez az elme
kozvetiti hozzank a kreativitds és Ujitas képességét. Az Uj gondolatokat, amelyek
megsziletnek itt a f6ldon. Pl. Mozart. Egyetlen masodperc alatt hallott belsd halldsaval
egy egész koncsertdt. Egy perc alatt megsziiletett benne egy teljes szimfénia. Es nem
kellett mast tennie, mint lejegyezni a kottapapirra azt, ami a lelkében mar készen allt. Ugy
mondjak, hogy mindig tokéletesen, torlés, javitas nélkil irt. Beethovenen is egyetlen
pillanat alatt szaladt at nagy versenymuveinek vagy szimfdnidinak egyike-mdsika. De a
lejegyzése mar 6 hétig is eltartott annak, ami 1 masodperc alatt készen allt benne. Sok
nagy taldlmany, sok nagy felfedezés, az irodalom, a mlivészet, a zene sok remekmiive j6tt
[étre egy villanas alatt. Nappali dlmodozas vagy éjszakai dlom kézben, tarsalogva, egy
mondat kell8s kézepén a tudatfeletti segitségével, amelyet On is barmikor elérhet. Amint
mar mondtam, Onnek megvan a sziikséges intelligencidja, azaz 1Qja, a tudasa, a
tapasztalata, bolcsessége és igy tovabb. De mindenekfelett On zseni is, mert barmikor
kapcsolatba Iéphet a tudatfeletti elmével, amely tarolja a vilagmindenség 6sszes eszméjét,
intelligencidjat, és gyakorlatilag barmely pillanatban kész ezt tovabbsugarozni Onre. Ha
megtaldlja a tudatfelettit, ez a kapcsolat megvaltoztatja az életét. A tudatfeletti elme és a
tudatfeletti képességek az On képességeit is végtelenné névelik. Mar nemcsak azt tudja,
amit megtanult, amit elérhet fizikailag vagy szellemileg, hozzdkapcsolédhat egy fels6bb
tuddshoz, mint egy energiaforrdshoz, amely eljuttatja Ont a kitliz6tt célhoz.

Es most beszéljiink a tudatfeletti elme egyik tulajdonsdgérél, amely abban All,
hogy amikor dolgozik, hogy az On problémdjat megoldja, rendelkezésére &ll minden adat,
amely az On tudatalattijdban elraktarozédott. Ugyanis minden, amit valaha életében
elolvasott, megtanult, informacié formajaban megkapott, minden tévé-, radidadas, amit
latott és hallott, 6rék id8kre ott tdrolddik a tudatalattijaban. Ahogy mondjak, a memariank
tokéletes, csak emlékezni nem tudunk. De épp ezért, amikor a tudatfeletti gondolkodik
helyettiink, mindent tud, mindenre emlékszik, amit valaha tudtunk, tanultunk, s6t még
arra is képes, hogy kiilén is valassza a helytelent a helyest6l. Mas szdval, amikor a
tudatfeletti dolgozik On helyett, a megoldas mindig helyes lesz. Mert csak a valds
informdcidkra tdmaszkodik. Az On tudata, elméje tele lehet olyasmivel, amit valdsnak,
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helyesnek ismer, holott nem az. On szent és sérthetetlen igazsdgnak tartja, de a
tudatfelettije pontosan tudja, hogy hamis. Néha a tudatfeletti olyan &tletet vagy
megoldast sugall, amit On ellentétesnek talal a tanultakkal vagy az igazsaggal. De mindig
ra kell jonnie, hogy a j6 valaszt nem On tudatosan, hanem a tudatfelettije adta meg.

Es itt kovetkezik a tudatfeletti elme 2. tulajdonsdga, vagyis az, hogy olyan
adatokat is ismer, amelyekrél On sohasem hallott. Olyan adatokat is ismer, amelyekrél On
sohasem hallott. Ez teszi lehetévé, hogy olyan kérdéseket is megoldjon, amelyekre On
tudatosan nem ismeri a valaszt. Nem kel, hogy személyesen tudjon mindent.
Statisztikusok kiszamitottdk, hogy éves szinten minden munkdba mend vagy onnan
hazatérd dolgoz4 az utazas alatt legalabb 4 olyan 6tletre taldl r3, amelyek kozdil 1 is elég
lenne, hogy milliomossa tegye. On végighajt a megszokott utvonalon, gondoljon csak
vissza, hanyszor volt igy, hiszen naprdl napra arra jar, és kozben sziiksége volna valamire,
arucikkre vagy szolgdltatdsra, és azt mondja: ,,Miért nem tartanak itt ezt és ezt?” Vagy:
,,Miért nincs itt egy lzlet vagy miihely?” Aztdn azt gondolja: ,,A, bizonyadra megvan az
oka.” Es megfeledkezik az egészrél. Alig malik el néhany év, és valaki megnyit egy olyan
tizletet vagy mihelyt, vagy hidnycikket arul, és 1 milli6 $-t keres vele. On akkor azt mondja:
,»En is gondoltam ra.” Vagyis On és a milliomos egy id6ben kapcsolédott ahhoz a bizonyos
energiaforrashoz, de az a masik hitt a sajat intuiciéjaban. A sugallatban. On pedig nem.
Raucsd Marxnak van egy szellemes mondasa: ,,Sosem Iépnék be olyan klubba, ahova énis
jo vagyok tagnak.” Gyakran vetjik el sajat 6tleteinket, csak azért, mert a mi 6tletlink. Azt
mondjuk: ,,Csak az én &tletem, nem lehet j6.” Ha On anyagi biztonsigra végyik, a
tudatfeletti elme olyan 6tleteket szallit Onnek, amelyek révén elérheti az Shajtott
allapotot. Tehat sajat érdekében fogadija el 6ket!

ime a tudatfeletti elme 3. jellemvondsa: az 6n tudatdn kiviil, napi 24 éran at
miikddik. Akkor is, amikor hivatali munkajat végzi. Ez annyit jelent, hogy ha On kit(iz6tt
egy célt, megjeldlt egy problémat vagy nehézséget, vagy barmilyen kérdést, amely
sziintelenil foglalkoztatja, amelyen tlin6dik, amely nem megy ki a fejébdl, tegye félre, és
bizza a megoldast a tudatfelettire! On pedig végezze a dolgat! A tudatfeletti addig
kombinal, szamol, elemez, amig el6 nem all a szikséges valasszal. Igyekszem
megmagyarazni. A tudatfeletti elme automatikusan és szakadatlanul dolgozik.
Automatikusan és megallas nélkiil sorra oldja meg a problémadkat. Mint ezt is itt. A célhoz
vezet6 uton. Nem baj, ha On még nem ismeri a végcélt. Elég, ha az 1. szakaszt t(izi ki neki,
aztan ugyis 1épésrdl [épésre gydzi le az akaddlyokat, amelyekkel szembekeriil. A Biblia egy
szép igéje ezt mondja: ,,Egy dolgot kell tennem, amely minden mast megeléz.” Ha On
csak 1 szakaszt tliz ki, a tudatfeletti ismeri a kdvetkez6t. Kis részletekben, ahogy a gatfutd
veszi egymads utdn a gatakat, ahogy a leghosszabb Ut is csak |épésekbdl dll, tgy oldja meg
sorra a tudatfeletti elme automatikusan és folyamatosan a felmertilé problémdkat a
legjobb sorrendben, a leghatékonyabban.

A tudatfeletti elme 5. tulajdonsaga: képes barkit valamely cél elérésére motivalni.
,,Nem serkent semmi” — mondjak azok, akik valdban nem kivdnnak semmit elérni. Akik
nem vagyodnak semmi utdn a vildgon. De ha valaki kitlz egy célt, elérendét,
megvaldsitanddt, hogy mi akar lenni, mit akar megkapni, a tudatfeletti gondoskodik
0szténzésrdl. A tudatfeletti elme biztositja az energidt, a lelkesedést, az izgalmat, amely a
cél irdnydba visz. De ehhez hén dhajtott, vagyott célra van sziikség. Ezért emlegetem

olyan gyakran: célratéré Osztonzés. Ez ad otleteket és erdt a cél eléréséhez. A
tudatfeletti elme a szabadon daramlé energia forrdsa. Vagyis: barki merithet belSle. Csapra
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verheti. Es barmilyen faradt is testileg, lelkileg, aki a célra tor, Ujabb energiat, er6t
gyljthet, amely tovabb hajtja, (izi a cél felé, naprdl napra, s6t hétrdl hétre. Alig par oras
éjszakai pihenés utan. Azt mindenki tapasztalta mar, hogy ha nagyon elmeriil egy feladat
megoldasaban, egy igazan fontos, izgalmas munkaban, amelyhez minden erejére sziikség
van, nem merdl ki, ereje megujul. Nicola Tesla, az elektromossag zsenije képes volt ezzel a
tudatfeletti energidval hazdnak vilagitasat és készilékeit mikodtetni. Nem tudjuk,
hogyan. De ha a tudatfeletti elmétdl akarunk a cél elérésre 8sztonzést kapni, tisztan és
vildgosan meg kell fogalmaznunk a célt. Ez a siker kulcsa. Tisztan kell 1atni a célt. A tiszta,
vildgos célok inditjak meg a motivacidt. Van egy gyenge kis szdvicc. ,,Kész vagy? Késztesd
magad!” Vagyis, ha céltalannak érzi az életét, irjon fel 10 dolgot, amit 1 éven beliil el akar
érni! Es amint ott a lista a 10 céllal, olyan er8 szabadul fel, mintha petéarda robbanna.

Es most a tudatfeletti elme 6. tulajdonsdga kévetkezik: csak a tiszta, viladgos, jol
érthet6 parancsokra reagdl. Csak tiszta, vildgos, jol érthetd parancsnak engedelmeskedik.
Mit neveziink tiszta, jol érthetd parancsnak? A vilagos, j6l érthet8 parancs legyen egy
pozitiv megallapitas! Valahanyszor On pozitiv kijelentést tesz, vagyis azt mondja: ,,Ennyit
és ennyit akarok keresni. Ennyit és ennyit akarok fogyni. JAl dolgozom. J6I mulatok.”
Tehat valahanyszor Oszintén és vildagosan kimondja ezeket, akkor a tudatosbdl a
tudatalattiba tovdbbitja a tiszta, vildgos, jol érhetd parancsot. Ahonnan az eljut a
tudatfelettihez. Tehdat legyen O&szinte, beszéljen tisztan és érthet8en! Valahanyszor
kimondja a maga vilagos, tiszta és jol érthetd parancsat, mélyebben vési be a
tudatalattiba, és aktivizdlja a tudatfelettit. Legyen minél hatarozottabb! Nagyon érdekes
moédon van egy kifejezés, amelyre szeretném felhivni a figyelmiiket. igy hangzik:
komolyan venni. Az utolsé pdar évben szamtalan ndvel és férfival taldlkoztam
orszagszerte, és észrevettem, hogy ha egy sikeres embert megkérdek: ,,Minek
kdszonheti a sikereit, mi volt a fordulépont, mikor kezd6dott?”, egytél egyik ugyanazt
felelték: ,,Amikor elkezdtem komolyan venni.” Elkezdtem komolyan venni.

Ugye, kordbban mar beszéltiink a vagyakrol? Sok ember vagyddik valami utan. Sok
ember szeretne megszerezni valamit. Szeretne valamivé lenni, megvaltoztatni az életét.
De sohasem hatdrozzak el, hogy tesznek is érte. Késziilnek az elhatdrozasra, remélik,
hogy sikertil elhatdrozniuk, de nem jutnak el odaig. Azért, mert nem dontotték el
magukban. Az életben semmi komoly dolog nem térténhet dontés nélkil. A déntés pedig
annyit is jelent, hogy On mindent aldrendel els6dleges céljanak. On komolyan veszi. On
meghozza a déntést. Es ha meghozta a végsd dontést, és hatdrozott lett, ha tisztdn, jdl
érthet8en kijelenti: ,,igy csindlom, igy akarom, igy lesz, ilyen leszek, igy dontok, ez kell,
ennyi kell, én leszek.”, és ezeket parancsba foglalja, mozgdsitja a tudatfeletti elmét, és
tobb sikert arat néhany hét alatt, mint amennyit hosszu évek alatt elért. Tudom, sokan
atmennek ezen.

A 7. tulajdonsag: a tudatfeletti elme bizonyos fokig olyan, mint egy izom. Ha
hasznaljak és megterhelik, haszndlat kézben egyre erdsddik. Tehat, ha hasznaljak, és
biznak benne. llyenkor kévetkezik be az, ilyenkor éri el On azt a pontot, amelyet én egy
sor tanitvdnyommal elértem, hogy madr dllandéan rdkapcsolédik a tudatfeletti
energiaforrdsra, és elfogadja ezt az életerét, amelytél mindent megkap, amit kivan. A
sziikséges valaszokat, a megoldasokat, bardtokat, a koriilményeket. Abban a sorrendben,
ahogy sziikség van rdjuk. A haszontalan emberek, a megunt életkorilmények, a
k6z6mbds témdk egyszerlien eltlinnek. Epp akkor, amikor feleslegessé valtak. Mennél
tobbet hasznalja, mennél jobban hiszi és bizik benne, a tudatfeletti annal gyorsabb,
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biztosabb és hatékonyabb. Hadd mondjak itt még valamit! Nagy ndék és férfiak
Onéletirasaban, a roéluk irt életrajzokban egy kdzdset taldltam: mindegyik abban a
pillanatban valt igazdn naggya, amikor sikeriilt rdkapcsolddnia a tudatfeletti elmére, és
atvette annak energidjat. Akinek ez nem sikerll, hidba kizd. Aki nem részesil a
tudatfeletti er6bdl, nem eldre jut, hanem visszacsuszik. Elsodorja az dradat.

A tudatfeletti 8. jellemvonasa: a tudatfeletti elme a bizalom, a varakozas hatdsara
bomlik ki legteljesebben. Tehdt a bizalom és vdrakozas Iégkdrében mikddik legjobban,
legbiztosabban. A bizakodé varakozas, mint tudjuk, pozitiv érzelem. Mar beszéltiink
arrdl, hogyan lesz valaki pozitiv paranoid. Azzal, hogy mindeniitt csak j6t lat, mindig jot
remél, mindenkiben hisz, bizik, meg van gy6z&dve arrél, hogy mindenbdl, ami vele térténik,
csak j6 szdrmazhat. A bizakodd varakozds az a lelkidllapot, amely meggyorsitja a
tudatfeletti elme mi(ik6dését, és az egyre gyorsabban szallit el mindent és mindenkit
Onhoz. Gyorsan, gyorsabban, még gyorsabban.

A tudatfeletti elme Ujabb jellemvonasa, vagyis a 9. az, hogy... hogy 2 esetben
miikédik a leghatékonyabban. 2 esetben miikodik a leghatékonyabban. Az 1. eset az, ha
On idejét és figyelmét 100 %-ban a problémara koncentralja. Tehat a koncentrécié 100 %-
0s. 100 %-0s. A 2. esetben On 0 %-ban koncentrdl a targyra, vagyis mashol jér gondolatban.
Ez 2 teljesen széls@séges Ut, de kdzbiils6 megoldas nincs.

Az 1. Gton a tudatfeletti maximdlis mozgdsitasa ott kezdddik, hogy segitlink
tudatosan megoldani a problémat. EImondom, mi a legegyszer(ibb mddja.

ad 1.: Tisztdzzuk magunkban az elérend6 célt. Leirjuk, megyvitatjuk, és a lehetd
legpontosabban meghatdrozzuk, mi az, amit meg akarunk tartani, elkerilni vagy elérni.

ad 2.: Anyagot gydjtink, értesiiléseket szerziink, kutatunk, olvasunk,
kényvtarosokkal beszéliink, felhivjuk az ismeré&soket, akik szaktekintélyek a témaban.
Annyi informdcidt szediink 6ssze, amennyit tudunk. Dénteni csak akkor lehet, ha minél
tobb informdcié dll rendelkezéslinkre. Tapasztaltam, hogy valahanyszor egy pontosan
meghatarozott problémaval dlltam szemben, amelyen sziintelenil gondolkodtam, bang,
beugrott valakinek a neve, akivel évek 6ta nem beszéltem. Akkor az ember felveszi a
telefont, és azt mondja: ,Hallé, szerinted megtegyem ezt vagy ne tegyem? Mi a
véleményed?” Es az illetd azonnal kész lesz a vélasszal, hogy mi a leghelyesebb az adott
korilmények kozott. Csak meg kell fogadni.

ad 3.: Nekikezdiink a megolddsnak. Azok utan, hogy informaciénk van,
kérdeztiink, olvastunk, kutattunk. Sokat tudunk a témardl, és mindent elkdvettiink, hogy
tudatosan megoldjuk a problémat, de nem sikeriilt. Akkor forduljunk azonnal a
tudatfelettihez, mintha egy komputert haszndlnank! Tdpldljuk be az adatokat a tudatfeletti
elmébe, és foglalkozzunk mdssal! Ne is gondoljunk t6bbé a megolddsra vard problémara,
felejtsiik el! Mint még szd lesz rdla, keressiink Uj témat, kocogjunk egyet, menjink le
Uszni, vagy vacsordzzunk étteremben! Foglaljuk el magunkat mdssal! Es amikor a
legsziikségesebb, a megoldas az agyunkbdl szinte kipattan. Mert ez is a tudatfeletti egy
tulajdonsaga.

Tehat a tudatfeletti elme 10. tulajdonsaga az, hogy mindig a megfeleld valaszt adja
és mindig a megfelel6 id6ben. Vagyis On biztosan megkapja a megfelel§ valaszt a
megfelel6 idében. Es ebbél kdvetkezik az egyik legfontosabb alapszabaly. Ha megkapta a
megfeleld valaszt, azonnal cselekednie kell. A tudatfeletti vdlasza csak abban a
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pillanatban érvényes. Ez azt jelenti, hogy ha On csiitértok délben kapja meg a tudatfeletti
vdlaszat, lehet, hogy ez a valasz délutan 3-kor vagy este 9-kor mar nem érvényes. Tehat,
ha megsziiletik a valasz, On azonnal érezni fogja, hogy a valasz helyes. Teljes val6jaban.
llyenkor késlekedésre nincs id8, azonnal cselekedni kell. Néha az ember belebonyolddik
egy problémaba, és ugy érzi, hogy valakinek telefondlnia kell, de elhalasztja, és azt
mondja: ,,Beszélnem kéne vele, de még raér.” Es amikor masnap vagy 1 hét mulva felhivja,
az illetd azt mondja: ,,Kar, hogy csak most telefondlsz, mert tegnap tudtam volna
segiteni. Volt egy allds, egy 6sszeg, ami rendelkezésedre allt.” stb. Errdl jut eszembe,
hogy ismerek valakit, aki millidardos lett, mert mindig abban a pillanatban cselekedett,
amikor kellett. Hozza kell tennem, hogy nem sok lizleti érzéke volt, csak hallgatott a
tudatfeletti elme 6szténzésére. Es amint Ujabb 6tleteket kapott, cselekedett, de régton.
Sosem habozott tenni és tenni. Es ez végtelen lehet8ségeket nyitott meg elStte.
Ertesiiléseket szerzett, kitlin6 munkatdrsakat vonzott magahoz, hallgatott rajuk,
elvetette, amit rossznak taldltak. igy lett kis autéiigynckbdl 10 év alatt egy vildgcég
millidrdos elndke. Csak azért, mert 1 percre sem szlint meg a tudatfeletti elmére hallgatni
és cselekedni.

A tudatfeletti Gjabb jellemz8je: el tudja I4tni Ont mindazzal a tapasztalattal, ami a
siker eléréséhez sziikséges. Tehat mindazzal a tapasztalattal, ami a sikerhez kell. Ez az
egyik leghihetetlenebb dolog, amit az életben Ilattam. Készen szdllit minden
tapasztalatot, ami a sikerhez kell. A tapasztalatok garmadadjat. Az élet minden teriletérél.
Tegyiik fel, hogy ez On. Helyes? Es On elhatérozta, hogy néveli a jévedelmét, mondijuk 50
%-kal 5 éven at, mert teljes anyagi biztonsagra torekszik élete végéig. Elképzelhetd, hogy
valaki — egy bizonyos szakteriileten, bizonyos szaktudassal - kitliz maganak egy vildgos,
[athatd, konnyen megkdzelithetd célt, és azt viszonylag siman el is éri. De az is lehet, hogy
kitiz magdnak egy célt, és erre a vildgosan meghatarozott célra felteszi az életét. Oda
mégsem jut el siman, hanem egy valésagos akadalypdlyan kell végighaladnia. Ujabb és
Ujabb kitérék soran. Es amikor 1, 2, 5 év mulva célba ér, kidertil, hogy ez nem a kitliz6tt cél,
bar ugyanolyan értékes, vagy még értékesebb, de nem remélt és varatlan. Ha az
Onerejikbdl lett amerikai milliomosokat vizsgaljuk, latjuk, hogy szinte egyik sem azon az
uton jutott el a vagyonhoz, amelyen elindult. Amint elindultak az életpalyan, 1attak, hogy
azt valamilyen akadaly vagy sorompd zdrja el. Tultermelés allt be. Megvaltozott a
technoldgia, emelkedett a kamatlab, sorolhatnam még. Ok régtén atlattak, hogy masfelé
kell mennitik, amerre kénnyebb. Tegyiik fel, hogy On gatfutd, és a gatak egész sordn kell
atjutnia! Vannak koéztik alacsonyak és vannak magasak. Ha végigfutott a palyan, és
visszanéz, visszagondol az erdfeszitésre és a raforditott id6re, tapasztalni fogja, hogy
kézben sok pozitiv dolog is tértént. Es amin akkor kinkeservesen jutott at, javara valt. Es
most elmondhatja: ,,Ha akkor nem jon kézbe ez vagy az, nem torténik meg amaz, nem
jutok el oda, ahova végiil is elértem.” Es beldtja, hogy egész élete a véletlenek ldncolata,
és mindaz, ami akaddlynak és iddrabld kitérdnek tlint, visszanézve értékes tapasztalatok
tarhaza lett. Olyanoké, amelyeket meg kellett szereznie, hogy célba érjen. Ahogy célba is
ért. Egy remek példa. Amikor elkezdiink felndni, és érdekl8dni a masik nem irdnt, egy sor
kapcsolat fiistbe megy. Prdba, balsiker, kisérleteziink. Néha sikertil kijonniink egymassal.
Néha Osszevesziink, és ugy érezziik, nincs nagyobb szérnylség, mint elveszteni a
partneriinket. Bubdnatba esiink. De amikor végil is megtaldlijuk az igazit,
visszagondolunk, és azt mondjuk: ,,Hd, de j6, hogy annyi minden nem sikertlt! Mert ha
sikeriil, sosem taldlkozom vele, nem ismerem meg az igazit.” Sok, nagyon sok csuf
varangyot kell megcsdkolni, miel6tt megtalaljuk a kirdlyfit vagy kiralylanyt. Tehdt minden
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kudarccal tanulunk, minden dtugrott gattal ligyesebbek lesziink. Es hadd mondjam meg
Oszintén, eljuthatunk a célba, de el is bukhatunk a sok gat egyikében. Persze, sokkal jobb,
ha a bukds megeldzi a sikert, mint forditva. Napdleon Hill meginterjuvolt 500 sikeres nét
és férfit. Kitlint, hogy életiik soran mindnyadjukat érte kudarc vagy bukas. Eljutottak egy
pontra, ahol elhatdroztak, hogy fel kell adni. Nincs értelme folytatni. Mindenki rajtuk
nevet. De ahogy tovdbbvanszorogtak, hopp, elérkezett a nagy siker. Tudjdk, hogy Edison,
az évszdzad legnagyobb feltaldldinak egyike, t6bbszér ment tonkre. Henry Ford 3-szor
jutott cs6dbe, mielStt millidrdos lett. A legsikeresebb emberek egész sora bukott el t6bb
gaton is. Esett hasra Ujra, Ujra és Ujra. De mindig felallt, és végiil is befutott a célba. Mit
jelent ez? Annyit jelent, elég erejének kell lennie ahhoz, hogy elsajatitson egy technikat.
Ha munk3dja kdézben anyagi vagy erkdlcsi veszteség éri, ha egy dtmeneti nehézség
hatarid6csiszast okoz, hinnie kell abban, hogy mindez csak azért térténik, hogy
tapasztalatokat gydijts6n, amelyek végiil is eljuttatjak a célba. Ehhez ajanlhatok egy igen
egyszer( technikat, amit mozitechnikdnak neveztek. Na, kérem. Tegyik fel, hogy elmegy
a moziba! De nagyon-nagyon elkésve ér oda. Helyes? Megveszi a jegyét, bemegy, de a
kovetkezd el6adas 10 perc mulva kezdédik. igy a film utolsé 10 percét latja. Ez az utolsé 10
perc, azaz a végkifejlet technikdja. Tehat 1atni fogja a film végét, ahogy minden a helyére
kerul. A h6s gy6zedelmeskedik, a rossz elnyeri méltd biintetését. Minden magyarazatot
kap, kitor a happy end stb., stb. Latta az utolsé 10 percet, de megnézi az egész filmet.
Latni fogja — a tobbi nézdvel egyiitt — a veszélyeket, a dramat, a tragédiat, a szenvedd
hdst, a félreértéseket, mindent. De akdarmit |3t is, amig a filmet nézi, elére tudja a végét.
Tudja, hogy happy end lesz. Mert latta az utolsé 10 percet. Ezt a technikat ajanlom én. Ha
nap nap utan szembekeril nehézségekkel, hiszen ez az élet rendje, az utolsé 10 percben
minden rendbe j6n. Es bekdvetkezik a happy end. Tehat fogadjon minden nehézséget
azzal a filozdfidval, hogy mindez csak egy film része, de tudom, hogy a végén megoldddik.
Szinlelje azt énmaga el6tt, hogy biztos a happy endben, és akkor olyan filmet él meg,
amely valdban szerencsés, boldog véget ér.

A tudatfeletti 12. tulajdonsaga: iranyitjia az On szavait és tetteit. A szavakat,
amelyeket kimond, mindent, amit tesz. Es ezeknek hatdsat. Mas szdval: szavai és tettei,
szavai és tettei megfelelnek majd az 6Gnmagardl alkotott képnek és az elérendd célnak.
Tehat, ismételjik meg! Tettei megfelelnek majd mind az 6nmagardl alkotott képnek,
mind az elérendd célnak. Mit jelent ez? Annyit jelent, hogy a tudatfeletti elme, amely az
On gondolkodédsanak mechanikus része, az énmagardl alkotott képnek megfelelen
fogalmazza meg az On szavait. Ha ugy érzi: ,,J6l vagyok.”, szavai és tettei azt tiikrozik. Ha
ugy érzi, faradt, szavai és tettei ezt mutatjdk. De bdarhogyan érezze is magat, ha a
tudatfeletti ldtja a vildgos célt vagy parancsot, akkor az On minden szava és tette, ezeknek a
hatdsa is, a végsd cél elérése felé viszi. Mar megkapott minden sziikséges tapasztalatot. Es
lehet, hogy beszélgetés kézben kibukik valami a sz3jan, amire az adott pillanatban nem is
gondolt. Mégis szdrdl szdra az, amit el kellett mondania. Legyen bar egy holgynél, tizleti
taldlkozdn vagy szakmai vitan, akarhol, csak az a lényeg, hogy azt mondja, ami a
helyzethez illik, és a célnak megfelel az adott percben! Ha On akaratlanul mondta ki, amit
kellett, vagy épp ellenkezdleg: ugy érzi, hogy egy nehéz targyalds sordn meg kell
szolalnia, allast kell foglalnia, de egy belsd hang megtiltja, hogy szdljon, vagy a partner
mond valamit, ami ezt feleslegessé teszi, tehat nem mondta ki, amire késziilt, a
tudatfeletti parancsa volt: ,,Ki ne mondd, nem illik a képbe, és nem viszi el6re az ligyet a
cél irdnyaba!” Tehdt, valahdnyszor habozik, megszdlaljon-e vagy sem, a leghelyesebb, ha
hallgat, és egy sz6t sem szdl. Hamarosan rajon, hogy ez volt a legokosabb, amit tehetett.
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2 nagyon népszerl sz6 van manapsag. Az egyik igy hangzik: szerendi piti. Azt a képességet
értjiik alatta, amivel kellemes, hasznos, értékes dolgokhoz jutunk. Vannak emberek, akik
mindig megtaldljdk, amit mas nem taldl. Kedves partnert, ritka konyveket, Uj flszert,
egyedi ruhafélét, butort, baratokat, akik segitenek stb. Ok szinte belebotlanak mindebbe.
Ez a tulajdonsag a szerendi piti, a j6 reménység képessége. A legérdekesebb a dologban,
hogy ha a szerendi pitivel megaldott embereket vizsgdljuk, mindig kiderdil, hogy a talalt
kincsek a céljaik felé vezetd aton hevertek. Azaz, mds szdval: csak az taldl, aki keres. Aki
nem jar batran és kell§ hittel a célja felé vezetd uton, nem taldl semmit. A célt sem, ha
nincs szinkronitds. Ez a 2. varazsszd: a szinkronitds. A szinkronitas folyamat. Lehet
véletlen események lancolata. Az ilyen folyamat sordn 2-3-4 nem 0sszefiiggdé esemény
egyszerre torténik meg. Ez az, ami végbemehet spontan mddon, vagy ugy, hogy
szinkronizalassal, azaz az események szandékos iddbeli és térbeli egyeztetésével érjiik el,
céljaink érdekében. Sok érdekes tanulmanyt irtak a szinkronitdsrdl. Szerintem egy
magasabb rend kifejez8dése. Az események magasabb szintl szervezése. Amelynek
alapja: a tudatfelettinek tisztaznia kell az egyes események jelentdségét és fontossagat.
De csak egyetlen szempontbdl. Az On sikerének, célja elérése szempontjabél. Ont
felhivjak telefonon, elolvas egy kényvet, hall egy cikkrél, meglatogat valakit. Es ezeknek
az eseményeknek a lancolata eljuttatja a céljahoz.

Most jon a tudatfeletti 13. tulajdonsaga: van radié- és tévéfigyel6 daramkore. Van
radié- és tévéfigyeld szolgélata. Tehdt a tudatfeletti elére beprogramozhaté az On
igényei szerint. Pl. beprogramozhatja, hogy mindig, mindenhol taldljon parkoldhelyet. A
szerendi pitivel megaldott emberek biztosra veszik, hogy talélnak parkoléhelyet. Es nem
is csalédnak. Beprogramozzdak a tudatfelettit, és 10-bdl 10-szer, 20-bdl 20-szor le tudnak
parkolni a legforgalmasabb Uton vagy egy druhdz el6tt. De ha minden talpalatnyi hely
foglalt, amikor a mi emberiink odaér, valaki éppen kifarol onnan, és atadja a helyét. Nem
az el6z6 kocsinak, és nem az utana kdvetkezdnek, pontosan neki. Ezer tanitvanyom
szamolt be arrdl, miutan ezt megtanulta, mindig talal parkoldhelyet. A titok nyitja: hinni
kell! Mert aki nem hisz, hoppon marad. Beprogramozhatd dolog a felébredés is. Nagyon
sokan ébrednek fel ébreszt86ra nélkiil. Nincs is ébresztédrajuk. En is ébresztédra nélkiil
ébredek évek éta. Hogyan? Beprogramozom a tudatfelettimbe - percre pontosan — mikor
kell kelnem. Elég, ha 3-szor gyakorolja valaki, és életre sz616 beidegzddéssé vdlik. Ha ez a
gyakorlat kozkinccsé lenne, az ébreszt8dragyarak becsukhatndk a boltot. Az ember
éppugy felébredhet 3, mint 13 dra alvas utan. Fel lehet ébredni s6tét éjjel is, csak a
tudatfelettit kell beprogramozni. Ugyanigy programozhaté az emlékezés és a felejtés is.
Es igy tovabb.

(21. TUDATFELETTI TEVEKENYSEG térvénye)

Most pedig elmondok valamit, amit érdemes feljegyezni. A tudatfeletti
tevékenység torvényét, amely igy hangzik: a tudatfeletti elme erejénél fogva minden
otlet, terv, cél, gondolat, amely huzamosan foglalkoztatja a tudatos elmét, meg kell
hogy valdsuljon a tudatfeletti segitségével. Minden otlet, terv, cél, gondolat, amely
huzamosan foglalkoztatja a tudatot, minden, amire nagyon vagyik, vagy amitdl nagyon
fél, megvaldsul a tudatfeletti altal. Legyen bar pozitiv vagy negativ, j6 vagy rossz Onnek,
ha huzamosan rogziti a tudatos elmében, ha 4téli, atérzi, képet alkot rdla, a tudatfeletti
elme a tapasztalatok 6sszességét bocsdtja a rendelkezésére ahhoz, hogy 6sszehozza azokat
az embereket, azokat a kérilményeket, amelyek a gondolat megval6sitdsdhoz sziikségesek.
Az egész tanfolyam soran hangsulyoztuk, hogy az On gondolatainak rendkiviili ereje van.
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Hogy az On gondolatai targyiasulnak. A gondolatbdl valsag lehet. Ha elfogadija, hogy van
egy tudatfeletti elme, biztos, hogy minden gondolata valdra valik. Tehat csak arra
gondoljon, amit el akar érni! Uzze el, amit nem akar! Gondoljon &llandéan, megallas
nélkdil, éjjel-nappal arra, amit nagyon akar, és a vilagért se gondoljon arra, amit nem akar!
Az emberek egész tomege azért sikertelen és boldogtalan ma, mert 6rokké azon ragdédik,
amit nem akar. Csak nagyon kevés ember, az elit boldog és sikeres anyagilag és
erkolcsileg, mert csak arra koncentradl, amit akar. A Biblia mondja: ,,A gazdag gazdagabb
lesz, a szegény szegényebb.” Egy masik bibliai idézet ,,Akinek kevese van, attdl a kevés is
elvétetik, akinek sok van, annak még tobb adatik.” A gazdag gazdagabb lesz, a szegény
szegényebb. Miért? Mire gondol a gazdag ember? Mire koncentrdl? Mivel vonzza
magahoz a tapasztalatok Osszességét? Azzal, hogy folyton a sikerre, a termelésre, a
pénzre, a befolydsra, a fejlédésre gondol. Es mire gondol a szegény? A sziikségre, a
kamatokra, a bukasra és a csddre, arra, hogy nincs elég készpénze. Es amire az ember
allandéan gondol, azt a tudatfeletti megvaldsitja. A tudatfeletti tevékenység térvénye
szerint. Ha barmilyen nagy is egy cél, ha barmilyen tavolinak latszik is, ha allanddan arra
gondol, a tudatfeletti segit valdra valtani.

De mivel serkenthetjitk a tudatfeletti elmét? Azzal, hogy megadjuk neki a
mikddéshez sziikséges legjobb feltételeket.

Az 1. feltétel: a magdny. A tudatfeletti elme miikodését serkenti a teljes magany.
De hogyan érjuk ezt el? Csendet teremtiink. Egyediil, csendben leilink valahova 30 vagy
60 percre. A mi tarsadalmunkban vannak emberek, akik még életiikben sosem (ltek
egyediil, csendben egy félérat. Es ez az egyszer(i mddszer 100 %-os sikert hoz. Ha
problémak, nehézségek vannak, ha akadalyok allnak On és a cél kozé, iiljén le valahova
egyeddl, és hallgassa a csendet! Mig megszdlal egy halk belsé hang. Akkor figyelje ezt a
bels6é hangot! Ezt a halk belsé hangot. Ez a titok. Meglatja, hogy egy bizonyos pillanatban,
ugy 25-30 perc mulva, kitisztul az agya, és a tudatfeletti az étletek egész sordt onti dt a
tudatdba. Erzi majd, amint Uj energia drad el Onben. Es a kell§ percben, ahogy ott il
csendben, egyediil, dohdnyzas, kavé, radié nélkil, abban a bizonyos percben kitisztul,
kitrdl az agya, és hopp, a kelld id6ben megsziiletik a kell8 valasz. Ha akkor feldll, és a
kapott vdlasz értelmében jar el, kidertil, hogy azt tette, amit kellett, és a legjobb percben.

De a magényon kiviil sok minden §szténzi a tudatfeletti elmét: az elképzelés, a
meggyBz0deés, az dlmodozds, a kikapcsolodds, a komolyzene, a természet, a
meditdcid mind segitségére lehet.

A tudatfeletti megoldasnak 3 dénté forrasa van.

Az 1.: az intuicié. Ami belulrdl jon, és tudtara adja, hogy most megtaldlta a vart
feleletet.

A 2. forrds: a véletlen taldlkozds. Emberekkel vagy konyvekkel, anyagokkal,
Otletekkel, akik vagy amelyek vélaszt adnak a feltett kérdésre.

A 3. forras: vératlan események. Varatlan események. Akdr az On életében, akdr
kilsé kornyezetében. Ha megvizsgdlja, miért kovetkeztek be, megtaldlhatja a keresett
feleletet a megvalaszolandé kérdésre.

Tehat figyeljen az intuicidra, a véletlen taldlkozasokra és varatlan eseményekre! Es
mirél ismeri fel a tudatfeletti megoldadst?
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Elészo6r arrdl, hogy tokéletes. 100 %ig tokéletes. Megvilagitia majd a probléma
minden oldalat. Szembeszdkden, csodalatosan. Vilagos és egyszer(i lesz. Olyan vilagos és
egyszer(, hogy az mar maga is csoda.

Mésodszor: a valasz Ugy csap be, mint a villdm. Es On azt mondja:
»Hogyhogy nem gondoltam eddig rd? Hogyan nem tudtam azonnal? Olyan magatdl
értet8d6, olyan logikus!” Egy villands, és minden a helyére kerdil.

Es most a felismerés 3. médja: On észlelheti a tudatfeletti megoldds létrejottét
érzelmi alapon is. Es amikor megkapja a helyes valaszt, 6rom, erd és munkakedv

onti el. Onbecsiilése megnd. Csupa boldogsag, csupa varakozds. Valésagos
diadalmamorban Uszik. Csupa dert. Es azt mondja: ,,Hat ez tokéletes! A remek valasz!”
Olyan izgalom fogja el, hogy kirohan az utcdra, vagy kirohan a fiirdészobaba, vagy felhiv
valakit, és elmondja neki. Mert megtelt azzal a tudatfeletti energidval, ami a megoldashoz
vezette. Ha pl. a tudatfeletti megoldds épp elalvads utdn sziiletik meg, vagy az éjszaka
kells kozepén, arra ébred, hogy a szive vadul ver, a halantéka dobol, a fiile zug, és
természetesen mar nem is alszik el djra.

Tehat, hadd szogezzem le még egyszer! A tudatfeletti tevékenység térvénye az
egyetlen és legfontosabb, amely elddnti az On sorsat. Azt, amit ma megvaldsit, és amit a
jov6ben fog megvaldsitani. Es aminek a lényege, hogy minden é&tletet, tervet, célt, amely
ott forog az On tudatos elméjében, csak a tudatfeletti tevékenysége valdsithatja meg. Ez
hosszu évezredek 6ta a nagy emberek, vezetdk, irdk, koltdk, politikusok sikereinek titka.
Amelyeket 6n is elérhet, ha kristdlytisztan latja maga eldtt a célt. Bevési azt tudatos
elméjébe. Nem gondol mdsra, mint a cél elérésére. Szamliz minden negativ gondolatot,
amig valéban célba ér, ahova nem juttathatja el mas, mint a tudatfeletti elme.

»Minden emberi alkotékészség forrasa és kézpontja a képalkotas tehetsége.
Vagyis a képzel6er6.” Robert Colié (kolié)
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21. szekcio

Kreativ problémamegoldo technikak

(29:34)

Emlékeznek még arra a vizsgélatra, amelyben 1000 ember 1Q-jarél késziilt felmérés. Es
megdllapithattuk, hogy a legintelligensebb és a legkevésbé intelligens emberek
intelligenciaszintje k6z6tt csupan 2 és félszeres a kiilonbség. Megbeszéltik a kérdést a
jovedelmek szempontjabdl, és lattuk, hogy aki évi félmillié $-t keres, nem 10-szer okosabb
annal, aki csak évi 25 ezret hoz Gssze. Ez a téma évekig foglalkoztatott. Es e targykdrben
tanfolyamokat is vezettem, mintegy 500 jelent8sebb vallalat menedzserei és vezetdi
részvételével. Sok érdekes kovetkeztetésre jutottam az intelligencidval és az 1Q-val
kapcsolatban, amelyek kéziil az 1., amelyet 4t szeretnék adni Onéknek, a kévetkezd. Az
intelligencia bizonyos cselekvésmédszer. Az intelligencia fokméréje nem az 1Q, nem az
egyetemi végzettség, és nem a csalddi hattér, nem a kapcsolatok, a felkésziiltség vagy
hasonldk. Hiszen nagyon sok rendkiviil intelligens embernek nincs megélhetése. Sok t6bb
egyetemi diplomdval is rendelkezd ember allastalan. Ugyanakkor sok kozépiskolat sem
végzett ember vezet jelentds vallalatokat. Minthogy az intelligencia bizonyos cselekvési
moéd. Azt tapasztaltam, hogy aki megfigyeli az intelligens emberek magatartdsat,
intelligens embereken én olyanokat értek, akik el tudjak érni, amit akarnak, és ugy tesz,
ugy hasznalja az eszét, mint ahogyan 8k haszndljak. Ugyanolyan intelligenciaszinten fog
tevékenykedni, amelyen azok érik el eredményeiket, tekintet nélkil a megfigyeld 1Q-jara
vagy masra.

Alapgondolatunk tehdt a kovetkezé: az intelligencia cselekvési méd. mas
széval: amennyiben valaki intelligensen jar el, akkor intelligens. Ha valaki nem jar el
intelligensen, akkor nem intelligens. Tekintet nélkiil arra, hogy mennyire okos, vagy
milyen képzettséggel rendelkezik.

Ennek figyelembevételével néhdny évvel ezelStt kutatdsokat folytattam a
zsenialitds mibenlétével kapcsolatban. Melyek tehat a zseni jellemvonasai? Mi jellemzi
azokat az embereket, akiknek a ko&zvélemény szerint kildnlegesen magas az
intelligenciaszintjik, akiknek 1Q-ja 140 felett van, és elérheti a 150, 160, 170-et, s6t tobbet
is? Es rajéttem, hogy a zsenialitdsnak 4 nyitja van, és mind a 4 elsajatithaté magatartasbdl
ered. Ha valaki elsajatitja 8ket, olyan intelligenciaszinten lesz képes miikddni, amely a
kétszerese a jelenleginek.

Mi a zseniadlitds 4 kulcsa?

Az 1. kulcs a zsenialitéshoz: a VILAGOSSAG. A tisztanlatds egyszeriien
elengedhetetlen. Tény, hogy Ujra és Ujra taldlkozom tehetséges emberekkel, akik azért
nem sikeresek, mert nem tudjdk, mit akarnak. Nem dontik el, hova akarnak jutni. A céljaik
kodosek, itéleteik bizonytalanok. A, a dontéseik és valaszaik kapkoddak. Mikézben a
sikeres emberek mind félelmetesen tisztdn latnak. Képzeljék el, hogy van egy kamerajuk!
Es ha minden egyes alkalommal Ggy 3llitjdk be a kamerat, hogy a fékuszban tékéletesen
tisztan lathatd a célpont, helyesen jarnak el. Ez azt jelenti, hogy ha barki megkérdi
Onoktdl, mi a céljuk, vagy ha Onok gondolkoznak rajta, azonnal tudjanak hatdrozott
vélaszt adni! Ezért javaslom, hogy irjak le, mi az! irjdk le pontosan! Szabjanak hataridét!
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Mérjék fel, szigortian! Hatdrozzdk meg kozelebbrdl! Eleven és szines nyelven fejtsék ki,
mert minél vildgosabbak a céljaik, annal élesebb lesz elméjiik. Es annal bizonyosabban
érik el azokat.

A masik dolog, amit tisztan kell [atniuk, hogy mik a problémdik. Fel kell ismerniiik
az akaddlyokat, amelyek Onék és céljaik kdzott allnak. Es tisztazniuk kell, melyek a nagy
akaddlyok és melyek a kisebbek. Kristalytisztan kell latniuk. Pl. mi a helyzet az
orvostudomanyban? A kérhazban at kell mennie a betegnek egy sor vizsgédlaton ahhoz,
hogy meghatérozhassék a betegség mibenlétét és azt, hogy mi okozza. Es minél jobban
tisztdzzak, annal kénnyebb lesz a megoldas. Azok az emberek, akik sikertelenek és
boldogtalanok manapsdg, nem feltétlenil unintelligensek vagy tehetségtelenek. Csak
hatdrozatlanok céljaikat illet8en, és nem latjak tisztan a problémaikat sem.

Harmadszor pedig, ami minden egyébnél fontosabb, az a végeredmény. Ez
rendkivil sok fejtorést kovetel. Joval tobbet, mint az elsd kettd8. Mi az eredmény, amire
vagynak? Hova akarnak eljutni ennek a folyamatnak a végén? Mas szdval: mi lesz
faradozasuk gyimolcse? Milyennek fogjak érezni? Ne csak a cél elérésének folyamatat
vizsgaljak, hanem azt is, ami utdna kdvetkezik! Az eredmény fékuszba allitasa gyakran
el6bbre valé a célokra vald 6sszpontositasnal is. Mert ha hiszik, ha nem, a célok néha
rosszak. Eléfordul, hogy a problémak nem az igazi problémak. De ha tudjak, hogy mi lesz
az eredmény, ha tudjik, hogy mi az, amire vagynak... Pl. ha tudjik, hogy egy 200 m*-es
hazat akarnak, amely modern, felszerelve minden kényelemmel, ahol lesz
dolgozdszobadjuk, lesz nappali meg gyerekszoba és igy tovabb. Ha ez az eredmény az,
amire vagnak, akkor a kornyék, ahol élnek, a feltételek, amelyekhez a hazvdsarlas
kotédik, a kolcson, a kamat, az add, mind csupan masodlagosak, mert csupan a
végeredmény fontos.

A 2. kulcs ahhoz, hogy zseniként miikodjenek: a KONCENTRALAS. Az
dsszpontositds. Minden zseninek, minden atlagon feliil intelligens embernek van
képessége ahhoz, hogy 100 %-0san koncentrdljon egy id6ben egyetlen dologra. Espedig
arra, ami a legfontosabb neki. Viszont az dtlagember, akinek atlagosak a képességei,
mindig megkisérel tobb dolgot csindlni egyszerre. Egy sereg kiilonb6z8 dolog koti le a
figyelmét. Es minthogy nem képes egyetlen pontra ésszpontositani az erejét, mint aki
oklével ide-oda csapkod, egyetlen problémat sem tud igazan megoldani. A koncentralas
tudomanya, amirdl az id6beosztdssal kapcsolatban beszéltiink mar, abban all, hogy listdat
készitiink a céljainkrél. Szdmba vesziink minden problémdt, ami az utunkban all.
Kivdlasztunk egyet-kett6t, amelyek a legfontosabbak. Nekildtunk az 1. szamunak, és
célratoréen addig foglalkozunk vele, amig meg nem oldottuk. Abszolut zsenidlis mddszer.
Mert a koncentralt szellemi erd olyan, mint egy |ézersugar. Minél jobban koncentralunk,
minél inkdbb &sszpontositjuk a figyelmiinket, mint egy sugarat, egyetlen probléma
megolddsdra, anndl biztosabb az akaddly megsemmisitése, és mi mehetiink tovdbb a cél
felé.

A zsenialitds 3. elsajatithaté jellemz&je: a NYITOTTSAG GONDOLATOK

BEFOGADASARA. Azok az emberek, akik &tlagon feliil intelligensek, mind hajlamosak a
nyitottsagra. Hajlandéak fontoléra venni egy-egy dolog seregnyi kilénb6zd
megkozelitését. Képesek arra is, hogy visszavonuljanak. Szivesen és sokat szoktak
kérdezni. Olyan kérdéseket tesznek fel, hogy: ,,Miért?”’, vagy éppen olyat, hogy: ,,Miért
ne?” Vagy azt a kérdést, hogy: ,,Mi lenne a megoldas?” ,,Itt van ez a probléma, mik a
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feltevései? Lehetséges, hogy rosszul kdvetkeztettlink? Lehet, hogy rosszul itéltiik meg a
helyzetet?”” Tudjak, hogy a legtébb kudarc rossz kévetkeztetésekben gybkeredzik. Tehat
irjuk: feltételezések! Mik tehat a feltevéseink? Tudjak, valahdnyszor meghivnak
szakértének nagyvallalatokhoz, vagy akar kisvallalatokhoz, mert bajok vannak a piaccal
kapcsolatban, mindig kiderll, hogy a feltevéseik rosszak. Hibdsan kdvetkeztettek a
termékekkel, az arakkal, a vevGkkel, a szallitassal, a konkurencidval kapcsolatban.

Mik tehat a kovetelmények? Legyiink széles latokoriek! Mérlegeljiik minden
esetben a probléma megolddsanak kiilonb6z8 mddjait, barmi legyen is az! Egy masik
kérdés, amit fel kell még tenniink: Mi mas lehet a probléma? Mi azt hissziik, ez a
probléma. Mi van akkor, ha valami mas a probléma, és nem is az, amit mi annak latunk?

Tehat legyiink nyitottak, legyiink rugalmasak, legyiink készek arra, hogy megvizsgaljuk a
kiilonb6z6 megkaozelitési médokat!

A zsenialitdis 4. jellemz&je, barmilyen meglepéen hangzik is: a SZIGORU
MODSZERESSEG. Vagy mondhatjuk Ggy is, hogy atgondolt szisztematikus
rendszeresség. Vagy ha Ugy tetszik: szisztematikus mddszer a problémak megoldasara. A
zseni nem meggondolatlan hebehurgya. Es végiil, ha a zseni nagyon gyakran az
Osszpontositdsi folyamat eredményeképpen kiprébalt egy sor szisztematikus mddszert,
képes arra, hogy egyszerlien kivesse agyabdl a problémat. Aztan egy bizonyos ponton a
tudatfelettije adja meg neki a keresett vdlaszt. De ezt megel6z8en rendszeresen végig kell
gondolnia a megoldds kilénb6z8 mddjait. A legtébb ember nem igy csindlja. Egész
egyszerlen ravetik magukat a problémadra, olyan mddon, ahogy a csaholé kutya az
elhaladé auté utdn szalad. Es aztdn vau, vau, vau, vau, vau, vau, Ugy szeretné
marcangolni. Vagy Ugy veti rd magat a feladatra, mint ahogy egy kélyokkutya egy régi
paplanra, bele-belekap, és darabokra tépi. Az intelligens ember viszont minden problémat
logikusan, szisztematikusan kozelit meg.

Beszéljiink most a kreativ gondolkodds 3 olyan mddszerérsl, amelyet gy
hasznalhatnak, mint, mint valamilyen sugarromboldt, amelynek segitségével meg tudjak
oldani a problémék 90-95 %-4t! Es megsemmisithetnek minden akadalyt, elharithatnak
minden olyat, ami az Gtjukban all.

Az 1. mddszert Ugy nevezem, hogy oOtletroham. Az Gtletroham igen egyszer(
technika. Sok-sok évvel ezel6tt alakitottdk ki. M velhetd egyedidl vagy masok
k6zremikddésével. TObb embert tett sikeressé és gazdagga e technika alkalmazasa, mint
az 6sszes tobbi ismert technika. En magam is évek 6ta alkalmazom, és egész egyszer(ien
lenylgdzd az, amilyen gyorsan képes az ember a segitségével remekil megoldani a
legnehezebb problémat is. Az dtletrohamot gyakran nevezik 20 6tlet mddszernek is. Az
egyetlen kellék ami sziikséges a 20 dtlet mddszer haszndlatahoz, minddssze egy darab
papir, egy toll és a fegyelem. Miért nem alkalmazzak tobben és gyakrabban ezt a
modszert?

ad 1.: Mert nem ismerik.

ad 2.: Mert nem elég fegyelmezettek. Pedig, ha szisztematikus alapon
alkalmaznak, meglepd eredményeket érnének el mar az elsd alkalommal is.

A 20 Otlet mddszer lényege a kdvetkezd. Vegylink egy papirlapot — a legokosabb,
ha reggel, amikor még friss a fejiink —, és irjuk fel f6 célunkat vagy feladatunkat a lapnak a
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tetejére! Mégpedig kérdés formdjdban. Mondjuk azt, hogy Ondk a jévedelmiiket 30
ezerrdl 45 ezerre akarjak névelni a kdvetkezd 12 hénap alatt. Tehat akkor felirjak a kérdést
a lap tetejére: ,,Mit kell tennem azért, hogy 45 ezer $-t keressek 12 hdnap multan?” Vagy
vegylink egy idégazdalkodasi kérdést: ,,Mit tehetek azért, hogy 2 6raval tobb idét
fordithassak produktiv munkdra minden nap?” Vagy lehet egészségiigyi kérdés is: ,,Mit
tegyek, hogy lefogyjak 2 és fél kildt 1 hdnap alatt, azaz visszanyerjem ideadlis silyomat?”
Leirjdk ezt a lap tetejére kérdés formdjéban. Es aztan kényszeritik magukat, hogy adjanak
20 kulénb6z6 vdlaszt. Egyszerlien kényszeritik magukat 20 kilonb6z6 vdlasz
fogalmazasara. Az elsd 4-5 valasz, amit ki tudnak siitni, meglehet8sen kdnnyen sziiletik. A
kdvetkez6 4-5 mar valamivel nehezebb, és az utolsé 10-zel mar valdsaggal vért kell
izzadniuk. Ugyanis az elméjiik, amennyiben nem mddszeresen hasznaljak, csak nagyon
lassan tud megfelelni ennek a kévetelménynek. Akar valamilyen eltunyult izom, nehezen
foghaté munkdra. Es a vélaszok nagyon-nagyon lassan sziiletnek, de 1 hét elteltével, 1
hdnap, negyedév mulva akar fél napig is ontja az 6tleteket. Tehat irjak fel a kérdést a lap
tetejére! Stssenek ki 20 valaszt, és mindezek utan valasszak ki a legjobbat, és hasznaljak
fel azonnal! llyen egyszer(. Hogyha ezt teszik, Onék is el fognak amulni azon, hogy milyen
hatdsos ez a technika. Olyan 6tletek fognak el6bukkanni az agyukbdl, hogy maguk is
teljesen meglepddnek. Olyan gondolatok jelennek meg a papiron, amelyekrdl sosem
hitték volna, hogy kipattannak az agyukbdl. Ezt a feladatot mar feladtam t6bb
tanfolyamon vezetd 4llasu tisztvisel8knek, és gyakran hallottam télik, hogy néha a 20.
vdlasz az, ami megéri a tébbi 19-cel vald bajlddast. Ezek a vezet6k odajonnek hozzam, és
azt mondjak, hogy megéri a faradsagot a 20 valasz, mert néha a 20. vélasz az, amelyet
mar egy fél éve keresnek. Amennyiben tetszik ez a gyakorlat, vegyenek eld papirt, és
ldssanak hozzad azonnal! Miért? Azért, mert igy bevésddik a tudatalattiba és a
tudatfelettibe, hogy komolyan veszik a 20 6tlet mddszert. Amennyiben megteszik ezt heti
5 napon at, minden reggel, miel6tt munkaba indulnanak, és naponta kitoltik a megkivant
20 valaszt, tehat minden reggel még indulds elStt, és ezt folytatjdk évente 50 héten at,
leszamitva 2 hetet a nyari szabadsagra, valamint a hétvégeket, amikor pihennitk kell,
akkor koérdlbelil évi 5 ezer 6tlet birtokaba jutnak. Amennyiben csak 1 6tlet hasznosithatd
naponta, akkor a napi 1 6tletet beszorzom a heti 5-tel, és... igen, évi 50-nel, és akkor az
egyenld 250 Otlettel évente. Amit mind felhaszndlhatnak az életiikben. Egy olyan
vildgban, ahol az atlagembernek egy épkézlab Gtlete sincs. Nem gondoljdk, hogy ha ezt
szisztematikus alapon teszik, eredményesebbek lesznek? Hogy a kreativ gondolkodas
moddszere el8rehaladast biztosit? Hogy valtozast és sikert hoz életliikbe? Tehdat én azt
mondom, hogy gyakoroljdk naponta ezt a mddszert. Bar 8szintén szdlva én, személy
szerint csupdn 3 napi turnusokban végzem el a gyakorlatot, és ennek az az oka, hogy a 3.
naptdl kezdve mar tulsagosan sok 6tletem gylilik 6ssze, és nem marad elég id6m a nap
folyamdan valamennyi felhasznaldsara. Annak ellenére, hogy j6 Otletek, egészséges
Otletek, praktikus Otletek, és sok esetben a tudatfeletti elme megoldasai szinte
elarasztjak a papirt. Vannak koztiik olyanok, amelyek megérnek néha 100 $-t, néha 1000 $-
t, de vannak olyan &tleteim is, amelyek 10 ezreket, s6t 100 ezreket hoznak. En mint
szaktanacsadé dolgozom, és id6nként a munkam sordn ennek a mddszernek
alkalmazasaval olyan 6tletem tamad, amely az érintett vallalat szamara 100 ezreket jelent.
Mert a rengeteg tényezd ismeretében a megoldds egy pillanatban hirtelen
kikristalyosodik, és ahogy a vaku fénye, megyvilagitja a kép legkisebb részletét is. Egyszer
csak vildgossag tdmad a tudatfelettiben, és bang, megsziiletik a nagy 6tlet. Ezért ajanlom,
hogy még ma kezdjék el gyakorolni a mddszert. Irjanak le barmely célt, barmely
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problémat, barmely akadalyt! irjdk le kérdés formajdban! Prébdljdk ki maris! Es meg
fognak lep6dni, milyen hatdsos mddszer ez. Sok hallgatdom jott mar vissza hozzam,
emberek szdzai a tanfolyamaimrdl, bizonyitva, hogy ez a technika megvaltoztatta
palydjukat, Gzleti eredményeiket, egész csaladi életiiket. Megvaltozott az életiik sok-sok
szempontbdl téle.

Ezek utdn szeretném megtanitani Ondket a 2. mddszerre, amelyet egyénileg is
haszndlhatnak, és csoportosan is. Alkalmazhatjak mint csoportok problémainak
megolddsara alkalmas mddszert. A rendszerességen alapul. Egyik részét a Harward
Egyetemen fejlesztették ki. A masik részét egy sor hivatasos kreativ gondolkodd dolgozta
ki, és az egészet én olvasztottam egybe egyetlen mddszerré. Ez a mddszer egyszerilien
leny(ig6z8. Olyan, mintha agyuval tlizelnénk a papirra. Nem volt még olyan probléma,
amit ne lehetett volna megoldani a segitségével. Ez a mddszer 9 1épésbdl all.

Az 1. szamu |épés, a kiindulasi pont: a bizakodé varakozas. A bizakodd vdarakozas
ugyanis szabadda teszi a szellemet, pihenteti az agyat. M(ik6désbe hozza a tudatfelettit.
Es rdhangolja Ondket arra, hogy egy problémét vagy nehézséget magasabb szinten
oldjanak meg. A bizakodd vdrakozast konnyl eldidézni. Feltételezi a logikus megolddst.
Valahanyszor valamilyen nehézséggel keriliink szembe, tudnunk kell, hogy van logikus,
hasznalhaté megoldads. llyenkor mondjuk azt: A, tudom, van erre logikus, hasznalhatd
megoldds. Nincs semmi probléma.” Vagy ahogyan az ausztralok mondjak: ,,Nem kell félni,
haver!” Mondjak maguknak ezt: ,,Nem kell félni, haver! Nincs probléma. Kell lenni egy
hasznalhaté megoldasnak.” Ez a bizakodd vdrakozds minden esetben meginditja a kreativ
gondolkodast, és sokkal hatékonyabba teszi az elmét.

2. szamu lépés: annak érdekében, hogy magatartasa minél der(ilatdbb legyen,
haszndljon pozitiv kifejezéseket! Beszéljen pozitiv nyelven! Mit akarok mondani ezzel?
Vannak bizonyos szavak, mind az angol nyelvben, mind a tébbi nyelvben, amelyek névelik
vagy csokkentik a vérnyomast, aggodalmassa, félénkké teszik az embert, vagy boldogga,
viddmma. Tehdt a széhaszndlat rendkivil fontos. A megfelel§ szavak haszndlata nagy
jelent&ségu. Pl. itt van a probléma szd. A probléma sz negativ téltési. Negativ vonzatai
vannak. Kimonddasakor stressz, félelem, fesziiltség fogja el az embert. Tulajdonképpen
besz(ikiti az ember elméjét.

Hasznaljuk helyette a helyzet szd6t! A helyzet kifejezés ugyanis semleges sz6. Lehet
pozitiv is, meg negativ is. A probléma széban benne van, hogy baj fenyeget, a helyzettel
azonban csak foglalkozni kell. irjak: a probléma széhoz a harc, a kudar, a kar, a csalédas
fogalma tdrsul. A helyzettel viszont egyszer(ien csak szamolni kell. Tehat a dolgokat ugy
kell leirnunk, mint helyzetet. ,,Ma érdekes helyzettel keriiltem szembe. Elloptdk a
kocsimat. Nahat, ez igazan érdekes helyzet!” ,,A hdzunk leégett. Nahat, ez valdban
érdekes helyzet.” llyen mdédon kényszeriti az agyat, hogy feliilkerekedjék a helyzeten,
ahelyett, hogy letérne.

Egy masik fontos szavunk: a kihivds. Nagyon sok vallalat és nagyon sok ember
haszndlja most ezt a szdt, kizardlag azért, mert pozitiv toltési. Egy kihivas olyasmi,
amihez fel kell nénink. A kihivas valamilyen pozitiv dolog, ami tettekre mozgdsit. Tehat
probléma helyett mondjunk inkdbb kihivast! ,,Erdekes kihivassal keriiltiink szembe.” , Ez
az idei év legnagyobb kihivasa.” Vagy: ,,Erdekes kihivéssal kell szembenézniink az idén.”
Vagy: ,,Az idén egy nagy kihivasra kell valaszolnunk.” Egy probléma ugyanis, amit
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kihivasként fogunk fel, mozgdsitja az ember képzelGerejét, tettekre sarkall, felébreszti a
versenyszellemet, és maris el6térbe keril a lehet8ség sz6.

A lehet8ség sz6 rendkiviil pozitiv t6ltési. Olyan szd, amely elénydket hordoz
magaban a szamunkra. Tudomdnyos kutatdsaink érdekessége, hogy egyértelmiien
igazoljak: a kudarcok és nehézségek mélyén, minden probléma terén, minden helyzetben és
kihivdsban ott szunnyad egy rejtett lehet8ség. Valami, amibdl tanulhatunk, ami a
hasznunkra lehet, valami el6ny, valami, amin nyerhetiink. Van valami, amit felszinre hoz.
Mert a behelyettesités torvénye szerint amennyiben minden egyes nehéz helyzetben a
lehetdséget kutatjuk, nem tudunk ugyanakkor olyasmire gondolni, ami stresszt okoz,
vagy félelmet kelt benniink. Nem tudjuk problémadnak tekinteni azt, amiben lehet8séget
[dtunk. Az egyik gondolatmenet, a pozitiv gondolat kiradirozza a negativ gondolatot.
Tehat, ha szemiigyre vessziik a sikeres embereket, megallapithatjuk, hogy a sikeres
ember a célt tartja szem el6tt, megkeresi a lehetéséget, szembenéz a kihivassal, és
minden balsikerben és nehézségben felkutatja a pozitivumot. Amikor a tudatfeletti
elmérdl beszéltiink, elmondtuk, hogy a kudarcok és nehézségek igen gyakran jok arra,
hogy helyesbitsiik a palyat vagy az iranyt, hogy megtaldljuk a j6 utat, és biztosan célba
érjiink. Tehat ahelyett, hogy csaléddas fogna el, vagy elkeserednénk, lassuk meg a
nehézségekben a nagy lehetdséget, vizsgaljuk meg, és forditsuk a hasznunkra!

A 3. szamu |épés minden egyes helyzettel vagy kihivassal kapcsolatban az, hogy
pontosan meghatéarozzuk, vildgosan meghatdrozzuk. Egyébként én magam is ezt a
mddszert kovetem. Egyszerlien megfogalmazom a célomat vagy a nehézséget, amivel
szamolok, és sorra veszem az el6bb elmondottakat. Lépésrdl Iépésre kielemzem a
lehet&ségeket, és a végén mindig rabukkanok a megoldasra. Tehat hatarozzuk meg,
méghozzd irdsban, vessik papirra! Ne felejtsiik el, irdsban! Minden sikeres ember irdasban
gondolkodik. A sikertelen emberek nem irnak le semmit. Es miért nem ir le semmit a
sikertelen ember? Azért, mert tilsagosan lusta ahhoz, hogy tollat fogjon. Ne felejtsék el a
papirt! irjak le: ,,Mi az, ami aggaszt jelenleg? Hol van a nehézség? Mi a pontos helyzet?”
Hatarozzak meg vildgosan! Gondoljanak arra, amit mar mondtunk: a zsenialitas prébaja a
tisztanlatas. A kudarcot zavaros és kodos célok szdilik.

A 4. |épés: kérdezzék meg maguktdl: ,,Mik a kihivas lehetséges okai?”’ Melyek az
Osszes lehetséges okok? A mi tiirelmetlen tarsadalmunk erdsen hajlamos arra, hogy a
kihivds vagy a nehézségek okainak tisztdzdsa nélkal, vaktaban vonja le a
végkovetkeztetést, és egyszerlien azt mondja: ,,Csindljuk ezt vagy azt!”, ahelyett, hogy
Ggy tennénk, mint az orvos. A j6 orvos hatralép, és azt mondja: ,,Onnek itt f3j, ilyen
rendellenességet észlel, ezek a panaszai, a betegsége ilyen tiinetekkel jar. De most
nézziik meg, mi minden okozhatja! Mik a lehetséges okok? Mit és mennyit eszik? Mit iszik?
Milyen az életmédja? Miféle stresszhatdsok érik?” Es igy tovébb. Latni fogjuk, hogy a
bajok és problémak 50 %-a orvosolhaté mar azdltal is, hogy pontosan meghatarozzuk.
Tovabbi 25 % megoldhatd, hogyha tisztazzuk a probléma kivalté okat. Néha, amikor
sikeriil megallapitanunk az okokat, egyszerlien azt mondjuk: ,,Nahat, csak ez az oka?”
Aztan kikiisz6boljik az okot, és mar meg is oldottuk a kérdést.

Az 5. [épés akkor sziikséges, ha nem hozott megoldast a 3. és a 4. [épés. Tehdt az
5. lépésben a kérdés: ,,Mi az Osszes lehetséges megoldas?” Mi az Gsszes lehetséges
megoldas? Es ne csak 1logikus megoldast keressiink! Hanem talaljuk ki az §sszeset! Ha tul
gyorsan rataldlunk egy megoldasra, és az ésszerl megoldasnak latszik, gondoljanak arra:
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mi lesz, ha nem valik be? Ez esetben mi a teend6? Ahogyan Roger (radzser) Vox
megfogalmazta: ,,Mindig keressiik meg a masik logikus, helyes valaszt is!” Hogyha mar
van egy helyes valaszuk, akkor mondjak azt, hogy: ,,Ez helyes megoldasnak tiinik erre a
problémdra. De mi lenne a 2. helyes vdlasz?” Nagyon-nagyon j6 gyakorlat. Mert
amennyiben az 1. megoldas nem valik be, mar a keziinkben is van a 2. megoldas. Tehat a
kérdés: ,,Mi az 6sszes megoldds? Mi a megoldas? Es mi az ellenkez8je? Vagy taldn ne
tegylink semmit? Mi lenne, ha 2-szer ennyit prébdlnank? Mi lenne, ha valami mast
probdlndnk meg? Ha eltérnénk a vonaltdl oldaliranyban? Ahelyett, hogy itt dsnank még
mélyebbre, nem kellene uj helyen asni? Mi lenne, ha kivonulndnk err@l a piacrél? Mi lenne,
ha lemondanank errdl a feladatrdl? Ahelyett, hogy megoldast keresiink a munkara vagy
feladatra, mi lenne, ha tovabblépnénk, mashova mennénk, és Ujat kezdenénk? Akkor mi
lenne a 2. helyes valasz?”’

Es itt kritikus ponthoz értiink. Ett8l a ponttdl kezdve, még ebben az 5. |épésben
kizarélag és csupan a megoldasokra kell gondolnunk. Beszéljiink kizardlag a
megoldasokrdl! Mert mi toérténik az dsszpontositds torvénye szerint? A behelyettesités
torvénye szerint? A vonzds és a kozlés torvénye szerint? Mi torténik? Hat én
megmondom, mi torténik. A legtobb ember 6rokésen csak a problémakrdl beszél, a
problémakra gondol, aggddik miattuk. Elénken elképzeli 8ket, retteg, hogy stlyosbodnak,
és egyre tObb és tobb lesz. A behelyettesités térvénye értelmében, ha csak problémadkra
gondolunk, akkor a tudatunkban elhatalmasodnak a negativ gondolatok. A vonzas
torvénye értelmében a problémakkal valé foglalkozas egyre tébb problémat vonz az
életiinkbe. Es az &sszefliggések torvénye szerint minél tébbet beszélink és
gondolkozunk a problémakrdl, egyre inkdbb jellemzik majd vildagunkat. A kiilénbség
nyerQk és vesztesek kozott, hGsdk és antihdsok, sikeresek és bukottak kdzott az, hogy a
sikeres emberek, a nyertesek mindig a megoldasra tdjolédnak. A megoldasra vannak
hangolédva. A megolddsokra gondolnak, a megoldasokrdl beszélnek. Ok mindig ezt a
kérdést teszik fel, ez szdmukra a nagy kérdés: ,,Mit tesziink mostantdl kezdve?” Mit
tesziink mostantdl kezdve? Mas szdval: a sikeres embert mindig a jévé érdekli. Mindig a
jovd felé fordul. A vesztesek mindig a multtal térédnek. A vesztes mindig azt akarja tudni:
Ki volt az oka? Kit kell vadolni? Ki a felel§s? Micsoda veszteségek érték? A nyertes ezzel
szemben el8re néz. Azt kérdi: ,,Hogyan jutok tovabb? Mi innen a kdvetkez§ 1épés? Mit
tehetek a megoldasért? Hogyan javithatok a helyzetemen? Hogyan hozhatom rendbe,
alakithatom at, hogy mdédosithatom?” stb. Ha eljutunk idaig, a kévetkez§ |épés magatdl
adddik.

A 6. lépésben: hatdrozni kell. Déntést kell hozniuk. Tény az, hogy barmilyen
dontés jobb, mint a semmilyen. 80 %-ban megoldhaté minden probléma, csak donteni kell
tudni ennél a 1épésnél. Es pontosan akkor, amikor idaig eljutunk. Mds széval: barmilyen
nehézség volt is, most van itt az ideje, hogy eldéntse, mi a teendé. A dontésképtelenség,
a hatdrozatlansag a legf6bb oka a kudarcnak. A bizonytalan ember nem sikeres az
életben. A hatdrozottsag fontosabb, mint a helyes dontés. Mert minél tébb déntést hoz,
anndl tébb visszahatds éri, igy egyre okosabb lesz, és egyre helyesebbek lesznek a déntései.
Az ellenkez8je is igaz. Minél kevesebbszer dént, anndl kevesebb a tanulsig. Es egyre
inkabb képtelen lesz a déntésre. Tehat dontést kell hoznia. A kérdések 80 %-aban azonnal,
a tobbivel kapcsolatban pedig egyszerlien mondja azt: ,,J6l van, nem tudok dénteni
azonnal, tébb informdcidra van sziikségem. Szabok egy hatdriddt: csitortok délben
eldéntdm a kérdést, barmennyi lesz is az informaciom.”
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7. 1épés. De még az eldz6ekhez hozzd kell flizném, hogy a déntés megszabadit a
stresszt8l. A hatarozatlansdg viszont mindig a feszlltség forrdsa.

7. 1épés: a felel8sség kérdése. Ki kell jelélnie egy felelést. Mas szdval: fel kell
tennie a kérdést, és ez valédban nagy kérdés: ,,Ki legyen, aki végrehajtja? Ki az, aki csindlni
fogja?”’ Gyakran el6fordul, hogy egyesek elvégzik ezt a gyakorlatot, meghozzdk a
dontést, és maris boldogok, mamorosak az 6romtél. A stressz és a nehézségek
megszlintek. Aztan mindenki visszatér a munkajdhoz, és amikor 2 hét mulva megint
Osszetilnek, kidertil, hogy nem tértént semmi, mert senkit sem jel6ltek ki személy szerint
a dontés végrehajtasara. Vagyis: ki és pontosan mit fog csinalni

Es ezzel eljutottunk a 8. ponthoz: tlizziink ki hataridét! Mondja, hogy: ,,Ez a munka
erre és erre a napra legyen készen!” Egyezzenek meg, hogy a feladatot melyik napra
hajtja végre a felel8s! ,,Cstitortok déli 12 dra a hataridd, amikor beszamol.”

Es természetesen, miutan kitlizte a hataridét, j6n a 9. 1épés: akciéba kell 1épni.
Tudjak, egy érdekes id8gazdalkodasrdl sz416 tanulmanyban olvastam, hogy a munka 20 %-
a, a munka elsd 20 %-a rendszerint ugyanannyit ér, mint az utana kdvetkezd 80 %. Ha sinre
tudja tenni, azt mondjak, a jo, lendiiletes kezdés maris fél siker.

Es a 10. lépés: hogy ellendrizze, amit elvar! Ellendrizze, amit elvar! A sikeres élet
egyik legfébb szabdlya. Miutan megallapodtak abban, hogy egy munkat el kell végezni,
ellendrizze! Tudjon rdéla! Lasson mindent! Legyen kapcsolatban a felel&ssel! Egy jé
bardtom szerint a j6 vezet6 ne csak varja, hogy elvégezzék a munkat, hanem varja is el!
Hozzon déntést! Es ha kijelolt valakit a déntés végrehaijtasara, tartsa vele a kapcsolatot!
Mert ha fontos Onnek az, hogy a munkat elvégezzék hatarid6re, akkor nagyon fontos a
munka nyomon kdvetése is. Tehat ellendrizze!

Es most beszéljiink a kreativ gondolkodas utolsd mddszerérdl! Amely hasznélhaté
a hazastarsukkal egyitt, a munkatarsaikkal, a barataikkal, Uzlettarsaikkal, és a
leghatékonyabb mddszerek egyike. El6szor Alex (elex) Osborn irt réla 1946-ban
megjelent kdnyvében, a cime: Haszndld a képzeleted! A mddszer neve: 6tletbdrze. Az
Otletbdrze szenzaciés mddszer. Nem fogom felirni a tabldra, de részletesen elmondom,
mi az, amit tennilik kell, ha nyerni akarnak az 6tletborzén.

El8szor is: az Otletb6rzén részt vevdk idedlis szama 4-tél 7-ig terjed. 4-en alul nem
elég hatékony a csoport energiakészlete. 7-en feliil pedig elvadulnak, a csoport hajlamos
lesz a szétesésre. Tehat 4-5-6-7 ember (iljon 8ssze 6sszehangolt egyiittesben!

A 2. 1épés az, hogy vildgosan megfogalmazzuk a kérdést. Es minél egyszer(ibb és
szabatosabb lesz a kérdés és minél konkrétabb az a vdlasz, amelyet keresiink, annal
sikeresebben miikédik az otletbdrze. Pl. ne azt kérdezzék egy kereskedelmi vallalatnal:
,»Mit tehetiink azért, hogy tobb arut adjunk el?”’, mert igy a kérdés tul altaldanos, tul k6dos!
Legylink pontosabbak! Inkabb azt kérdezziik: ,,Mit kell tenniink azért, hogy 20 %-kal tébb
arut adjunk el a kévetkezd 3 hdnap alatt?”’ Az ilyen szabatos kérdés meginditja az dtletek
aradatdat. Menjiink tovabb!

Az Otletbérze 3. meghatdrozdja: az idd. Az Stletbdrze legmegfelel6bb iddtartama:
15 és 45 perc kdz6tt van, 30 perc az idedlis. A leghelyesebb, ha azt mondjuk: ,,Otletbérzét
rendeziink arrdl, hogy mit kell tenntink, ha 20 %-kal tobb arut akarunk eladni a kévetkezd
negyedévben. Az dtletbdrze id6tartama 4 dra 15-t8l 4 6ra 45-ig tart.”
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A kovetkezd [épés: az dtletek létrehozasa. Ez a borze kritikus pontja. Ugyanis nem
szabad az otleteket mindjart sziiletéstik pillanatdban értékelni! Mert amint ezt Osborn
megallapitotta, megallitja az Otletek aradasat. Hogyha valaki el8all egy Otlettel, és egy
masik azonnal ravagja: ,,A, ez béna 6tlet, ez hiilyeség, nevetséges, ezt mar eddig is
probaltuk!” Amint valaki kritizalni kezd vagy lebecsiil egy otletet, mindenki azonnal
elhallgat. Aztan csak ilnek ott, és mindenki tétovazik, megszdlaljon-e. Ugyanis, ha
megbiralnak egy otletet, felszinre tor a gatlds, amelyet ki-ki még gyerekkorabdl hozott
magaval. A 2 folyamatot tehat szétvalasztjuk. Azaz az 6tletek értékelése, ez a szekcid, és
az Otletek létrejotte kozé gatat épitlink. Ez pedig az id6. Bizonyos iddnek kell eltelnie a 2
kozott. EI6szor az 6tletek mennyisége a fontos. Tehat egy 30 perces 6tletb6rzén el8szor
is azt mondjuk: ,,Lassuk, hany 6tletet tudunk kitaldlni annak érdekében, hogy 20 %-kal
tobb arut tudjunk eladni a piacokon a kdvetkezd 3 hénap alatt!” Utdna pedig mondjuk
azt, hogy: ,,Van idénk, nem kell sietni.” Ezutan a minéség a fontos.

Lassuk, mi a vezetd szerepe! Az Otletborzén a vezetd ne legyen hangadd! A vezetd
szerepe az Osztonzés. Egy jo Uizletember és vezetd rendszeresen — legalabb hetenként 1-
szer - dsszehivja munkatérsait egy-egy j6 kiadds 6tletbérzére. Tehat hetenként 1-szer. Es
nem hangadd az dtletborzén. Lejegyez minden dtletet. Lejegyez minden valaszt, mert
nagyon gyakran el&fordul az 6tletborzén, hogy valakinek olyan 6tlete tdmad, amely tudat
feletti megoldds. A tudat feletti megoldasrdl, barmily kitling is, valdszinlileg sem maga az
a személy, aki kitaldlta, sem a hallgatdsag nem tudja azonnal, milyen brilians otlet
sziiletett. De ha Ondk késSbb értékelik az 6tleteket, vagy valaki mas belenéz az anyagba,
azt mondja: ,,Ez az, amit keresiink! Pontosan ez!”

Tehat hadd mondjam el Gjra a kreativ gondolkodas egyik alaptételét! Az
intelligencia cselekvési méd. Es legaldbb a 2-szeresére névelhetik jelenlegi
intelligenciaszintjiket, ha kovetik a zsenik példajat. Tisztdzzdk, hogy mit akarnak!
Szigoruan koncentrdljanak a céljukra, a problémara, a helyzetre vagy az Ohajtott
eredményre! Legyenek nyitottak, rugalmasak! Vizsgdljak meg a lehet8ségeket! Es haszndljdk
a problémak megoldasanak most tanult szisztematikus mddszereit! Probaljak ki
barmelyiket kdzulik! Alkalmazzak Sket rendszeres és mddszeres alapon, és akkora lesz a
siker, hogy az Onék legmerészebb varakozasét is feltilmulja!

»,Mindent megkaphat, amit akar, ha elég erésen akarja; azza lehet, amivé lenni
akar; elérheti legtitkosabb vagyat; megtehet mindent, amit tenni akar — ha egyetlen cél
lebeg a szeme el6tt, és azt kdveti.” Robert Colié
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22. szekcid

Az energiaszint novelése

(23:53)

Biztosan szeretne a jelenleginél tobb energidval és életerdvel rendelkezni.
Megismerkedni olyan Otletekkel és mddszerekkel, amelyeknek az alkalmazasa
ugrdsszerlien névelné jelenlegi életer8szintjét. Percrél percre, 6rérdl drara. Evek 6ta
tanulmanyozom az egészség problémdit. Es 7 tandcsot adok, amelyek révén
egészségesebbek lesziink, és ndvekedni fog életerénk. Mindehhez csupdn 5 dologra van

sziikség.
Alegelsé: a vagy.
A 2.: a definicid. Definidlni kell, hogy mit akarunk.

A 3.: az elhatdrozds. Hatérozzuk el, hogy folvessziik azokat a szokdsokat,
amelyekre sziikség van az energiaszint néveléséhez!

A 4.: az eltokéltség. A megfeleld kitartasra vald képesség.

Az 5. pont: a fegyelem. Az a képesség, hogy ravegyiik magunkat arra, amirdl
tudjuk, hogy sziikséges egészségiink javitasahoz. Akar jolesik, akar nem. Amig csak nem
valik szokasunkka.

Ebben az egész el6adas-sorozatban valdszinlileg itt a legérvényesebb a
megfelelések torvénye. Abban az értelemben, hogy a test, kiils6 formdnk
visszatiikr6z6dése mindannak, ami belil megy végbe. Az ok és okozat térvénye szerint az
életben tapasztalt okozatok oka az, amit a testlinkbe, meg az, amit a tudatunkba
befektetiink. Es persze a megszokds térvénye. Aki egészséges, annak a szokasai is
egészségesek. Aki beteg, f6leg azért az, mert egészségtelenek a szokdsai. Kiilondsen, ami
a testével kapcsolatos viselkedését és gondolkodasat illeti. A test, az emberi test akar
100, s6t 120 évig is mlikdodhetne. Szamos, kdzelmultban végzett kutatas eredménye
szerint az élettartam 130 évre is kitolhatd. Ha megnézziik a hosszu élettel kapcsolatos
kisérleteket (mindjart sz9 lesz ezekrdl), azt Iatjuk, hogy Amerikdban és Kanaddban ma az
atlagos varhaté élettartam 74,9 év. Ez azt jelenti, hogy a lakossagnak legaldbb a fele
el8bb hal meg. Van, aki 50, 55, 60 éves koraban. Es a fele ennél késébb. A mi célunk most
régton az legyen, a vagyunk eltékélten arra iranyuljon, hogy legalabb 80 évet érjiink meg!
Ha azt a célt tlizziik ki magunk elé, hogy megérjiik a 80. éviinket, akkor Ggyelniink kell
mindenre, amit nap mint nap cseleksziink. Mit esziink és iszunk reggel, délel&tt, délben,
délutan, este? Hogy banunk a testiinkkel? Hogyan alszunk? Mennyit mozgunk? F6l kell
tenniink a kérdést: ,,Ez el8segiti-e, hogy legaldabb 80 évig éljek, vagy pedig akaddlyozza?”
Mdrpedig az egészség szempontjabdl minden nagyon fontos. A testiink csodalatos,
csoddlatos gépezet. Energiat fejleszt. Igen, energiatermel8 organizmus, amely b8ségesen
termel energiat, és természetes dllapota az egészség. Csodalatosképpen, ha egyszerlien
felhagyunk bizonyos dolgokkal, akkor a testiink természetes mddon sokkal
egészségesebbé vilik. Ez a természetes allapota. Es ahhoz, hogy egészségesek legyiink,
nem kell semmi kil6ndset csindlni, csak fol kell hagyni azzal, amit helytelen
lzemeltetésnek neveziink. Egy gépet is tervezhetnek 100 év élettartamra. De ha
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helytelentl mikodtetik, és nem tartjdk megfelel8en karban, jéval el6bb megy tdnkre,
mint kellene. Kutatasi eredményeket is ismertetlink el6adasunkban. Sok ezer, t6bb
szdzezer dranyi kutatds a legkivaldbb egyetemeken kimutatta, hogy a b6séges energia és
életerd titka az egeszség, mely egyébként egyenl8 az energidval. Mindenkori fizikai
allapotunkat szinte barmikor lemérhetjiik az energiaszintiinkkel. Ezt tudjuk is. Manapsag
Amerikdban és Kanaddban mindenkit, mindenkit nagyon aggaszt a tul alacsony
energiaszint. 7 dolgot kell tenniink. 7 igen-igen egyszer(i, nem konnyl, de egyszert
dolgot, amelyek révén ugrasszerlien nd az energiaszintiink. Az els§ perctél kezdve.

A legelsd, a legelsd: a megfeleld testsuly. A megfelel§ testsuly dont6 az egészség
és energia szempontjabdl. Hogy miért? 2 oka is van: egy fizikai és egy pszicholdgiai.
Hogyha tulsulyunk van, szérnyen igénybe vessziik a sziviinket. Szérnyen igénybe vessziik
a tobbi szerviinket, tovabbd az izmainkat is. Aki mar kapaszkodott fel [épcsdn, az tudja,
mennyire farasztd feljutni. Képzeljik el, milyen lehet b&rénddel 1épcs6t mdszni, és
gondoljunk arra, mennyi tulsulyt cipelnek egyesek! Olyan ez, mintha valami nagy |épcsét
masznank meg, vagy gyalogolndnk, de silyos béronddkkel. A test megterhelése nem
érzékelhetd, de dridsi és igen farasztd. A 2. tényezd pedig az, hogy gyakran nyomasztd a
talsuly abban a vildgban, ahol... ahol mindenki karcsu, ahol a karcsusag a divat a
magazinok cimlapjain, az uUjsagokban, a tévében, mindenitt. Ha mindenhol karcsu
embereket latunk magunk kordl a vilagban, és Ugy érezziik, hogy mi el vagyunk hizva, az
valddi lelki depressziét okoz, ami nmagaban kimeritd.

Hogy érhetiink el megfelel§ testsulyt? Egyszerlien. Magunk elé képzeljik, és
mondogatjuk. Elképzeljiik és mondogatjuk. EI8szor is: ha az a vagyunk, hogy lefogyjunk,
hatdrozzuk el, legylink eltokéltek, fegyelmezettek! Aztan képzeljiik el, és mondogassuk a
kivant testsudlyunkat, amig alacsonyabbra nem programozzuk magunkban a sdlyunkat! Ne
feledjlik: a karcsuisag siker, a kovérség kudarc!

A 2. pont: a helyes étrend. Szamos vizsgalatot végeztek élsportoldok korében.
Kutatjdk azoknak az étrendjét, akik a legtébb energiat és életerSt birtokoljdk. Es 3
Iényeges, fontos dolog deriilt mar ki az étrenddel kapcsolatban:

Az 1.: a kell6 vdltozatossdg. Legyen valtozatos az étrendiink! Sokféle ételt
fogyasszunk! Ne kis szamut, mert ha sokfélét fogyasztunk, valdszinlleg hozzajutunk a
vitaminokhoz és nyomelemekhez, amelyek az energia magas szintjéhez kellenek, bar nem
az 6sszeshez jutunk hozz3, ahogy ezt mindjart meglatjuk.

A 2. pont: a... asovdny fehérje. A sovany fehérje tobbféle forrasbdl szarmazhat, pl.
sz6jabdl, halbdl, sovany hudsbdl stb.,, nem pedig zsiros husbdl és hasonldkbdl.
Taplalékunknak kériilbeliil 15 % fehérjét kell tartalmaznia. Ugyhogy vizsgaljuk meg napi
taplalékunkat, és ha 15 %-ndl tobbet vesziink magunkhoz, az t6bb, mint amennyire a
testnek sziiksége van.

A 3. pont: a rostos szénhidrdtok. A rostos szénhidratok, vagy gyimolcs- és
z0ldségfélék. A rostos szénhidratokbdl mintegy 75 %-ra van szikség. Gylimdlcs, z6ldség,
gabonafélék, magvak és a tobbi. 75 % szénhidrdt, mert a szénhidrat a tiizel6anyag,
amelyet a testlink nap mint nap eléget. A spagetti. A saldtafélék is ide tartoznak. Hogyha
75 % szénhidratot fogyasztunk, valdszin(itlen, hogy hizunk.

Ezenkivul mintegy 10 % zsirra is sziikség van. De 10 %-ndl nem tébbre. Ha 10 % zsirnal
és 15 % fehérjénél tébbet fogyasztunk, azt elraktarozzuk, és nehéz lesz leadni.
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A 4. pont: a sok viz. Sok vizre van sziikséglink. Naponta korilbelil 2-2,5 literre, ugy
talaltak. Ami naponta koérilbelil 8-szor 3 decit jelent. Rendszeresen igyunk vizet! Ha
odamegyiink a csaphoz, egy pohdr vizet igyunk, ne pedig csak sziircséljiink egy keveset!
Ez a helyes étrend kulcsa.

Végiil pedig, az utolsé pont: ne tdpldlkozzunk hidnyosan, de egyiink keveset! A
kaliforniai  egyetemen  elvégzett kisérletek soran a... a koézelmultban
patkanykisérletekben kimutattdk, hogy... hogy ha, ha kevés taplalékkal sovanyan,
karcsun tartjdk Oket, de az étrendjik azért nem hidnyos, akkor, akkor igy ndvelik a
tapértékét, ndvelik a tapértékét a..., az... az elfogyasztott tdplaléknak. Magunkra is
vonatkoztatva: kevesebb, de nagyobb tapértékii élelmet fogyasszunk! A napi
kaldriabeviteliink maradjon 2000 kaldria alatt, és a kalériamennyiség 80 %-at délutan 2
eldtt fogyasszuk el! Délutan 2 eldtt! Az fog térténni, hogy fokozatosan lefogyunk,
sovanyabbak, karcsubbak lesziink, és sokkal tobb energidnk lesz. A laboratdériumi
patkdnyok élettartamat ugy tudtak 30-50 %-kal névelni, hogy egyszerlien csokkentették
az adagjukat. Nemi potencidliuk noévekszik. Intelligenciaszintjik emelkedik.
Energiaszintjiik ugyszintén. Az alvasigényiik viszont csékken. Es mindez csupdn a kevés,
zsirszegény taplalék hatdsara. Ez a bizonyos 30-50 %-0s emelkedés az emberekre is
érvényes. Azt jelenti, hogy ha élettartamunk most 74,9 év, elképzelhetd, hogy esetleg
akar 100, 110, 120 évet is megérhetiink az étrend megvaltoztatasa révén. Ezzel
kapcsolatban sok izgalmas adat, eredmény dll rendelkezésre.

Egy masik fontos tényezd, a... a 3-as szdmu: az ételek helyes tarsitdsa. Ez igen
vitatott kérdés. Ezért azt ajanlom, hogy akit érdekel ez a téma, az olvassa el dr. Harvey
(harvi) és Marilyn (merilin) Diamond (dajmend) kdnyvét: Az egészséges életet. Ebben a
kényvben arrdl irnak, hogy a mindennapi étrendiink mintegy 70 %-ban gyimolcs- és
z6ldségfélékbdl alljon. Es mert mint kozismert, teststlyunk 70 %-a viz, étrendiink 70 %-a
vizalapu élelmiszer legyen! 70 % gyiimélcsbdl, zéldségbdl alljon! Es helyesen tarsitsuk
ételeinket: keményitdt és fehérjét ne egyiink egyszerre! Tehat pl. z6ldségfélét és fehérjét
fogyaszthatunk. Vagy z6ldséget és keményit6t. De fehérjét és keményitSt 1 étkezés sordn
ne fogyasszunk! En kiprébdltam ezt a mddszert, és Ondknek is ajanlom, mert bamulatos.
A testsuly gyorsan csdkken, az energiaszint gyorsan emelkedik. Mindez mar 24 6ran beliil.
A szerz8k azt is tandcsoljdk, hogy reggelire sok gylimélcsét egyiink, mast ne. Es
z0ldségféléket és fehérjéket csak déltdl fogva. Azt fogadjak el ebbdl, amit jonak latnak.

Az étrenddel kapcsolatban még el kell mondanom, hogy mindenki mas és mas.
Mindenkinek mds az anyagcseréje, és a kutatdsok szerint tapldlkozasi igényeink is
eltéréek. Egyesek szervezetének tokéletesen megfelel a vegetarianizmus. Masok
szervezete viszont sok fehérjét igényel. Mdsok a kett6 k6z6tt vannak: helyes aranyban
kell keverniiik a fehérjét és a zoldség-, gyimolcsféléket. Az a helyesebb, ha kisérleteziink
magunkon. Tobbféle étrendet prébaljunk ki, és az eredményt jelzi a kdzérzetiink, hogy
mennyi energidnk van, j6l alszunk-e éjszaka, elég karcsuak vagyunk-e és igy tovabb. Jdl
meg tudjuk-e emészteni a taplalékunkat? Tapasztaltam, hogy ez az ételtdrsitas rendkiviil
hatdsos. Noveli az energiaszintiinket, mert ha egyszerre fehérjét és keményitSt
fogyasztunk, a gyomor savat és ltgot is kivdlaszt az emésztéshez. A savak és a lugok
semlegesitik egymast. A fehérje és a keményit§ nem bomlik le, hanem az
emésztérendszerbe  kerlilnek  nagy, @ megemészthetetlen = masszaként. Az
emésztdrendszer az izmokbdl és az agybdl elvonja a vért, hogy megprdbalja lebontani ezt
a masszat. Ezért dlmosodunk el, ha sokat esziink. Ezért dlmosodunk el délutdn. Testiink
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dsszes energidja a taplalékot probdlia megemészteni. Es ne feledjiik el: testiinkben a
legtébb energidt az emésztés kéti le! Tobb energiat két le, mint barmi més. Ugyhogy, ha
sikeriil cs6kkenteni az energiat, amit emésztésre forditunk, akkor sokkal t6bb energia all
rendelkezésre mas célokra. Még visszatérek erre.

Van 3 méreg, amit el kell hagynunk az étrendiinkbdl. A 3 fehér méregnek hivjuk
Oket. E 3 fehér méreg, melybdl majd minden hazban van: a CUKOR. A fehércukor, de a
méz, barna cukor, melasz is és igy tovabb. A liszt, a FEHERLISZT élettelen anyag, melybdl
minden tapértéket kivontak. Es a SO. Az atlagos amerikainak vagy kanadainak semmi
sziiksége sincs kulén cukorra, de évente 67 kg-ot fogyaszt. Ez az egyik f6 oka a
cukorbetegségnek, amely egyre t6bb és tobb id6 elbtti halalért felelds. A fehérlisztbdl
késziilt termékeknek semmilyen tapértékiik sincs. S6bdl pedig egy atlagos amerikainak
évente csak 1 kildra van sziiksége 6sszesen az étrendjében. Ennek ellenére egy amerikai
10 kildt fogyaszt. Ha csokkentjiik a séfogyasztasunkat, viszont tobb vizet iszunk, nagy
somennyiség tavozik beldliink. Csékken a folyadékmennyiség, amely a testnek kell ahhoz,
hogy a sét szuszpendalja. Sokan, akik felhagytak a séfogyasztdassal, és tobb vizet isznak,
2-3 kilot is lefogytak pdr nap alatt. Aki tehat el van hizva, és tul sok viz van a testében,
hagyjon fel az ételek sézdsaval!

Jon a 4. pont. Szdval a 4. pontot..., a 4. pont az, hogy hagyjuk abba, szdval
ne dohdnyozzunk! Es csak mértékletesen igyunk alkoholt! Semmi méassal nem okozhatunk
a testiinknek készakarva olyan kart, mint a dohanyzassal. A kutatdsok szerint korilbell
32 betegséget idézhet el6. Ezek kdzott szerepel az érelmeszesedés és a tliddrak is. A
tiidérak mindinkdbb a 2. haldlokkd vélik a vildgban. Es a néket ugyanolyan aranyban
pusztitja a tiid6rak, mint a férfiakat. Lehet, hogy... lehet, hogy Iétezik valami, amelynek
elhagyasa még hasznosabb az egészségre, mint a dohanyzasé, de senki nem tud
ilyesmirdl. 32-féle betegség.

Hagyjuk abba a dohdnyzast! Hogyan tehetjik meg? Elképzeljik magunkat mint
nemdohdnyzoét. Sokat gondolunk ra. Mondogassuk: ,,Nem dohanyzom! Nem dohanyzom!
Nem dohdnyzom! Nem dohanyzom!” Es képzeljiik el magunkat nemdohanyzéként! Es
bizonyos idé mulva akkor nem vonz a dohanyzas. Persze, nem lesz kdnnyU, de megéri a
faradsagot.

Mértékletes, mértékletes alkoholfogyasztas. Nekem tetszik a mértékletes sz9, de
a terllet szakértdi szerint a mértékletes alkoholfogyasztas naponta kérilbeldl 1 pohar.
Napi 1 pohar, heti 7 pohar. Ennél tobbet semmiképpen nem ihatunk, ha mértékletesnek
akarunk szdmitani. Ha naponta 2 vagy 3 pohdrral iszunk, nagy lépést tesziink az
alkoholizmus felé.

Az 5. pont: a megfelelé testmozgds. A megfelel6 testmozgas aerob jellegl. Az
ilyen testmozgds néveli az agyba juté oxigén mennyiségét. Az agy jobb oxigénelldtasa
gyorsitja gondolkoddsunkat, noéveli az intelligencidt, kreativitast. Tovdbba az
energiaszintiinket is. Azoknak, akik aerob testmozgdst végeznek, tobb az energidjuk.
Kevesebbet és jobban alszanak. Es tébb energidjuk marad az élet élvezetére. Ertik, ugye?
Jobb ételeket esznek, és tovabb élnek. Okosabbak és kreativabbak. Tehat milyen
testmozgast javaslunk?

A legjobb aerob testmozgasok: a sifutds, ez a legjobb sport, ezt kdveti az Uszas,
majd a futds, a kerékparozas, végiil a séta. Barmilyen egészségi allapotban vagyunk,
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valamelyikre képesek vagyunk, legaldabb a sétara. Hogyha intenziv aerob gyakorlatot
akarunk, akkor az a teendd, hogy lassan sétdljunk, de hosszd tavon. Ha naponta 20-30-40
perciink van, mar elmehetiink sétdlni. 2 mérféldet sétalunk hetente 5-sz6r, és rendkiviil j6
lesz az erdnlétiink, ha semmi mast nem sportolunk is. Ha futni akarunk, az a fontos, hogy
a szivmiikdédésiink elég szapora legyen. 20 percig, heti 3-szor. Ha ezt megtessziik,
bekerilink a népesség legegészségesebb 1 %-aba. llyen egyszer(i. Néha azt szoktdk
mondani: ,,Sajnos, nincs idém, hogy sportoljak, barmit is mozogjak. Nincs idém futni.
Nincs id6m sétdlni. Nincs idém uszni.” A helyzet azonban az, hogy ha jé er8allapotban
vagyunk, ha tébb energidval rendelkeziink, akkor szamithatunk ra, hogy kitartébban
tudunk dolgozni. A munkank szinvonala is javulni fog. Kevesebb hibat kovetiink el,
amelyet ki kell javitani. Kevesebbet alszunk. Kevesebb iddnk esik ki gyengélkedés miatt.
Nem lesziink betegek. Tobb energia és életerd lesz benniink. Meghosszabbodik az
életlink. Sokkal tobb idénk marad a munkadra. Az a kérdés: ,,Er8s-e az elhatdrozas, hogy
sokaig éljiink?” Nagyon sok emberrel beszéltem, aki sajnos azt mondta: ,,Majd késébb
razom helyre magam. Kés6bb 3llok at mas étrendre. Késébb hagyom abba a
dohanyzast.” Addig-addig, amig egyszer ki nem deril, hogy haldlos betegek.
Elszalasztottak lehet8ségeiket, és mar késd.

A dohdanyzasrdl olvastam egy érdekes torténetet a Reader’s Digest-ben. A torténet
szerzOje, a torténet szerzfje ezt vdlasztotta mottdul: ,,EI6bb-utébb abbahagyjuk a
dohanyzast.” 20 éven at mondtdk neki, hogy szokjon le a dohdnyzasrdl, de sose tudta
rdszanni magat. Egyszer elment az orvoshoz, az ranézett, majd a rontgenleletre, és igy
szdlt: ,, Tid8rdkja van, csak 2 hdnapja van hatra.” Az illet6 hazament, elrendezte a dolgait,
megirta ezt a térténetet, majd elkiildte a Reader’s Digest-nek. Mire az irdsa megjelent, 8
mar halott volt. Odairtak: ,,Meghalt tiddrdkban.” A cikkben az 4llt: ,,Ha nem hagyod abba
el6bb, abbahagyod késdbb, de abbahagyod! Mindenki abbahagyja a dohdnyzdst!”
Legjobb még jéval azeldtt abbahagyni, miel6tt tiidérakot kapunk, és mar nincs remény.
Na.

Az egészség 6. receptje, az a megfelelé6 pihenés. Megemlitem itt az alamédai
vizsgalatot, amely szinte pdratlan felmérés, a dél-kaliforniai egyetem egészségligyi
tanszékén végezte dr. David Preslor (breszlor). Mi mindenre emlékszem? Kivdlasztottak 7-
8000 személyt. 20 évig figyelték sorsukat, egészségi szokdsaikat. Kidertlt, hogy a
szokasok kozil — a legtébb fontos egészségi receptet mar megbeszéltilk —, amelyek
alapos kovetésével hosszu életre szamitottak, az egyik a 7-8 dranyi alvas volt. 7-8 dranyi
alvas. Az alvasrdl olykor meg szoktdk kérdezni: ,,Kérem, mennyi alvdsra van sziikségem?”
Mindenkinek mds és mds az anyagcsereritmusa. Van, aki 8-9-10 6rat alszik, mert lassubb
az anyagcsereritmusa. Masoknak gyorsabb az anyagcseréjik, nekik 5-6 dra alvas is elég.
Olykor, ha keményen dolgozunk, vagy sok stresszhatds ér, tébb alvas kell. Maskor, ha
nagyon izgatottak vagyunk, vagy lelkesediink valamiért, kevesebb alvas kell. Figyeljink
magunkra, hallgassunk intuicidnkra! Azt is tudjuk azonban, hogy szokds dolga, ki mennyit
alszik. A testiink lassanként megszokja, hogy éjszakanként egy bizonyos szamu drat tolt
alvassal. Es csékkenteni is lehet az alvdsidé mennyiségét, ha mondogatjuk,

elképzeljiik a célt, atprogramozzuk a tudatalattinkat, hogy az alvisidé
csokkenjen. Az Aludj kevesebbet, élj tobbet! ciml kdnyvben azt tanacsoljak, hogy
naponta 15 perccel csdkkentsiik az alvasra forditott id6t! Ez a gyakorlatban azt jelenti,
hogy kivélasztunk egy viszonylag nyugodt idészakot, amikor nem utazunk sehovd. Es ha
mondjuk, eddig 8 drat aludtunk, és le akarunk menni 6-6,5 drara, ami nagyon is
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lehetséges a kutatasok szerint, akkor, nos, akkor az 1. héten mar csak 7 dra 45 percet
alszunk. 7 6ra 45 percet alszunk egészen addig, amig Ugy érezziik, hogy ennyi alvds mar
elég. Attdl fogva 7 és fél 6rat alszunk 1 vagy 2 hétig. Es minél id6sebbek vagyunk, annal
tobb idd kell az Uj szokas felvételéhez. Korilbelil 6 hét alatt valdban képesek lehetiink 8
orardl 6 és félre lemenni. Ugyanis a testiink ettdl fogva gyorsabban alszik. A testiinkkel
lassanként tudatositjuk, hogy csak 6 és fél drat alhat. Ezért az alvas gyors, mi valtozatlanul
pihentek, frissek maradunk, és egy kis plusz id6hoz is jutunk.

Olvastam egy torténetet egy angolrdl. Akit fiatalkordban baleset ért, és amiatt, hogy
akkor megiitotte a fejét, egyszerre csak 45 percet aludt, és... és csak, csak 2-3 ilyen 45
perces alvasra volt sziiksége napkdzben. A fennmaradé id6t jol kihaszndlta. Amikor aludt,
mindig nagyon-nagyon mélyen aludt. Naponta 5-6-7-8 draval tobb ideje volt. Kihasznalta
az id6t, tanult. 35 éves kordra 7 doktordtusa volt. 7 kiilénb6z6 targyban. Mert az
extraidejét egyetemi tanulmanyokkal toltotte.

A 7. kulcs a sikerhez vagy az energidhoz: a természetes vitaminok és dsvdnyi
anyagok. Természetes vitaminok és dsvanyi anyagok. Mivel a legtébb élelmiszert nagyban
allitjak eld, és evési szokdsaink miatt is, egyszerlien nem jutunk hozza a sziikséges
nyomelemekhez és vitaminokhoz. Meglep6dnének, ha megtudndk, hogy sok embernek
van hidnya egy bizonyos vitaminbdl vagy asvanyi anyagbdl, amelyrél még csak nem is
tudnak. Pedig emiatt csokken jelent8sen az energiaszintjiik. Vannak, akiknél cinkhiany,
olykor esetleg szelénhidny, olykor Bi,-hidny, maskor riboflavinhidny vagy pedig, vagy...
vagy kdliumhidny miatt a szervezetiink egyensulya felborul. Szervezetiink nem
megfelel6en miikodik. Alacsonyabb energiaszinttel kell beérniink. Tehat kisérletezziink!
Természetes forrasokbdl vegyiik magunkhoz Oket! Tiszta, természetes forrasokbdl.
Sokféle vitaminrdl allitjdk, hogy természetes eredetli, mégsem természetes forrasokbdl
szdrmaznak. A természetes forrdsokbdl szarmazé vitaminra példa az acerolacseresznye.
Hatas szempontjabdl az acerolacseresznye C-vitaminja és az aszkorbinsavé 20 az 1-hez
aranylik egymashoz. Tehat 50 mg acerolacseresznye hatdsosabb lehet, mint 1000 mg
aszkorbinsavkristdly. Mi magunk kisérletezziink a vitaminokkal kapcsolatban! Igen
fontosak egészségilinkben és erénlétiinkben.

Végiil azt se felejtsiik el, megismétlem: a siker kulcsa a vagy. Igazan szeretnénk
sok energidval rendelkezni? Orokké akarunk éIni? Meg akarjuk érni a 80. évet, méghozza
teli energiaval?

A 2-es pont: a teendOk definicidja. Mennyire akarjuk? Készitsiink tervet
magunknak! Ha tervet dolgozunk ki néhany allitds formajaban: ,Ejszakdnként 6 és fél
Orat alszom.” ,,T6bbé nem dohanyzom.” ,,Stdlyom, amennyit szeretnék.” ,,Hetente 3-szor
sportolok.” Es ujra és Ujra elolvassuk az allitasokat! Beprogramozzuk Sket a tudatalattiba.
Ez az 6nszuggesztiv nevl folyamathoz vezet, és... és ténylegesen szilikségét érezziik,
hogy felvegyiik azokat a szokasokat, amelyek megteremtik a kivant energiat és életer6t.

A 3.: az elhatdrozdas. Hatdrozzuk el, hogy megtessziik! Gyakran el6fordul, hogy
éppen a kezdés a legnehezebb.

4. pont: az eltokéltség. Nagyon nehéz megvaltozni. Emléksziink még a szokas
hatalmdra? Nehéz megvaltoztatni a szokdsokat. De ha j, pozitiv szokasokat fejlesztiink
ki, melyek az energia magas szintjeihez vezetnek, egész életiinkben hasznunkra valhat.
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Végiil pedig, itt van a legnehezebb dolog: a fegyelem. Ismerek egy szép, régi
monddst, amely szerint: ,,A fegyelem dekdkat nyom, de a megbdnds tonndkat.” A
fegyelem dekdkat nyom, de a megbdnas tonndkat.

Még valami. A szemindrium elején azt mondtuk, hogy 6nértékelésiink szintje, az,
hogy mennyire becsiiljik magunkat, kedveljik magunkat, szeretjik magunkat, az
egészséges személyiség dontd tényezdje. Es valahadnyszor csak révessziik magunkat,
hogy megtegyiink valamit, ami a javunkra valik, ez ndveli az energia- és életerdszintiinket,
onértékelésiink emelkedik. Jobban érezziik magunkat, tébb az energiank, jobban
kijoviink masokkal, és gyorsan haladunk afelé, hogy olyan sikeres emberek legyiink,
amilyenek csak lehetiink.

»A kudarc nem mas, mint lehetéség arra, hogy intelligensebb médon
ujrakezdjiik.” Henry Ford
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23. szekcid

A lélek és a test kozotti kapcsolat

(24:37)

Beszéljink a lélek, a test és az egészség kapcsolatardl! A pszichoszomatikus
orvostudomanyrdl. A Iélekrdl, a testrdl, arrdl, hogy a pszichének milyen hatdsa van
egészséglinkre. 1920-ban egy orvos nagy vitakat kivaltd cikket irt, amely szerint t6bb mint
a 20 %-at testi betegségeinknek lelki zavarok vagy boldogtalansag, azaz lelki tényezdk
okozzdk. A 30-as években pedig egyes orvosok mar azt mondtak, hogy legaldbb 30 %-a
betegségeinknek, panaszainknak lelki eredetd. A 40-es években valaki 40 %-ot irt. Ez az
50-es években 50-re nétt. Persze, minden ilyen emelkedést erdteljesen vitattak a
mindenkori legbefolydsosabb orvosok. 60 utdn 60 %-ra, 70 utan 70-re nétt ez a szam. Ma
mar, szerintem, aligha vannak olyan gyakorld orvosok, akik vitatnak azt a becslést, hogy
legalabb 80 %-a Osszes betegségiinknek, amelyeket maguk és én életiinkben
elszenvedunk, lelki eredetli. A psziché, a lélek megbetegitheti a testet. Egyébként mar
szamos orvossal, pszicholégussal, pszichiaterrel és 3apoldndvel taldlkoztam
tanfolyamaimon, akik szerint betegségeink 90, s6t taldn 95 %-a — legyen az akar meghiilés,
influenza, bdrbaj, szivroham, vesebetegség, artritis, széliités, ide tartozik persze a rdk is -
lelki okkal magyardzhatd, pszichés eredet(i. Epp ezért a témank ma a stressz és a
fesziiltség. Arrdl szeretnénk most beszélni, milyen lelki tényez8 hozza létre azt a testi
dllapotot, amely betegséget okoz. Azt tudjuk — mert errdl mar volt sz6 a korabbiakban,
mar sokszor elmondtam -, hogy bizonyos értelemben mi magunk akarunk megbetegedni.
Dr. Carl Simonton (szdjmonton), aki évekig a texasi Fort Wors-ben dolgozott, irt egy
csodalatos konyvet (...) és sok-sok kivalé cikket a betegségek lelki aspektusairdl. Szerinte
az emberek mintha maguk hatdrozndk el, hogy megbetegszenek, igy prébdlvdn megoldani
egy helyzetet az életben, amely kellemetlen a szdmukra. Es minél stlyosabb ez a bizonyos
szitudcid, anndl stlyosabb a betegség is. Ha pl. ugy érzik, hogy nem becsiilik meg ket a
munkajukban, meghllnek. Ha méltanytalansag éri 6ket, influenzat kapnak. Ha ugy érzik,
hogy hazassaguk, egy viszony vagy karrierjiik 6sszeomlik, és nem néznek ezzel szembe,
sulyos betegségeket kaphatnak igy, szivbajt, még rakot is. Azt is megfigyelte, hogy a
gyogyuldst is elhatdrozzdak. Nemcsak azt, hogy megbetegszenek. Es mihelyt valaki
elhatdrozza, hogy meggydgyul, a modern orvostudomany technikdja és a test
immunrendszere mdr sikeresen harcba indulhat, hogy meggydgyitsa Oket.

Mi a stressz és a fesziiltség? Beszéljink ezekrdl egy kicsit! A stresszrél és a
fesziiltségrdl szélva tudjuk, hogy ez a 2 arra figyelmeztet, hogy valami nincs rendben a
vilagképiinkkel. A stressz és a fesziiltség kiils6 megnyilvdnuldsok. Elégedetlenek vagyunk
életiink egy tényezbjével. Mikor fdjdalmat érziink, hozzaériink egy forré kalyhdhoz,
fajdalmat érziink. Azért érezzik a fijdalmat, hogy figyelmeztetést kapjunk: valami
olyasmit csindlunk, ami kdros nekiink, a testlinknek. Stresszt és fesziltséget azért érziink,
hogy jelzést kapjunk. Valami olyasmit tesziink életiinkben, ami artalmas a szamunkra.
Lelkileg. Es ha nem foglalkozunk a szitudcidval, végiil a lelkiink megbetegiti a testiinket. A
betegséget haszndljuk arra, hogy ne kelljen szembenézni a szitudcidval. Ha elhanyagoljuk,
ugy megbetegithetjiik magunkat, hogy végil belehalunk. A stresszel és a fesziiltséggel
kapcsolatban az orvostudomanynak van egy teljesen Uj terilete, a pszichoimmunoldgia
vagy pszichoneuroimmunoldgia, ahol elsGsorban azt kutatjak: milyen hatdsa van a
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léleknek, amely vagy gyengiti, vagy erdsiti az immunrendszert. Es a negativ érzelmek: a
stressz, fesziiltség, szorongds, harag, barmilyen csalédds ténylegesen gatolja az
immunrendszert. Fékezik az antitesttermelést, és hajlamossa tesznek ilyen esetben
mindenféle testi betegségre. igy a megh(lésre, influenzara és igy tovabb. Az olyan ember,
aki pozitiv, optimista, vidam, lelkesedd és j6 az Onbecsiilése, széval az ilyen ember
altalaban ellendll minden betegségnek, amelyet kdrnyezete megkap. De az, aki negativ,
rosszkedv(i, pesszimista, magaba roskadd, mondjuk cinikus és rossz az dnbecsiilése,
olyan ember, akinek az antitesttermelése gyenge, gyenge, gyenge, igyhogy némelyik
bizony mindig beteg. Igen sok negativ gondolkoddsi ember mindig beteg.

A lényeg a stresszel és a fesziiltséggel kapcsolatban az, hogy a stressz és a
fesziiltség beliilrél jon. Beltlrsl jon, nem pedig kiviilrél. Ennek értelmében nem létezik

Gn. stresszhelyzet. Hanem, kérem, csupdn stresszreakcid. Amit latunk, az
stresszreakcid. Pl. 2-en szembekeriilnek egy helyzettel. Szerepelt mar a csdcsforgalom
példaja. 2-en ugyanabba a helyzetbe keriilnek: az egyik ideges lesz, a masik teljesen
nyugodt marad. Vagy valaki 2 kulénb6z6 napon keriil ugyanabba a helyzetbe: az egyik
napon kdnnyen lehet, hogy ideges lesz, a masik nap viszont pozitivan reagal, nem veszti
el nyugalmat. Minden a reakcionktdl fiigg. Mint tudjuk, nem kiviilrél, hanem beliilrél,
bentrdl j6n a stressz, a fesziltség. Minden a gondolkodasunktdl és reagalasunktdl fiigg,
nem magatol a vilagtol.

Valaki egyszer azt irta, hogy a stressznek 3 f6 forrdsa van: Mi lett volna, ha...? Mi
lenne j6? Vajon mi fog térténni?

Sokan szoronganak a mult miatt. A Mi lett volna, ha...? jelentds stresszforras. Ragddunk,
hogyan torténhetett volna valami masképpen. A jelenben azon téprengiink, mit kellene
tenniink, mit nem lenne szabad. Mindig arra gondolunk: mit kellene, mit nem. A
kdvetkez6 az, hogy vajon mi fog torténni.

Ez a 3: a Mi lett volna, ha...? Mi lenne j6?, a valésag tagaddasa és a Vajon mi fog
torténni? lényeges stresszforrdsok. Az a lényeg, hogyan gondolkodunk a multunkrdl.
Hogyan gondolkodunk a jovénkrdl és a jelenilinkrdl a valédsaggal kapcsolatban? Ez okozza
a stresszt. Nem maga a kiilvildg.

Mint tudjuk, elhatdrozhatjuk, hogy nem betegsziink meg. Sokszor
elmondtam mar el6addsaimon. Hatarozzuk el, tobbé nem hiilink meg! Mindenki sajat
maga donti el: megfazik-e vagy sem? Es amikor ezt elmondom, egyesek idegesek lesznek.
Miért? Nézziink egy példat! A fiatal anydk miért nem faznak meg soha? Miért nem hdlnek
meg soha a kisgyermekes anyak? Miért nem esnek agynak? Azért, mert nincs ra idejiik. Ha
magukban hatdrozottan kimondjdk: ,,Nincs idém, feltétleniil gondoskodnom kell a
gyermekeimrdl, éppen ezért egyszerlien nem lehetek beteg!”, akkor nem is betegszenek
meg. Megvarjak, amig a kicsik megndnek, iskoldba mennek. Akkor mar tébb idejik van,
kotogethetnek. Aztdn a gyerekeik el is koltéznek. Es akkor Gjra megfazhatnak.
Eld6nthetjiik, hogy nem betegsziink meg. Nem fazunk meg tobbé. Ezzel az egyszerl
mddszerrel. Elhatarozzuk, hogy soha, soha t6bbé nem fazunk meg. Hatarozzuk el, most
rogton: ,,Soha tobbé nem fogok meghlilni!” Ha Ujra a megfazas tlineteit észleljik,
mondjuk azt: ,,Nagyszerlien érzem magam! Egészséges vagyok! Igen. Boldog vagyok!
Remekiil érzem magam! Egészséges vagyok! Nem vagyok megfazva!” Es mi fog térténni?
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A megfizds megunja, dtmegy a szomszédhoz, aki hisz a megfazasban. Minket békén
hagy. Es ez tény.

Nos, beszéljiink most egy kicsit Gjra arrdl a viszonyrdl, ami a stressz, a fesziiltség és
az energia k6z6tt van! 3 f6 energiaforrds van. Egy réges-régen, szazadunk elején végzett
kisérletsorozat szerint.

Az 1. energiaforrés: a taplalék. A taplalék fajtaja. Az, ahogy elfogyasztjuk, ahogy
kombinaljuk, a tapérték, a vitaminok stb.

A 2. a levegd. Hogyan Iélegziink? Milyen mélyen, mennyi oxigén keril a
tidénkbe? Mennyi aerob jellegli testmozgdast végziink? A levegd mennyisége is fontos
energiaforras. Igen.

A 3.: a benyomdsaink. A benyomésok. Vagyis az a méd, ahogy a veliink térténd
dolgokra reagdlunk. Emléksziink, hogy az el8bb stresszreakcidkrdl volt sz6. Egy helyzet
energiaval tolt fel valakit. Masvalakit viszont lehangolhat. Pl. egy csalédas vagy egy lzlet
meghiusuldsa, vagy... vagy valami atmeneti kudarc, az egyik emberre lehangoldan hat, a
madsik ember feltdltddhet energidval, és felkésziil a kiizdelemre. A benyomasok, az,
ahogyan reagalunk arra, ami torténik korilottiink, Iényeges forrasa energianknak, amely
éppen ugy néhet, mint ahogy csokkenhet is.

Az egyik legfontosabb munka, amit ebben a témaban eddig olvastam, annak a
kifejtése, hogy TESTUNK egyfajta energiatermeld gép. Olyan, amely KULONBOZO
MINOSEGU ENERGIAT TERMEL, mint... mint egy olajfinomitd. A legjobb példdam erre a
kovetkez8. Képzeljik el, hogy a testiink taplalékot vesz fel: hust, krumplit, kenyeret,
z0ldséget stb. No, és ez a tapldlék adja a testet miikbdtetd energiat. Ha a test 1000
taplalékegységet kap ilyen mddon, mondhatunk akdr 1000 kaldridat vagy
taplalékegységet, ez fblhaszndlhatd vagy fizikai sikon — ahogy a legtobb orszagban
torténik, ahol fizikai munkdra forditjak, és estére mar az emberek faradtak, nincs tobb
energidjuk —, vagy - a civilizacié fejlédésével, civilizacionk fejlédésével — ha nem
haszndljak el nehéz fizikai munkara, akkor tovdbb finomodik. Folfelé halad az
energiaskalan, és dtalakul érzelmi energiava. 1000 egységnyi fizikai energidra van ahhoz
sziikség, hogy létrejojjon 100 egység érzelmi energia. Az érzelmi energia az, amivel
érzlink. Az érzelmi energia az, ahogyan reagdlunk. Ez az energia az energiank: életerdnk,
lelkesedésiink, izgalmunk, 6énbecsiilésiink, életéromiink stb. Ha... ha az 6sszes energiat
nem haszndljuk fel az érzelmi szinten, a test tovabb finomitja, mint egy olajfinomitd.
Képzeljiik el, hogy a fizikai szint nyersolaj! Igen. Nyersolaj. Hls és burgonya termeli ezt. A
nyersolajat az olajfinomitéban finomitjak. Finomitott olaj lesz, olyan, amelyet a
kocsinkban haszndlnank. Ha ott sem haszndljuk fel, akkor a finomité még tovabb
finomitja. Ugyhogy szellemi energia lesz bel8le. Az... a szellemi energia az, amellyel
gondolkodunk. Tudomanyosan ezt nem lehet bebizonyitani, hanem csak intuitiven, sajat
tapasztalataink alapjan. Ez itt a benzinnek felelne meg. Na és a finomitott olajat tovédbb
finomitjdk. De ahhoz 1000 egység nyersolaj kell, hogy 100 egység... egység finomitott
olajat kapjunk vagy 10 egység benzint. Es ha a szellemi szinten sem ég el, akkor tovdbb
emelkedik, és 1 egységnyi un. pszichikus energia lesz bel8le. Ezt gyakran nevezik kreativ
energianak is. Ez valami még finomabb folyadéknak felel meg, egy nagyon-nagyon finom
energiaformanak. Mi térténik itt? Nos, tudjuk, hogy ha nagyon-nagyon kifaradunk,
sportolds kozben vagy kerti munkat végziink, vagy valami mast, estére holtfaradtak
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vagyunk. El6fordult mar, hogy estére (gy elfaradtunk, hogy mar nincsen erénk, nincsen
kedviink vitdzni, nincsen kedviink doénteni valamirdl, nincs kedviink semmihez
hozzafogni, ugy kimeriiltink testileg, és minden energidnk elfogyott. Ennek az az oka,
hogy fizikai szinten égettiik el. De manapsag a legtobbfajta munka nem haszndlja el az
Osszes energidt testi szinten. Ezért az érzelmi szintre emelkedik. Amikor érzelmi
energiank van, ezt le akarjuk vezetni, és ezt a kapcsolatainkban tehetjilk meg. Persze,
mashol is, de altaldban a kapcsolatainkban tessziik. Megfigyelhet6 az az érdekes dolog,
hogy a pozitiv érzelmek, ha érzelmeink pozitivak: lelkesedés, 6rém, boldogsag, izgalom,
akkor keveset égetiink el ebbdl az energiabdl. Es az energia dtalakul lelki energiava. Ha az
értelmi vildgunk pozitiv, ha pozitiv tervekkel foglalkozunk, olyan tervekkel, amelyek
igazan érdekes feladatot jelentenek, akkor tovabbfejlesztjiik ezt az energiat, amely ekkor
tovabb emelkedik, és pszichikus energia lesz bel6le. Ez az alkotds energidja, ahol 6tleteink
sziletnek, és inspirdltak vagyunk, lelkesediink, hajt benniinket valami és igy tovdbb.
Azonban az a legnagyobb probléma - és ez a Iényeg —, hogy a legtébben az dsszes
energiat ezen a szinten hasznaljak el, az érzelmi szinten. Fizikai szinten nem, mert nem
dolgoznak olyan keményen. De érzelmi szinten mar mindet elégetik. Ugyhogy nagyon
kevés energia marad az értelmi szintre, és szinte mar semmi sem a lelki szintre. Ahogy
mar mondtuk: mi olyan [élek vagyunk, amelyhez test is tartozik, hogy hordozzon minket.
Az, amik most vagyunk és amik lesziink, annak az eredménye, hogyan haszndljuk a
pszichénket. Ha az 6sszes energidnkat érzelmi szinten hasznaljuk fel, negativ érzelmek:
félelem, szorongas, stressz, fesziiltség, harag vagy hasonldk révén, tehat ha minden elég
az érzelmi szinten, akkor nem lesz semmink az energia magasabb rendl formaibdl,
amelyek nagyszer( élethez segithetnek. Igen. Csodalatos élethez, hogy... hogy mindig
csak boldogan ténykedjink, kreativan, megoldasokat keressiink, célokat tlizziink ki,
mindig higgylink magunkban és igy tovabb.

Annak oka, hogy egy generacidnak csupan 5 %-a teljesiti képességeit, az, hogy a
legtobbjiiket teljesen lefoglalja, hogy kifejezésre juttassa negativ érzelmeit. Erzelmeit. Es
ez a lényeg. A negativ érzelmek kifejezése — ez haszndlja el energidnkat alacsonyabb
szinteken. Ugyhogy nem marad energiank a magasabb szintekhez, hogy képességeinket
megvaldsithassuk.

A pozitiv lelki bedllitédas Iényeges a sikerhez. Minden vellink térténd dolog 85 %-a is ettdl
figg. Sikerlink 85 %-ban teljesen attdl fligg, milyenek a lelki megnyilvanulasaink és a
kapcsolataink. Az életben elérhetd sikereink 85 %-at pozitiv érzelmek segitik el8. Ha
viszont az Osszes érzelmi energidankat elégetjilk ezen a szinten, a negativ érzelmek
kifejezésében, ha negativ dolgokrdl beszélgetiink, negativ dolgokkal foglalkozunk,
negativ dolgokon gondolkodunk, negativ dolgokat vitatunk meg, kritizalunk, elitéliink,
panaszkodunk stb. Ha ezt csinaljuk, akkor nem marad energiank ahhoz, hogy ide jussunk.
Marpedig itt talalhaté az élet legnagyobb 6réomeinek és sikereinek a szintje.

Mi lehet hat a megoldéds? Ugy jutunk magas szintli energidhoz (boldogsaghoz,
belsé békéhez, meleg kapcsolatokhoz, hosszu élethez), ha kikiisz6bdljik a negativ
érzelmek kifejezésre juttatasat. Hagyjunk fel a negativ érzelmek kimutatasaval! Az egyik
legfontosabb lecke, amit eddig megtanultam - tanuldssal eltdltott sok év, sok ezer dra
alatt — az, hogy f6l kell hagyni a negativ érzelmek kimutatasdval. Ez a kezdete a
személyiség fejlédésének. Igen.
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Mdr elhangzott, amikor a felelgsség Iélektanardl beszéltiink, hogy a... hogy a
negativ érzelmek kiiktatdsa sziikségszer(iség. Nemcsak ajanlatos. A negativ érzelmek
kifejezésének a megallitdsa az 1. [épés, hogy végezziink a negativ érzelmekkel. Ha nem
fejezzlk ki negativ érzelmeinket, ha nem vitatjuk meg negativ érzelmeinket, ha nem
merilink bele negativ beszélgetésekbe vagy gondolatokba, akkor ezek a negativ
érzelmek megszlinnek. A koncentracid térvénye miatt. Ha még révid ideig sem
foglalkozunk negativ dolgokkal, elvesztik minden erejiiket, és megsziinnek. Mindaz az
energia, amit folemésztett volna a negativ dolgokkal valé foglalkozas, felhaszndlhatd
marad produktiv dolgokra. Tudjuk (és err6l még szé lesz), hogy egyetlen dihkitorés, 5
percnyi szabadjdra engedett diih elhaszndlhatja egy egész napi, teljes napi érzelmi
energiankat 5 perc alatt. Ezért aztan azok, akik mindig diihdsek, csak ritkan alkotnak
valami hasznosat.

Az 1. [épés: a negativ érzelmek kifejezésének a megsziintetése. Hogyan csindljuk?
Felhasznalunk néhany ismert torvényt.

Az 1. és a legfontosabb: a behelyettesités torvénye. A behelyettesités torvénye azt
jelenti, hogy inkdbb valami mast mondunk. Ne feledjik, tudatunk nem vakuum!
Koncentralunk énfegyelemmel, tudatunkat valami pozitiv dolog felé forditjuk. Es ha egy
pozitiv dolog felé forditjuk, olyan, mintha masfelé vildgitanank. Ha valami pozitiv dologgal
foglalkozunk, nem foglalkozhatunk ugyanakkor szorongdsunk targyaval. Azt is tudjuk,
hogy ha hozzafogunk valami konstruktiv dologhoz, e cselekvés maga, mivel szellemi és
testi kdozrem(ikddésiink kell hozz3, ellizi a negativ érzelmet. Nem elfojtast javaslunk.
Sokan megkérdik: ,,El kell, el kell nyomni ezeket? Arrdl van szd, hogy a felszin ald kell
nyomni 8ket?” Sz sincs réla. Okoljuk meg, miért ne fejezziik ki az ilyen érzelmeket! S6t,

mi tobb, hogy egydltaldn ne is legylink negativak!

Miért ne fejezziik ki a negativ érzelmeinket? Milyen inditékokat taldlunk?

Az egyik legegyszer(ibb igy hangzik: ,,En vagyok a felel8s!” Ha azt mondjuk: ,,En
vagyok a felel8s!”, akkor nagyon-nagyon nehéz mast hibaztatni. Mint tudjuk, majdnem
minden negativ érzelmiink abbdl szarmazik, hogy valaki mast akarunk hibaztatni, ha
varakozasainknak nem felel meg valami. Ha azt mondjuk: ,,En vagyok a felel8s! En vagyok
a felelés! En vagyok a felel8s! En vagyok a felel8s!”, ha Gjra és Ujra elismételjiik ezt, egyre
kevésbé lesziink negativak, és egyre pozitivabba valunk. Minél t&ébbszér alkalmazzuk a
behelyettesités torvényét, ,,Igen, én vagyok a felel8s!”, annal inkdbb gyengiilnek negativ
érzelmeink. Es végiil addig a pontig is eljuthatunk, hogy a negativ érzelmeknek csak
jelentéktelen, minimalis hatasuk lesz életiinkben. Majdnem olyan ez, mintha lehetne 0 %
negativ érzelmink és 100 % negativ érzelmiink is. Marpedig az egészséges
személyiségnek az az egyik jellemz8je, hogy az ilyen személy, ilyen ember a skalanak
feltétlendl ezen a végén van. Mindnydjan itt vagyunk valahol, rajta a skalan, valamelyik
iranyba haladva. F&l kell tenniink magunknak a kérdést: ,,Beszélgetéseinknek,
gondolatainknak hany %-a, masokkal valé beszélgetésiinknek hany %-a, gondolatainknak
hany %-a negativ, negativ, destruktiv és dcsarld? Hany %-uk pozitiv, konstruktiv, felemel§2”
Igyekezziink nem elfelejteni, hogy minden szamit! Es gy semmiképp nem lehetséges
személyiségiink fejlédése, nem lehetséges kiteljesedésiink, ha negativ érzelmeink
megmaradnak. Es csakis Ugy valésithatjuk meg képességeinket, ha dllandéan, folyamatosan
igyeksziink csékkenteni magunkban a hajlamot a negativ érzelmek kifejezésére.
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Ez egy masik, rendkivil fontos torvényhez vezet bennilinket. Ez a megszokas.
Emléksziink a torvényre? A megszokas torvénye azt dllitja, hogy ha nem ér benniinket
valamilyen kilsd hatas, valtozatlanul cseleksziink, viselkediink a jov8ben is. A negativ
érzelmek kinyilvanitdsa szokds. A negativ érzelmek kinyilvanitdsa a f6 oka annak, hogy
képességeiket sokan nem valdsitjdk meg. A negativ érzelmek szabadjara engedése az
els6dleges oka annak, hogy sokan elbuknak. Miért? Azért, mert ez a kifejezés kiilsd
megnyilvanuldsa a lelkiiknek. A lelkidllapotuknak. Ha kifejezziik a negativ érzelmeket,
olykor pedig elfojtjuk, elnyomjuk, magunkba zarjuk ezeket, akar elnyomjuk a negativ
érzelmeket, akar szabad folyast engediink nekik, ugyanolyan a hatasuk!

Mit is mondtunk a megnyilvanulds torvényérél? Ez a térvény kimondja, hogy ami
bekeril a tudatba, az kifejezésre is jut. Ez azt jelenti, hogy amit bejuttattunk a
tudatalattinkba, (képek révén, szavakkal, olvasmanyainkkal), kifejezésre jut
kérnyezetiinkben oly médon, hogy megnyilvanul, és vilagunk részévé valik.

De a megfordithatdsag torvényérdl is beszéltiink mar. Emlékezziink, e térvény azt
mondja ki, hogy amint az objektiv dllapot megteremti a szubjektivat, mas szavakkal: a cél
elérése azt az érzést kelti benniink, hogy gy6ztiink. Es forditva: ha gybztesnek érezziik
magunkat, kdnnyen elérjiik a célt. A megfordithatdsag torvénye szerint: amit kifejeziink,
az hat is rank. Tehat barmit mondunk is, akar magunknak, akar masoknak, benyomasokat
adunk a tudatalattinak. Es vildgunk részeként mindez Ujra kifejezésre fog jutni. Remélem,
megértették.

Toltottem mar vagy 1000 drat ennek a tanulmanyozasaval, hogy, hogy jol
belejjjek. Megfigyeltem az embereket szerte a vilagban, figyeltem a kdrnyezetemet,
l[attam a sok boldogtalan, kiszkddd, sikertelen embert, és prébaltam rajonni az okra.
Végiil aztdn rajottem, nem kevés fejtorés utan, hogy mi a vdlasz. Az, hogy a legtébb
ember ideje javat azzal tolti, hogy kifejezi kilonféle negativ érzelmeit, negativ
gondolatait, negativ nézeteit, negativ véleményét, negativ kritikajat, értékelését
gyerekkoratdl fogva. Ez blntudathoz vezet. Az értéktelenség érzéséhez, alacsony
Onértékeléshez, félelemhez, hogy elbuknak, nem fogadjék el Sket, nem lesz meg
valamijik, akadalyoktdl, betegségektdl vald félelemhez. A negativ érzelmek kinyilvanitasa
a kulcs ahhoz, hogy megértsiik a sikert és a kudarcot. Mikor azt mondjuk, ahogy mar
eddig sokszor elmondtuk, hogy mennyire fontos a pozitiv bels§ magatartds, akkor
eléfordul, hogy egyesek a hallgatésagbdl azt mondjak: ,,A, ez csak pozitiv gondolkodas.
Maga csak a pozitiv gondolkoddsrdl beszél.” Valaszom: ,,Igen, de a pozitiv gondolkodas
egyenld a lelki egészséggel. A negativ gondolkodas egyenl§ a lelki betegséggel.”

Amikor arrdl volt sz6, hogy sikerre kell atprogramoznunk pszichénket, és
az agy szoftverjérél beszéltiink, mondtuk, hogy mennyire fontos egy kontrollcsoport. Ez
a csoport azokbdl all, akikkel érintkeziink. Ha olyanokkal érintkeziink, akik t&bbnyire
negativ érzelmeket mutatnak ki, az ugyanaz, mintha olyanokkal érintkeznénk, akiknek
valami fert8z6 betegségiik van. Es épp ilyen fert6z6 betegség a sikertelenség, a kudarc az
életben. A 95 %-at mindannak, amit mondunk, tesziink és gondolunk, kilsd hatasok
hatarozzak meg. Kornyezetiink szuggeszcidjanak az ereje. De vdlaszthatunk. Tudjuk,
hogy megvan benniink a képesség arra, hogy valami nagyot, csodalatosat tegyiink az
életiinkkel. Tudjuk, hogy sokkal tébbre vagyunk képesek anndl, mint amit eddig tettiink.
Tudjuk, hogy képesek vagyunk tobbet keresni, boldogabban élni, tobbet elérni, tobb lelki
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nyugalomhoz és megelégedettséghez jutni, mint azel6tt. Ha ezt még nem tudjak a
tanfolyam jelenlegi szakaszdban, akkor bizonydra nem jél magyardztam el.

Szdval a siker kulcsa ez: az életiinket a pozitiv és negativ szempontjabdl kell
értékelni. Ugy kell értékelni, hogy figyelembe vesziink minden tényezdt. Es gondosan
tekintetbe vesziink minden olyan hatdst, amelyet szuggesztiv kdrnyezetiinkbe engediink.
Figyelembe kell venni, hogy kikkel érintkeziink. Figyelembe kell venni, milyen
tévémlisorokat néziink. A televizidban egy atlagos nézd 3-4-5 gyilkossagot, nemi
er@szakot, ilyesmit Iat minden aldott este a tévében. Egy atlagember nem kevesebb, mint
20 ezer gyilkossagot Iat a televizidban, amire felnétté valik. Mivel kora gyerekkoratdl nézi
a tévét. Ez vajon nem hat az életiinkre? Vajon nem hat a viselkedésiinkre? Es vajon nem
hat a sikertinkre?

A megfelelés térvénye azt illitja, hogy minden emberben van bent egy lelki
program vagy lelki ekvivalens. Es a kiilviligunkban minden egészen pontosan meg...
megfelel, teljes harmdnidban lesz ezzel a lelki programmal. Ha meg akarjuk valtoztatni
kilsé valésagunkat, hogy valami pozitiv, valami csodalatos, valami boldog, izgalmas
legyen, az 1. 1épés az, hogy felszamoljuk a negativ hatasokat. Felhagyunk a negativ
érzelmek kifejezésével, tavol maradunk a negativ emberektdl, hatat forditunk a negativ
kényveknek, negativ magazinoknak és tévémulsoroknak, és Kkizarélag arra
6sszpontositunk, hogy milyen emberek akarunk lenni. Mit akarunk elérni? Ez az 1. Iépés a
lelki egészség, a testi egészség, a siker és a boldogsag utjan az életben.

,,Az élet egyik legszebb jutalma az, hogy aki 6szintén prébal masoknak segiteni,
az sajat maganak is segit.” Ralf Waldo Emerson
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24. szekcid

A stressz és a feszliltség kiiktatasa

(40:34)

Nem gydztiik eleget mondani, hogy a sikeres ember 3ltaldban optimista, pozitiv,
boldog, vidam, kifelé forduld személyiség. Arrdl is volt szd, hogy személyiségiink jelent&s
részben tanulds eredménye. A legtobb szokasunk, értékink, attitddiink, igényiink, a
magatartasunk, a személyiségiink, a tudomanyaink ugy alakultak ki, hogy a bevitt
ismeret, ismétlés, szelektiv észlelés, tanuldsi folyamat — a végén Iétrejott jellemiink. Azt is
kifejtettiik, hogy mindent, amink van ma - konkrét és nem konkrét dolgokat egyarant —,
mi_vonzottunk magunkhoz a személyiségiink révén. Tobbet is vonzhatunk, mert
személyiségiinket megvaltoztathatjuk. Az el6z6 el6adasban elhangzott, hogy a negativ
érzelmek jelentik a f8 akadalyt, amely koztlink és a boldogsag, az egészség és a sikeres
élet kozott all.

Most azokrdl a feltételekrdl szeretnék beszélni, amelyek arra hajlamositanak,
hogy... hogy negativak legytink. Tudjuk, hogy a stresszre, a fesziiltségre, a negativ
érzelmekre érvényes az ok és okozat térvénye. Eletiinkben minden egyes hatdsnak
megvan a maga oka. Ha fesziiltek vagyunk, ha stressz kinoz, ha negativ érzelmeink
vannak, ennek ugy, mint egy betegségnek, van valami rejtett oka, amelyet meg lehet
keresni. Ebben az el6adasban megmutatom, hogyan lehetiink 6nmagunk
pszichoterapeutdja. Ismertetek 6 receptet az 6nismerethez, 6nmagunk megértéséhez.
Fejlesztéséhez. Hogyha boldogtalannak érezziik magunkat, stressz gy6tor vagy félink,
szorongunk, vagy... szdval, ha nem vagyunk vidamak, pozitivak, boldogok. Amikor igy
érziink, alkalmazzuk ezt a 6 fogdast! Gondosan értékeljik magunkat, és 6nmagunk
pszichoterapeutdja leszlink. Az esetek 95-99 %-aban pontosan azonositani tudjuk, hogy mi
kinoz, és megsziintetjik. Menjiink most a tablahoz! Mint mondtam, véleményem szerint -
mely hosszl évek utan alakult ki — Ugy vélem, hogy 6 f6 oka van annak, ha stressz,
fesziiltség kinoz, szorongunk, és negativ érzelmek rabjai vagyunk. A negativ érzelmek
pusztan a kiilsé megnyilvanuldsai egy belsd allapotnak. Ha kijavitjuk a belsd allapotot, a
kilsdé megnyilvanulast is kijavithatjuk.

A legelsd, a negativitas legelsd pontja, véleményem szerint, a listavezetd, amely a
slagerlista élén all: nincs célja, értelme az életiinknek. Ha nem taldlunk célt, értelmet. Igen.
Minden tanulmanybdl, amelyet olvastam, vildgosan latszott, hogy az ember csakis akkor
lehet boldog, ha van valami célja. Erezniink kell, hogy az életnek van értelme. Erezniink
kell, hogy van oka annak, hogy éliink. Erezni kell, hogy egy bizonyos iranyba haladunk. Aki
nem lat célt, értelmet, az azt sem tudja, merre tart. Es mint mar mondtam, az emberi... az
emberi természettel kapcsolatos egyik legfontosabb megfigyelés az, hogy mindnydjan
célokat keresiink. Es csak akkor vagyunk boldogok, ha fokozatosan valami fontos dolog
irdnyaba haladunk. Earl Naytingel (6r najtingél) szerint a boldogsdg egy megfelel6 idedl
vagy cél fokozatos megvaldsitdsa az életben. Ha nem rendelkeziink megfeleld ideallal vagy
céllal, sodrddni kezdiink, kérbe-kérbe haladunk, és boldogtalansag tolt el. Aki semmiben
nem lat értelmet, célt, annak nincsenek tervei.

Sokszor volt mar arrdl szé, milyen fontos, hogy legyenek céljaink. Milyen fontos,
hogy irjuk le 6ket. Milyen fontos, hogy gondolkozzunk réluk, hogy minden aldott nap
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foglalkozzunk veliik. Ugyanis a céljaink adnak értelmet, jelentéséget, erét, lelkesedést,
energidt az életlinknek. Ha egyszer(i probat akarunk tenni, gondoljunk arra, amikor a
legjobb volt a kdzérzetiink! Mostandban vagy régebben. Es kivétel nélkiil Ggy talaljuk,
hogy olyankor valami fontos cél felé haladtunk. Ugy is megvizsgélhatjuk ezt, ha olyanokat
vesziink szemtigyre, akik boldogtalanok. Egy j6 baratom egyszer(i mddszert alkalmaz. Ha
elmegy hozza valaki, és panaszkodik, hogy boldogtalan, megkérdezi téle: ,,Mik a céljai az
életben? Mit akar csindlni 1, 2, 3 év mulva?” Tudjdk, mit figyelt meg? Az esetek 80-90 %-
aban a boldogtalan embereknek nincs céljuk. Ez persze forditva is igaz. Az esetek 80-90 %-
aban a boldog embereknek j6l meghatdarozott céljaik vannak. Mar sokat beszéltiink errdl.
Tlzziink ki célokat! irjuk le 8ket! Készitsiink terveket elérésiikhdz! Es fokozatosan
haladjunk feléjik! Még egy kis cél is helyrehoz benniinket, er6t ad, és gyorsabban
pozitivva és lelkessé varazsol, mint barmi mas a vildgon. Victor Franklin azt tapasztalta
logoterdpiai munkajaban, hogy azok, akiknek van valami életcéljuk, olykor 10-20-30 évvel
is tovabb élnek, mint azok, akiknek nincs. Az atlagos varhatd élettartama azoknak az
amerikaiaknak, akik nyugdijba mennek, és nincs céljuk: 14 hénap. Erdekes. 14 hénap. Mig
azok, akiknek van céljuk, 25-30 évig is élhetnek még.

A 2-es pont, a 2. ok vagy feltétel, amely hajlamosit a stresszre és a fesziiltségre, az
un. befejezetlen cselekvés. Az a befejezetlen cselekvés, ha valami megkezdett cselekvést
vagy viselkedést nem fejezilink be, vagy pedig csak részben fejeziink be. Ha elkezdlink egy
munkat, és nem fejezziik be. Ha elkezdiink valamit, vagy elkezdjiik leirni céljainkat, és
félbehagyjuk. Van az emberi [élekben valami, amit befejezési kényszernek neveziink. E
miatt a kényszer miatt igen kényelmetlenil érezziik magunkat, ha félbehagyunk egy
munkat. Valdjadban a befejezési kényszer altaldban a hasznunkra vélik. Féleg, ha van egy
fontossagi sorrend, és az, amin dolgozunk, fontosnak és hasznosnak tekinthetd. Nagy
probléméat jelent egyébként, ha nem allitunk fel fontossadgi sorrendet. Ha nem hatarozzuk
meg a céljainkat és sorrendjiiket, akkor kdnnyen lehet, hogy olyasmit csindlunk, ami nem
fontos a szdmunkra, de mégis stresszt érziink, ha fliggbben hagyjuk. Az is okozhat
stresszt, ha halogatjuk a tennivaldkat. Ismerjik a k6zmondast: ,,Amit ma megtehetsz, ne
halaszd holnapra!” A halogatas a stressz jelentds forrasa. Elhalasztunk egy munkat, egyre
halogatjuk, stresszdllapotba kertliink, mert hajt a befejezési kényszer. De a halogatas
kényszere visszatart. Minden befejezett cselekedet az dnbecsiilés és motivacid fontos
forrdsa. Valahdnyszor csak elvégziink valamilyen cselekedetet (legyen az mosogatds,
f6zés, takaritas, flnyirds, egy fontos javaslat kidolgozasa, diplomaszerzés, eskiivé vagy
egy sikeres uzlet Kkiépitése), valahdnyszor elvégziink egy cselekedetet, n6é az
onbecsiilésiink, mert gy érezziik, hogy gyéztiink. Mindig gydztesnek érezzilk magunkat,
amikor elvégziink valamit, aminek kezdete és vége van. Ezt az érzést ugy hivjak:
megérdemelt siker. A teljesités érzése. Fantasztikus érzés. Valahdnyszor viszont
elkezdiink egy cselekedetet és félbehagyjuk, éppolyan, mintha nem fejeznénk be egy
versenyfutdst, és gy éreznénk, hogy vesztettiink. Ezért a szabaly: tegyiik meg most,
tegylik meg most, tegyiik meg most! Ne hagyjuk abba! Folytassuk! Végezziik el, fejezziik
be, amit elkezdtiink!

Térjink most rd a befejezetlen cselekedet egy specidlis esetére, amelyet a
pszicholdgusok befejezetlen ligynek hivnak. A befejezetlen ligyek a stressz |ényeges
forrdsai. Maguknak is, nekem is. Es igen gyakori eset. Befejezetlen {igy akkor fordul eld,
ha miutan kapcsolatba kerdltiink valakivel vagy valakikkel, ez a kapcsolat véget ért, olykor
kellemetlen mddon, de még nem egészen zdrult le. A befejezetlen ligyek 2 leggyakoribb
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példaja: a romantikus kapcsolat, amely véget ér, de még nem zarul le, a palyankon pedig
az, mikor elvesztiink egy 4llast, kirdgnak valahonnan, vagy mi mondunk fel, de
magunkban még nem mondtunk le réla. Ami az 1.-t illeti, a romantikus kapcsolatot, 3
dolgot kell olyankor tenni, ha véget ért egy ilyen kapcsolat, de még nem zarult le. EI8sz6r
is, ne feledjiik, soha senkinek nem lehet hatasa az érzelmeinkre! Csak akkor,

ha valamit még mindig akarunk téle. Mas széval: ha semmit sem akarunk valakitél,
nem akarjuk a szerelmét, tiszteletét, pénzét vagy valami mast, akkor nem lehet befolyasa
rank. Mihelyt elérjik, hogy semmit sem akarunk valakitdl, az érzelmi komponens
megszakad, és szabadok leszilink. Egy véget ért hazassaggal vagy kapcsolattal sikeresen
foglalkozni nagyon egyszer(. Ezt gyorsan elintézhetjlk. 3 1épés.

Az 1.-t Ugy hivjak: a levél megirdsa. Sok ezren fogadtak mdr meg a tanacsot, és ma
ezt orszagszerte tanitjak. 3 dolgot irunk meg levélben a széban forgé személynek.

Az 1., hogy azt irjuk: ,Elfogadom a 100 %-0s felelsséget kapcsolatunkért és
mindazért, ami benne tortént.” Felel6s6k vagyunk. FelnSttként elvdllaljuk a felel8sséget.
Villaltuk a kapcsolatot, tartott egy ideig a kapcsolat vagy allas, vagy barmi, amirdl szd
van. De szoritkozzunk most a kapcsolatokra!

2.: 100 %-ig megbocsdtunk a mdsiknak. Mindenért, amivel megbantott. ,,Minden
olyan szét, tettet megbocsatok, amivel megbdantottal.”

A 3.: a j6kivdnsdg. Kivanjunk neki minden j6t! Es aztan adjuk fél a levelet! Adjuk f6l
a levelet megcimezve, folbélyegezve! Es mihelyt féladjuk a levelet, megvaltozik az
életlink.

Ha ismeriink valakit, aki épp egy kapcsolat lezarasanal tart vagy a szakitasnal, csinaltassuk
meg vele ezt! Kiildessik el a levelet, és mihelyt a levél belehullik a levélszekrénybe,
megyvdltozik az illetd élete. Mintha egy 6ridsi k& gordiilne le a szivér6l. Van egy jo
bardtom, egy asszony, akit kirdgtak az allasdbdl, egy nagy pénzintézetbdl. Be akarta
perelni a céget. 18 havi fizetést akart, végkielégitést. Meg akarta mutatni nekik stb., stb.
Nagyon diihds volt, és én megkérdeztem tdle: ,,Milyen az esélyed a gy&zelemre?” Azt
mondta: ,,Talan 60 %.” Megkérdeztem: ,,Mennyi ideig tart?”’” A vdlasz: ,,Legalabb 1,5-2
évig.” Azt kérdeztem: ,,Milyen lelkidllapotban leszel az alatt az id8 alatt? Es lesz masik
allasod?” Mire 8: ,,Nem kereshetek masik allast, mert az rontand a helyzetemet.” Azt
mondtam: ,,Hagyd ezt az egészet! Fordits hatat nekik! Kezdj bele valami masba! Ezt nem
érdemes folytatni.” Megfogadta a tandcsomat. 3 hdnapon beliil jobb 3llast szerzett.
Magasabb fizetéssel. irt nekem egy lapot. Azt irta: ennél jobb tanicsot még sose kapott.
Ugyhogy, ha olyan helyzetben vagyunk, hogy van valami befejezetlen ligyiink, a
megoldas: zarjuk le! Szabaduljunk meg téle, vessiink véget neki! Helyes?

A 3. ok, a 3. tényez0, a 3. forrds, amely miatt dridsi stressz harul rank: a félelem a
kudarctdl. Régi ismerdsiink a kudarctdl valé félelem. A kudarctdl vald félelem feltételes
reakcid, gyerekkorunkra nyulik vissza. Sziileink azt mondogattak: ,,Ne, ne, hagyd abba!
Gyere onnan!” Megblintettek. Megblintettek, ha Uj, masfajta dolgot prébaltunk ki. Ez djra
felbukkan feln6ttkorban mint félelem a prébalkozastél. Minden uj dologtél. Ez mélyen
Ul félelem, amely megfekszi gyomrunkat, valahdnyszor komolyabb valtozast terveziink.

A kudarctdl valé félelem egyszerlien kezelhetd. 2-féle mddon.
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Az 1. egy Mark Twaintdl szarmazo szép idézet, amely szerint: ,, Tegylik meg, amitdl
féllink, és a félelem szertefoszlik!” Tegyiik meg, amitdl féliink, és a félelem szertefoszlik!
Ezt nevezik szisztematikus deszenzibilizalasnak. Ha féliink valamit megtenni, vagjunk csak
bele! Es aztdn nem gondolunk mar tébbet rad. Ha féliink, mondjuk, kdzdnség elbtt
szénoklatot tartani, drulni vagy barmi mast csindlni, tegyiik meg azt, amitdl féliink! Ujra
meg Ujra, amig el nem jutunk oda, hogy mar fel sem vessziik. Sok ezren, s6t millidnyian,
akik régebben rettegtek a nyilvanos szerepléstdl, ravették magukat, hogy kiscsoportok
eldtt elkezdjék, nagyobb csoportok el6tt folytattak. Végiil eljutottak odaig, hogy mar nem
félnek megtenni, amit régen nem mertek, és ami megbénitotta 8ket, mar egyaltalan nincs
terhiikre. Tegyik meg, amitdl féliink! Nézziink szembe vele! Gy&zziik le! Foglalkozzunk
vele! Ne feledjik, hogy a félelem pusztan egyfajta negativ lelki szokds, amelyet
megszintethetilink, ha szembenéziink vele, és Ujra meg Ujra cseleksziink, amig el nem
tlinik.

A masik dolog, ami hasznos lehet, egy egyszer( allitas, amely felhasznalhatd a
kudarctdl valé félelem megsziintetésére. Valahdnyszor az ijesztd szituaciéra gondolunk,
amikor érezziik a testi megnyilvanulast, a szorongast, a stresszt, a szapora szivdobogast,
valahanyszor az ijeszt6 helyzetre gondolunk, mondjuk djra és Ujra magunknak,
erfteljesen: ,,Képes vagyok! Képes vagyok! Képes vagyok ra! Képes vagyok ra! Képes
vagyok ra!” Es ha masvalakivel taldlkozunk, aki, aki félelmekkel, szorongassal kiizd, vagy
csaladtag, vagy egy barat, neki is mondjuk ezt: ,,Képes vagy ra! Képes vagy ra! Képes vagy
ra!”” Mar mindegyikiinket batoritottak valamire, ami, ami nagyon fontos volt az
életiinkben, mert valaki hitt abban, hogy meg tudjuk tenni. Mondjuk tehat: ,,Képes
vagyok ra!” Es mindenkit batoritsunk, akirdl tudjuk, hogy van egy célja. Mondjuk neki:
,»Képes vagy ra! Képes vagyok rd! Képes vagy ra!” Amikor ezt a fesziiltséget érezziik,
kilénds dolgot tapasztalunk. Mikor azt mondjuk: ,,Igen, igen, igen! Képes vagyok ra!
Képes vagyok ra!” Vagy: ,,Azt hiszem, képes vagyok ra, tudom, hogy igen!” Ha ismételjik,
azt tapasztaljuk, hogy ez az lizenet, érzelmi toltéssel, amely a tudatosbdl a tudatalattiba
jut, lecsap arra az lzenetre, hogy ,,Nem vagyok ra képes. Nem vagyok ra képes.”, és
akkor, és akkor el(izi. Minél t&bb érzelmet visziink abba, hogy: ,,Képes vagyok ra! Képes
vagyok ra! Képes vagyok ra!”, annal gyengébbé vilik ez a,,Nem megy. Nem megy.” Végdil
pedig az er8sebb érzelem, emlékezzilink az érzelem torvényére, az er6sebb érzelem gydz,
és kiszoritja a gyengébb érzelmet.

Ez elvezet ahhoz, ami a stressz és a fesziiltség 4. oka az életben. Ugy tartjak, hogy ez az
egyik legrosszabb, legkellemetlenebb félelem: az elutasitdstdl vald félelem. Ez a félelem
kora gyermekkorban kezdddik. Mint tudjuk, amikor az djszilétt vilagra jon, még nem fél
semmitdl. Az Gjsziiléttnek mindig igen sok szeretetre van sziiksége. Erintésre, helyeslésre
és arra, hogy a sziilei feltétel nélkiil fogadjak el. A szlil6k azonban ugy prébaljak irdnyitani
gyerekeiket, hogy sokat kritizalnak, és szeretetiiket feltételekhez kétik, hogy a gyerekek
megtegyék, amit elvarnak tdlik. Azt a gyereket, aki csak feltételekkel kap szeretetet,
ahogy mar emlitettik, az a gyerek, aki igy nd fel, akinek a sziilei azt mondjak: ,,Ajdnlom,
hogy megtedd! Ha nem teszed meg, pdrul jarsz!” Vagy ha a gyerek hibazik, vagy leejt
valamit, vagy késén ér haza, vagy eltor valamit, azt a gyereket a sziil6k nem szeretik
tobbé. Szivilk mélyén a sziil8k persze tovabbra is szerethetik. A gyerek mégis ugy érzi,
hogy a szilei tobbé mar nem szeretik. Mert hidegen beszélnek hozza, szigoruan
megbiintetik, bekiildik a hdlészobdjiba. Ha fegyelmeznem kell valamelyik gyermekiinket,
mostandban azt csindljuk velik, hogy a sarokba allitjuk 8ket. A gyerekek utdlnak a
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sarokban allni. A gyermekeink 7, 5 és Michael (majkl) 1, illetve David 1 éves. Még kicsi,
hogy a sarokba alljon. llyenkor azt csindlom, hogy igy szélok: ,,Nagyon szeretlek, de most
10 percig a sarokban kell allnod.” Vagy: ,,Nagyon szeretlek, de most nem kapsz
desszertet, ugy kell lefekiidnéd.” Mindig elmondom, hogy szeretem Oket. A szeretetem
feltétel nélkiili. De amit tettek, a viselkedésiik elfogadhatatlan. Ezért sarokba allitom Oket.
De még ott is tudjak, hogy szeretem 6ket. Es ezt ki is mondjdk. Az mondjak: ,,Tudom,
hogy azért szeretsz — mikbzben még a sarokban dllnak —, de mégis itt kell maradnom a
sarokban.”

A feltételekhez kotott szeretet félelmet hoz Iétre. Az ilyen félelem feln6ttkorban az ,,A”
viselkedéstipushoz vezet. Erdekes médon a nék és a férfiak e félelmet kiildnbdz8képpen
nyilvanitjak ki. A férfiak altalaban ,,A” tipusu viselkedésben fejezik ki. A nék ezzel
szemben az elutasitastdl vald félelmet, ezt a feltételes szeretetet 4-féleképpen
nyilvanitjak ki. 1: a depresszid, a masik: a visszahuzddads, a 3.: a pszichoszomatikus tiinetek:
fejfajas, fesziiltség, a 4.: a tulérzékenység. A tulérzékenység ez esetben azt jelenti, hogy
nagyon sokat foglalkoznak mdsok véleményével. Viselkedésiiket és cselekedeteiket ugy
modositjak, hogy mindig azt mérlegelik: masok mit gondolhatnak vagy mit mondhatnak
réluk. A férfiak is hasonldak, de 6k arra hajlamosak, hogy ezt a... ezt a feltételes
szeretetet, ezt a félelmet, a szeretet hidnyat ,,A” viselkedési tipusban mutassdk ki. Ami
agressziv reakcié az életre. Es igen egészségtelen. A férfiaknak mintegy 60 %-a ,,A” tipusu.
A ndéknek csak 10 %-a. Ahogy mind tébb nd kertl olyan allasba, ahol versenyszellem
uralkodik, egyre tobb és tobb vdlik ,,A” tipustvd. Ma mar ez a vezetd haldlok. Dr. Gere
Scuper szerint: ,,Senki nem hal meg szivbetegségben 70 éves kor el6tt, akinek a
viselkedése nem ,,A” tipusu.” A szivbetegségekkel kapcsolatos legtébb kutatds mar nem
szoritkozik a koleszterinszint vizsgdlatara, a taplalkozasra. ElStérbe keriilt a stressz és az
,,A” viselkedéstipus tanulmanyozdsa. Az ,,A” viselkedéstipus olyan kifejezés, amelyet 2
kardioldgus taldlt ki. Akik megfigyelték, hogy legtdobb betegiiknek meghatarozott
pszicholdgiai arculata volt. Ugy viselkedtek, sétéltak, beszélgettek, ami szerintiik igen
jellemz@ volt minden egyes szivbetegre. Mindjart beszélni fogunk az ellenkezgjérdl: a ,,B”
tipusrol.

Az ,A” viselkedés végzetes. Nem véletlen, hogy akik valddi ,,A” tipusdak, a
férfinépességnek korilbelil 10-20 %-a, 55 éves korukra altaldban meghalnak. ljesztd.
Manapsdg Amerikdban és Kanadaban a vagyonok 80 %-a (80 %-a!) olyan asszonyok
kezében van, akiknek a férje mar fiatalon meghalt pénzszerzés kézben. A Forst magazin
egy tanulmdanydban 2 jél ismert kutatd azt allitotta, hogy a legtobb ilyen asszony a férje
altal keresett 6sszes pénzt elkélti, miel6tt még meghal. Es nagyon keveset hagy a
csaladjara. Rendkiviil érdekes dolog. A férfi egész életében dolgozik, kiég, elviszi egy
korai szivroham, az 6zvegy elkdlti a pénzt. Mire aztan az asszony is meghal, semmi nem
marad. Jusson az esziinkbe, amikor azért faradozunk, hogy 6sszegy(ijtsiink egy vagyont!

Melyek tehdt az ,,A” viselkedéstipus f6 jellegzetességeiz

Az 1. jellegzetesség az, amit Ugy neveznek: a sietség betegsége. Az ,A”
viselkedéstipusui személy mindig siet. Mindig gyorsan megy. Nem bir megéllni. Eg a
tirelmetlenségtél. Mindig van elintéznivaldja. Képtelen lassitani. Sose lazit. A sietség
betegségében szenved. Mast sem tesz, csak rohan, rohan, rohan, rohan.

M3sodszor: mindig bizonytalannak érzi a helyzetét. Igen, bizonytalannak. Es ez
Ujra Osszefligg a gyermekkorral. Olyan emberek, akik barmennyit teljesitenek is,
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képtelenek lazitani. Akdrmennyi el6léptetést kapnak, vagy pénzt keresnek, sosem érzik
ugy, hogy elég jok. Sosem volt résziik a feltétel nélkiili szeretetben, ezért mindig azt
keresik.

Honnan szdrmazik a feltétel nélkili szeretet? Majdnem mindig az apdtdl. Az apa a
meghatarozé figura. Es legtébbiinknek - kiilénbéz6 okokbdl - olyan apank volt, aki nem
adta meg nekiink a kivant feltétel nélkiili szeretetet. Gyakran azon kapjuk magunkat,
hogy arra toreksziink — még a sziileink haldla utan is arra téreksziink —, hogy kivivjuk
helyeslésiiket. Sikereinkkel. Ujabb sikerekkel. Ujabb sikerekkel.

ime az ,,A” tipus viselkedésére egy masik példa: az, hogy mindig a teljesitményt
hajszolja. Mi is teljesitménykézpontiak vagyunk, de az 6 ambiciéik egy meg nem
hatdrozott, magas szintre irdnyulnak. Es ez a lényeg. Egy meg nem hatédrozott, magas
szintre. Mit jelent ez? Azt jelenti, hogy barmilyen jél dolgozunk is, sose vagyunk
elégedettek, mert a szint nincs meghatdrozva. Nem mondtuk ki, hogy ha elériink egy
bizonyos szintet, elégedettek lesziink. Allandéan Ujra és UGjra prébalkozunk, és
valahanyszor elériink valami célt, féljebb emeljiik a [écet. Aztan még f6ljebb, mind tovabb
emeljiik. Tovabb emeljiik a lécet, és kinlddunk, ugy, mintha a kvétank dllandéan néne,
valahdnyszor csak elériink egy célt. Ugyhogy a kvdta csak né, nd, né és né.

Az ,,A” tipusu viselkedés 4. jellemzsje: a versenyszellem. Versenyszellem, amely a
kérnyezetiinkben szinte mindenkire kiterjed. Erdekes mddon (4tjévok ide, amig letérlik a
tabldt) a versenyszellemmel kapcsolatban azt taldljuk, hogy Iétezik a
megkilonboztetésnek egyfajta hidnya a versenyszellemben. Egy ,,A” viselkedéstipusu
személy, aki ,,A” tipusl, mindenkivel mindenért vetélkedik. Képtelen fontossdgi sorrendet
feldllitani, hogy azt mondja: ,,Ez fontos terilet. Itt ki kell tennem magamért. Ez viszont
nem kiléndsebben fontos.” Harcolnak a parkoldhelyért, vetélkednek az autdpalydkon.
Vetélkednek egy helyért a liftben, egy j6 helyért az étteremben. Vetélkednek azért, hogy
egy gazdag lgyfelet, vagy hogy egy j6 allast szerezzenek. Képtelenek kiilonbséget tenni
akozo6tt, ami igazan fontos szamukra karrierjiik sikere érdekében, és ak6z6tt, ami viszont
lényegtelen, mert se nem oszt, se nem szoroz. Ugyeljiink erre a versenyszellemre! Ne
hasonlitgassuk allandéan 6ssze magunkat ilyen-olyan mddon mas személyekkel! Valahol
azt olvastam: ,,Ne hasonlitsd magad madasokhoz, mert mindig taldlsz magadnal
kiléonbeket, és akkor alsébbrendlinek érzed magad; vagy hitvanyabbakat, akkor meg
fels6bbrend(linek!” Az ,,A” tipus dllanddan &sszehasonlitja magdt mdsokkal. Kildndsen
olyanokkal, akik az & szintjén dllnak. Sajnos, hajlamosak arra, hogy az alattuk allékra
ratapossanak. Hajlamosak arra, hogy gondolataikat az dominalja, mi lehet a féndkik
véleménye. Mert az ,,A” tipus f6noke dtveszi a szild szerepét, amint a gyermekbdl
feln6tt lesz. Amint a csaladbdl a munkahelyre keriil, mar nem a sziil6k helyeslését
probalja kivivni, hanem a munkahelyi f6nkét. Ezért aggddva lesi a f6nok véleményét.

Tehat az 5. pont: az agresszié. Az ,,A” tipus agressziv. Es ezzel egyiitt: ellenséges.
Az ,,A” tipus sokszor diihés. Az ,,A” tipus azért dihds, mert ez is visszanyulik a
kisgyerekkorba, ahol az ,,A” tipus sosem kapott annyi szeretett, amennyit igényelt, ezért
dihos volt, és még felndttként is diihos.

Az ,A” tipus 6. jellemz8je az, hogy az ,,A” tipus tdrgyorientdlt. Es nem
személyorientdlt. Targyorientdlt, f6leg a mennyiségek tekintetében. Az ,,A” tipust féleg a
pénz érdekli. A kocsik, a haza, a statusa, a publikacidi, a termelési adatok, a bevétel stb. Es
nem kiilondsebben személyorientdlt. Elmondhatjuk, hogy az ,,A” tipust személy szdmdra
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3-féle ember létezik: olyanok, akik segithetnek neki, igen. Az ilyenekkel mindig nagyon-
nagyon Ovatosan banik. Olyanok, akik nem segithetnek neki, ezekre ratapos. Goromba
velik és nagyképl. Végiil azok, akik kézémbdsek. Ezekre bizony tigyet sem vet. Es
érdekes, hogy van még egy kategdria, azok, akik veszélyesek, vagy konkurenciat
jelenthetnek neki. Ezeket az embereket az ,,A” tipus Machiavelli-féle 6rdogi praktikaval
probdlja tonkretenni, elsépdrni. Ez magyardaz sok Machiavellihez mélté mddszert a
véllalatoknal.

7-edszer: az ,,A” tipus sohasem pihen. Az ,A” tipus ugy érzi, folytan
taposémalomban van. Es ha lelassit — ez féleg a férfiakra jellemzé -, utolérik. Még a
hétvégeken is dolgozik, az Ginnepeken is dolgozik, még a repiildn Ulve is. Egyre csak
dolgozik. Sohasem hagyja abba, mert fél, hogy akkor valaki megel6zi.

Mi torténik az ,,A” tipussal? Kutatdsaink sordn 2 dologra j6ttink ra. Az ,,A” tipus
tobbnyire fiatalon hal meg. Errdl mar volt sz6. Gyakran boldogtalanok, az az érzésiik, hogy
mindenki ellenlik van, sokszor ugy érzik, hogy kulsé kérilmények irdnyitjak 8ket. llyen az
,»A” tipus karrierje. Ez az id6, ez pedig a pénz. Mindaz a pénz, pozicid, hatalom, amit
megszereznek. Es ez az idStartam. Az ,,A” tipusi ember karrierje tébbnyire ilyen.
Kezdetben sokszor igen gyorsan emelkedik. Bizonyos tarsasdgok nagyon kedvelik dket,
sét csak ilyet, csak ,,A” tipusut vesznek fol. De egy bizonyos ponton elkezdenek kiégni.
Lelapul a gorbe, és ennek megvan az oka. A vallalat vezetdi, akik tudjak, mi térténik, nem
akarjak, hogy még magasabbra jussanak. Es az alattuk &ll6 személyek, akikre ratapostak,
nem tamogatjak Sket.

A ,,B” tipus egészen mas. A ,,B” tipus karrierje inkdbb ilyen. Ez a ,,B”, ez pedig az
,A”. A ,,B” tipus karrierje lassabban emelkedik, de &llandd, folyamatos. Es ez a lényeg. A
,,B” tipus a teljesitményre 6sszpontosit. A siker titka a teljesitmény a munka vildgaban.

Az ,,A” tipus a politikara koncentrdl. De a politizdlas csak addig j6, amig a politikai
struktdra meg nem valtozik, de mindig valtozik.

Ha felismerjik, hogy az ,,A” tipushoz tartozunk, hogyan szakithatunk az ,,A”
tipussal? Hogyan valhatunk ,,B” tipussa? Egy nyugodtabb, nagy teljesitményd, kreativabb,
inkabb személyorientalt emberré. Nagyon egyszer.

Az 1. |épés: elismerjiik, hogy ,,A” tipustak vagyunk. Ismerjiik el! A legtobben nem

ismerik el, hogy odatartoznak. Ha elismerijiik, hogy odatartozunk:

A 2-es pont, egyesek szerint én is ,,A” tipusu vagyok, és mar nem sok idé6m van.
Hatdrozzuk el, hogy megvadltozunk! Hatarozzuk el, hogy megvdltozunk! Miutan
elhataroztuk, hogy megvaltozunk, hallgassuk meg az Adllitdsokat, amit cégink ad
kazettan! Hallgassuk meg magndn, naponta 2-szer! Ha naponta 2-szer meghallgatjuk az
allitasokat, tobbé nem lesziink ,,A” tipusi emberek. Nem lesziink ,,A” tipustak. Az ,,A”
tipustdl lassanként eltdvolodunk a,,B” tipus felé.

Es még valami. Mi a kiilénbség az ,,A” tipus és a munka megszallottjai k6z6tt? XY a
munka megszallottja, XY ,,A” tipusid. Nagyon-nagyon egyszerl. A munka megszallottja
nagyon kiilénbozik az ,,A” tipustdl. S8t, mintha ellentétesek lennének. Honnan lehet
tudni? Kiilséleg van hasonlésag. Ugyanolyan intenziven dolgoznak. Es a kiilénbség
egyszer(ien ez: a munka megszallottjanak sajat értékrendije van. Sajat céljai felé halad. Es
igy 6nallé. Az ,,A” tipust kiilsé tényezék iranyitjak. Ugy érzi, hogy... hogy napi
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munkarendjét masok allapitjak meg, nem 6. A munka megszallottja meg tud pihenni. Ez a
dontd. A munka megszallottja meg tud pihenni. Az ,,A” tipus ezzel szemben képtelen. Ha
megkérdezziik a munka megszallottjat, mi a legfontosabb dolog az életében, majdnem
biztos, hogy ezt fogja valaszolni: ,,A csalddom, a személyes kapcsolataim.” Ha egy ,,A”
tipusut kérdeziink meg, az 8 vélaszuk: ,,A munkdm, a karrierem.” igy lehet a 2-t
megkilonboztetni. A dontd viselkedésmdd (csak a viselkedés alapjan donthetiink), hogy
képesek-e pihenni és id6t tolteni a csaladjukkal, baratokkal, utazgatni stb.

Na jo, j6jjon akkor most az 5. f6 tényezd, amely hajlamossa tesz a stresszre és a
negativ érzelmekre, pszichoszomatikus betegségekre, korai haldlra. Az 5. tényezd: a
tagadds. A tagadas, mindig a valésag tagaddsa. Erdekes médon Peter Ustmenszkij azt irta
errdl valamikor az egyik konyvében, hogy az emberi szervezetet az jellemzi, hogy hazug
szervezet, mert, mert hajlamosak vagyunk arra, hogy altassuk magunkat, becsapjuk
magunkat. Es ennek az egyik mddja, hogy tagadjuk a valésagot. Nem néziink szembe a
valésaggal. Ugy tesziink, mintha az élet nem olyan lenne, mint amilyen. Es kiilénésen
6dzkodunk a kellemetlen igazsidgoktdl. Ezt érdemes leirni: Elutasitunk minden
kellemetlen igazsagot. A legkellemetlenebb igazsagok kézé tartoznak azok, amelyek
képességeinkkel kapcsolatosak. A személyiségiinkkel, maganéletiinkkel és a munkankkal.
Az, aki nem sokat nydjt a munkdjaban, és nem is szereti a munkajat, gyakran tagadja ezt.
Ugy tesz, mintha nem volna igaz. Ezt a tagadast gy gydzhetjiik le, egyébként a legtébb
pszicholdgus szerint a valdsdg tagaddsa az elmebetegségek legfébb oka. Persze,
szorosan kapcsolddik a mar emlitett tényezdkhoz. Tehat a tagadas legybzése igen
egyszer(i. Meg kell érteni, honnan szarmazik. Azért szoktunk tagadni valamit, mert féliink
egy kinos helyzettél. Minden kinos helyzettdl. Minden tagaddsndl fontos helye van a
zavarnak. Valamilyen el8re ldtott, sejtett zavarnak, amit szégyennek is nevezhetilink. Amikor
tagadunk, arra van sziikségtink, hogy nézziink szembe az igazsaggal.

ime a receptek a tagadds helyes megértéséhez.

El&sz0or is: ne feledjiik az objektivizmus filozéfidjanak a kulcsat: A valdsag létezik. A
valdsag létezik. Ez azt jelenti, hogy barmilyen helyzetben vagyunk is életiinkben, ez van.
Tény. Ez van. Igazsag, ezért szembe kell nézniink vele. Minél el6bb, annal jobban jarunk,
annal boldogabbak lesziink.

A 2. az, hogy: mindig van egy dr, amit megfizethetiink, hogy megszabaduljunk a
stressztdl vagy fesziiltségtdl. Mindig van egy ar, amelyet megfizethetlink. Mindig van egy
ar. Ha barmilyen okbdl boldogtalanok vagyunk, mindig van egy ar, amit megfizethetiink.
Ezért kérdezziik meg magunktdl: ,,Mi ez az ar?”

A 3.: hatdrozzuk el, hogy megfizetjiik az drat! Fizessiik meg az drat! Inkabb el6bb,
mint késébb. Mert igy is, Ugy is, végiil meg kell fizetni az arat. Ezért jobb el8bb. ime az a2
kérdés, amellyel kinyithatd a tagadas ajtaja. Nyissuk ki a tagadas ajtajat! A kdvetkezd: Ha
ugy érezziik, feszlltek, boldogtalanok vagyunk, vagy stressz kinoz, vagy tobbszér
megfazunk, nathasak lesziink, rossz a kdzérzetiink, vagy éjszakanként rosszul alszunk,
szorakozottak vagy ingerlékenyek vagyunk, minden kiléndsebb ok nélkil - feltételezziik,
hogy van valami az életiinkben, amivel nem néziink szembe! Feltételezziik, hogy
tagadunk valamit! Van valami, ami kényelmetlen érzést kelt benniink, de mi nem
foglalkozunk vele. Ez, ez az ellendllas. Az, hogy nem foglalkozunk vele, ez okozza a
stresszt. Azt kell tenniink tehat, hogy megkérdezziik: ,,Mi van az életemben, amivel nem
nézek szembe?” Mi az az életiinkben, amivel nem néziink szembe? Most régtén! Es
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stresszt vagy valami zavart okoz. Mivel nem nézek szembe az életemben? Ne csapjuk be
magunkat! Ne mondjuk azt, hogy: ,,Talan mert a kocsim egy fizet8parkoldban all, és én
nem fizettem.”, vagy: ,,Taldn mert nem ebédeltem.” Ne csapjuk be magunkat! Tegyuk ol
a kérdést: ,,Mi a legrosszabb, ami térténhet?” Mi a legrosszabb, ami térténhet? Ha hazasok
vagyunk, gyakran az lehet a legrosszabb, ha valami baj van a hazassaggal. Ha vannak
gyermekeink, olykor az lehet a legrosszabb, hogyha aggddnunk kell gyermekeink
jovojéért. Ha allasban vagyunk, az lehet a legrosszabb, ha pl. nem szeretjiik a munkdankat,
de féllink otthagyni. A férfiak szamara ez kiiléndsen rémes. De a legrosszabb valdszinileg
az, ha nem alljuk meg helylinket vélasztott szakmankban. Ha valaki gy érzi, hogy nem
eredményes a munkajaban, annak szérnyl stresszel kell megbirkdznia. Vegyiik azt az
esetet, amikor egy j6 baratunk orvosi diplomat szerzett 8 évi munkaval, és aztan rajott,
hogy utalja! Nincs kedve a gydgyitashoz. Az apja fizette a tandijat, aki szintén orvos. O
buzditotta. Most 26 éves, és nem tetszik neki az orvosi munka. Oridsi stresszen megy at,
amig elismeri. Kérdezziik meg: ,,Mivel nem nézek szembe?” Es hatdrozzuk el, hogy ezutan
megtesszik!

A pszicholdgia 2 f8 személyiségtipust ismer. Az egyik: az uUn. menekild
személyiség. A menekiild személyiség nem szivesen néz szembe a valdsidggal. Hogy a
valdsag egyszer csak eltlnik, dtalakul, valami megvaltozik. A masik: a konfrontald.
Gyerekkorunkban azt tanultuk, hogy ne ellenkezziink. De az a helyzet, hogy a konfrontdlé
személyiség sokkal egészségesebb, mint a menekild. Az egyik vezetl egyetemen a
kézelmultban végzett kisérlet soran kivalasztottak 2 csoport didkot: menekiildket és
konfrontaldkat. Ez a kisérlet ugy folyt le, hogy a didkok ujjait egy elektréddahoz
er@sitették, és 60 masodpercenként aramiitést, enyhe aramuitést kaptak. Kézben kiviilrdl
figyelték Sket. Kiderilt, hogy a menekildk csak dltek ott, mikbzben az dra ketyegett,
ketyegett. De nem néztek az drdra. Beszélgettek, tréfdlkoztak, szérakoztattak magukat,
de nem néztek az drara. A kisérlet végére a vérnyomasuk, amelyet mértek kozben, 30 %-
kal emelkedett. Ez nagy stresszre utal. A konfrontalok masképpen reagaltak. Ok is
beszélgettek. Ujjaikat az elektrédddkon tartottak, de amint a mutatod a 12-eshez ért, és jott
az dramités, mind az orat figyelték. Figyelték, megvartak az dramitést, folytattdk a
beszélgetést, de szemiiket le nem vették az orardl. A kisérlet végén a vérnyomdasuk nem
valtozott. A lelki egészség kulcsa: konfrontal6 legylink, ne menekildk! Kérdezziik meg:
,,Mi lehet a legrosszabb? Mivel nem nézek szembe az életemben?” Es barmi az, hatarozzuk
el, hogy szembenéziink! Megfizetjiik az drat. Ne adjuk oda a nyugalmunkat semmiért! Az
életben megtanulhaté legfontosabb szabaly: A lelki nyugalmunk legyen a f6 célunk! Es ha
valami fenyegeti a lelki nyugalmunkat, akkor az a f8 felel8sségiink magunkkal szemben,
hogy nézziink szembe a helyzettel, foglalkozzunk vele, és vessiink véget neki!

A 6. fontos ok, mely stresszt, fesziiltséget, kiilonféle negativ érzelmeket okoz: a
harag. Sokat beszéltiink mar a haragrdl. Es tudjuk, hogy a harag csupdn akkor jéhet Iétre,
ha hibdztatunk valakit vagy valamit. Miért gurulunk méregbe? Akkor szoktunk méregbe
gurulni, ha Ugy érezziik — és ez a lényeg —, ha ugy érzékeljiik, hogy tdmadas ért
benniinket. Ha Ugy érezziik, hogy a vdrakozasainkat meghiusitjak. Ha valamilyen félelmet
érzlink vagy fajdalmat, ha olyan érzéseink vannak, vagy ha ugy értelmezziik vildgunkat,
hogy az a meggy8z8dés alakul ki benntink: valami vagy valaki fenyeget benniinket, dldozatta
tesz. Szdval csupan akkor gurulunk méregbe, ha dldozatnak érezziik magunkat. Amikor
aldozatnak érezziik magunkat, mindig erGteljes 6szton ébred benniink a tamadasra vagy
ellentdmaddsra. Ugy nevezzilk ezt, hogy harci vagy menekiilési reakcié. Mikor
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fenyegetést érziink, ez a harci vagy menekdlési reakcié - éppugy, mint az allatokndl -
midkddésbe I1ép, és cselekedni akarunk. De tarsadalmunkban erre 3ltaldaban nincs méd. A
megtorlas 3ltaldaban nem lehetséges. A megtorlds nem lehetséges, mert... mert nem
elfogadhatd. Az, akinek vissza akarunk vagni, ersebb vagy mar nincs koéztiink. Vagy
pedig nem tandcsos, mert az a személy, aki a problémat okozza, a fdndkiink, az anydsunk
vagy hasonld. Ha ezt a haragot nem tdvolitjuk el a szervezetiinkb8l, hogyha nem Uizziik el,
megszildrdul benniink, és végil megmérgezi a szervezetiinket. Dr. Hans Selin kidolgozta a
durva fizikai kontaktus elméletét. Ugy taldlta, hogy bdrmiféle érintés elizi a haragot. Ugy
taldlta, hogy ha olyan tevékenységbe kezdiink, ami érintéssel jar, megszabadulhatunk a
haragtdl. A keziinkkel megiithetiink valamit, a labunkkal pedig rughatunk. A 3. érintési
lehet&ség: a hang. Ordithatunk. Mert ilyen médon is megszabadulhatunk a haragtdl.
Végiil pedig a fogainkkal haraphatunk. Ha egy rendkiviil durva verekedésre gondolunk,
ott Gthetnek, righatnak, ordithatnak, haraphatnak. A diih (itésben rugdsban, orditdsban,
harapdsban fejezddik ki. Természetesen a recept az 6sszes eddig emlitett dologhoz, mind
a 6-hoz, kiilonésen a haraghoz, az, amit kognitiv kontroll mddszernek hivunk.

Lassan az elBadas végére ériink. ime a tandcsok az egészség megbrzéséhez. Ne
feledjik, hogy a stressz pozitiv is lehet. Az a stressz, amely egy célra iranyul, energiat,
életerot nyujt, és remek kézérzetet ad. De az olyan stressz, amelyik kifelé, kifelé iranyul,
és valamely kényszer vagy nyomas hatdsara jon létre, az negativ. Energiat von el, és
megbetegithet. Az a kérdés, hogy az iranyitas belil megy-e végbe. Egy célra irdnyul, vagy
kiilsd hatas domindl, kiils6 kényszer? A kognitiv kontroll azt jelenti: ,,En vagyok a felel8s!”
Azt jelenti, hogy senki, senki masnak nincs hatalma az érzéseink f6l6tt. Hogyha
elfogadjuk felel8sségiinket, és haszndljuk a tudatunkat, akkor boldogan élhetiink, és, és
szabalyozni tudjuk, mit gondolunk és érziink.

Es itt a helyettesités térvénye. A helyettesités térvénye szerint nem nyomaszthat,
nem kinozhat stressz, ha pozitiv gondolatokkal foglalkozunk. Mire kell tehat gondolni? Mi
a pozitiv gondolat? A megoldds ez: a céljainkra gondoljunk allandéan! Gondoljunk a
céljainkra allandéan! A céljaink, ha leirtuk 6ket, ha eldént6ttiik, mit akarunk, és van terviink
megvaldsitdsukra, ha dllandéan a céljainkra gondolunk, lassan szokdssd vdlnak. Ha a
szokasrdl beszélink, és a haragra gondolunk, a harag is csupan szokas. Tudjuk, hogy
amikor atadjuk magunkat a haragnak, az a gyengeség jele. Gyerekes viselkedés, infantilis
dolog, az 8szintétlenség jele, egyben azonban feltételes reakcid is. Valahanyszor ugyanis
atengedjik magunkat a haragnak, csékken a haraggal szembeni ellendlldsunk. Ezzel
szemben valahanyszor nem engediink a haragnak, és vallaljuk a felel8sséget, nem
hibaztatunk mast, mi irdnyitjuk érzelmi életiinket. N&veljik a haraggal szembeni
ellendlldsunkat, amig végiil bot és kd dsszezilzhat, de szavak nem arthatnak.

Osszefoglalva: a recept, hogy az életben mindig megérizhessiik belsé
nyugalmunkat:

Az 1. tényezd, amely megfoszt a belsd békétdl, az bizony a célok hidnya. Tlizziink ki
vildgos célokat! Dolgozzunk rajtuk mindennap! Mindig gondoljunk rajuk!

Mdsodszor: a be nem fejezett cselekvés. Mindent fejezziink be! Semmit ne
hagyjunk félbe! Gydzziik le a halogatast!

Harmadszor: félelem a kudarctél. Nézziink szembe vele! Tegyiik meg, amitdl
féliink, és |6ttek a félelemnek!
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Negyedszer: félelem az elutasitdstdl. Ugy gybzhetjiik le ezt a félelmet, hogy
fokozatosan ,,B” tipusi személyiséggé valunk. Hallgassuk a magnét! Helyezziink nagyobb
sulyt a kapcsolatainkra! Legyiink nyugodtabbak! Eljiink kiegyensulyozottabban! Es j&jjiink
ra, hogy ez az ,,A” tipusu viselkedés régi gyermekkori éiményeinkbdl szarmazik, amelyek
mar elmultak!

Otodszor: gybzzik le a tagaddst! Nézziink szembe a valésaggal, és fogadjuk el,
hogy ami itt van, az itt van! Ne feledjik: van egy 4ar, amit megfizethetlink, hogy
megszabaduljunk valamitél! Es mindig tudjuk, mi ez az ar! Kérdezziikk meg magunktdl:
»,Mivel nem nézek szembe?” Hatarozzuk el, hogy megtessziik!

Végiil pedig: a harag. A harag abbdl ered, ha masokat hibaztatunk. Ha egy rajtunk
kivil all6 személyt vagy dolgot okolunk, aki a mi boldogtalansagunkért felel6s. A
haragnak az a megoldasa, ha vallaljuk a teljes felel6sséget.

Ezentul ne fejezziink ki negativ érzelmeket! Gondoljunk allanddan a céljainkra, és
foglalkozzunk olyan sokat valami fontos dologgal, hogy ne maradjon idd negativ dologra!
Semmire. Végil emlékezziink rd, hogy a stressz addig pozitiv, amig valamilyen célra
iranyul! Es ha sok-sok célra irdnyulé stresszt fejlesztiink ki, nagy dolgokat vihetiink
véghez. Egészségesek lesziink, mint a makk. A betegséget hirb8l sem ismerjiik. Es
valdszindleg 100 évig éllink.

,,Az akadalyok azok a rémit6é dolgok, amelyeket akkor latunk, ha elvessziik
tekintetiinket a céljainkrdl.”
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25. szekcid

A sikeres személyiség kialakitasa

(24:21)

Endru Karmegi, aki szdzadunk kezdetén szegény bevandorléként indult, és tobb
mint 500 millid $-os vagyont gylijtott, egyszer azt mondta: ,,Tobbet fizetek azért a
képességért, hogy valaki kijon masokkal, mint barmi mas dologért.” Mai vildgunkban az a
képesség, hogy jdl kijoviink tarsainkkal — a tarsadalmi intelligencidnk — a legértékesebb,
legfontosabb  tulajdonsagunk nemcsak Kkarrierinkben, nemcsak hazassagunk,
kapcsolataink, hanem lelki egészségiink terén is. Ma arrdl lesz sz6, hogyan fejleszthetlink
ki egészséges, sikeres személyiséget. Arrdl beszéliink, hogyan fejleszthetjik ki a lelki
egészség maximumat. Ami pozitiv személyiséget és magatartast jelent. Olyan személyt,
akinek élvezik a tarsasagat. Olyat, akit mindenhol szivesen latnak. Elhangzott mar az a
megallapitds, hogy a 85 %-a mindannak, amit elériink az életben, kdzvetlendl attdl fligg,
hogyan jéviink ki az emberekkel. Es ma mar a legnagyobb amerikai cégek is inkabb a
személyiségtdl fliiggden vesznek fel alkalmazottakat, nem annyira a bizonyitvadnyok, a
szakértelem és tapasztalat alapjan. Miért? Azért, mert ha valakiben megvannak a kell§
személyiségvonasok, mindent megtanulhat, ami a sikerhez kell. De ha minden lehetséges
tudassal fel van vértezve, am pocsék a személyisége, nem kisérleteznek a
megvaltoztatasaval. 85 %-a az életben élvezhetd boldogsagunknak — a kutatasok szerint -
a boldog kapcsolatokbdl szarmazik. Epp igy az 6sszes problémainknak is a 85 %-a a nem
megfelel6 kapcsolatokbdl szdrmazik. A hidnyzé 15 % - akit érdekel, figyeljen! - a
teljesitménytdl fligg. Tehat bizonyos mértékben valdban kielégiilést adhat az életben a
teljesitmény, a siker, a pénzkeresés, a karrier kiépitése stb. Am boldogsagunk féleg a
kapcsolataink filiggvénye. Ebben az el6addsban megmutatjuk, hogyan Ilehet
ugrasszeriien fejleszteni a kapcsolatainkat, igen-igen egyszer(i dologgal. Tudjuk, ami a
kapcsolatokat illeti, hogy kdzvetlen 6sszefliggés van akdzott, hogyan jovink ki masokkal,
és személyiséglink egészsége kozott. Mindenki egészségesebb személyiségre vagyik.

Hogyan allapitjuk meg, egészséges-e a személyiség? Melyek a f6 kritériumok? Nem
egyrdl mar volt sz6 az el6adasok soran.

Az egészséges személyiség f& kritériuma persze az, mennyire szeretjiik
magunkat. Hogy mennyire szeretjik magunkat. Az a lényege személyiségiinknek.
Azoknak, akik nagyon szeretik magukat, egészséges a személyiségiik.

Az egészséges személyiség mdsik ismerve az, hogy mennyi felel6sséget
vdllalunk. Azok, akik sok felel8sséget véllalnak magukra, akik nem masoktdl varjak
sorsuk alakitasat, akik nem masokat hibaztatnak, nagyon egészséges személyiségek.

Az egészséges személyiség Ujabb kritériuma az, hogy kénnyen meg tudunk-e
bocsatani. Azt minden kétséget kizdréan tudjuk, hogy kdzvetlen Gsszefiiggés van

akozott, hogy milyen kdnnyen bocsatunk meg, ha valaki megbant bennilinket, és
személyiségiink egészsége kozott.
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Az egészséges személyiség 4. ismérve: az un. pozitiv varakozasok. Az, hogy
mennyire keressiik a j6t mindenben és mindenkiben magunk koértil. Azok az emberek, akik
a jot szoktak keresni, igazdn egészséges emberek.

A 4. ismérve, illetve az 5. az egészséges személyiségnek, és féleg errdl lesz majd
sz6, az, hogy hogyan jéviink ki masokkal. Hogyan tudunk kijénni masokkal? Ami azt
illeti, valdjdban nem lehet egészséges személyiségiink, ha nincsenek kapcsolataink, j6
kapcsolataink embertarsainkkal.

Csodalatos mddon itt is érvényesil a kolcsondsség térvénye. Minél jobban
szeretjik magunkat, anndl jobban szeretiink mast. Minél tobb felel§sséget vallalunk,
anndl jobb a kapcsolat. Minél kénnyebben bocsatunk meg, és nem nehezteliink,
morgunk, anndl jobban fejlédnek a kapcsolataink. Minél inkdbb csak a jot keressiik az
emberekben, anndl jobban jéviink ki 6nmagunkkal és veliik. Es minél jobban kijéviink mas
emberekkel, anndl jobban szeretjiik magunkat. Csoddlatos sorozata ez a kdlcsénds
viszonyoknak.

Innen is egy fontos térvényhez jutunk. Az utolsék egyikéhez. Azt hiszen, ez lesz
ma az utolsd: a kézvetett erdfeszités térvénye. A kodzvetett erdfeszités torvénye azt
allitja, hogy tarsainkkal valé kapcsolatainkban azt, amit akarunk, gyorsabban
megkaphatjuk kézvetett médon, mint forditva, kézvetlenil. Mondok egy egész egyszerl(
példat. Ha kapcsolatainkban kdézvetlendl prébalunk elérni valamit, gyakran kudarc ér.
Megszégyendliink, zavarba joviink és a tobbi. Mondok néhany példat. Ha pl. imponalni
akarunk mdas embereknek. Helyes? Imponalni akarunk masoknak. Prébaltak mar valakinek
imponalni, akit fontosnak vagy értékesnek tartottak, ezért imponalni akartak? Prébaltak
mar imponalni valakinek? Nos, éppen az..., éppen az ellenkezgjét kell csindlni, mert egész
egyszerlen ugy kell masoknak impondlni, hogy 6k impondljanak nekiink. Imponaljanak
nekiink! Ha érdekl6dést akarunk kelteni 6nmagunk irdnt, mi a teendd? A most ismertetett
torvény értelmében uUgy sikeril mdasok érdeklédését felkelteni, hogy mi érdeklddiink
irantuk. Ha azt akarjuk, hogy szeressenek minket, mi a megoldas? Szeressiik dket! Ha azt
akarjuk, hogy tiszteljenek, mi a megoldas? Tiszteljik Sket! A kozvetett erbfeszités
torvénye minden esetben érvényesiil kapcsolatainkban.

Még valami. Beszéltiink néhany lelki térvényrdl. 3-ra most is utalok.

Az egyik: a ki mint vet, igy arat. E szerint a térvény szerint kapcsolataink
mindsége, hogy mit aratunk a kapcsolatainkban egy bizonyos pillanatban, annak a
kovetkezménye, amit a kapcsolatokban elvetettiink. Az, amit a kapcsolatainkban kapunk,
csak igen kis mértékben fligg a masik személytdl, a sorstdl, a véletlentdl vagy a
természettdl. Inkabb attdl fligg, hogy mit vetettiink. Hogy mit vetettiink.

A megfelelések torvénye szerint a kilvildgunk megfelel a belsé vildagunknak.
Amilyen bent, olyan kint. Kiiléndsen a kapcsolatainkban.

A vonzas torvénye szerint olyan embereket vonzunk magunkhoz, akik nagyon
hasonlitanak hozzank. Belll. Ha meg akarjuk valtoztatni kapcsolatainkat, az az 1. 1épés,
hogy vdltoztassuk meg kapcsolatunkat magunkkal. A kilsé kapcsolatok ezt tikrdzni
fogjak.

Nos, annak bemutatasara, hogyan joviink ki masokkal, mutatunk egy igen
egyszerl grafikont. Ez az emberi személyiség grafikonja. A legintrovertdltabbtdl a
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legextravertdltabbig. Vagy ha gy tetszik, a befelé fordulétél a kifelé forduld
személyiségig. Az, akinek igazdn egészséges a személyisége, igen sokféle emberrel ki tud
jonni. K6zéprdl kiindulva, a kézépvonal az atlagos személyiség, nem az introvertalt vagy
extravertdlt. Réilleszthetiink erre (azt hiszem, ez a kdzéppont), rilleszthetiink erre még
egy grafikont. Mit 3abrazol ez? Az Onértékelést. A nagy Onértékelést6l a csekély
dnértékelésig. Erdekes dolgot tapasztalunk. Ez a grafikon az én étletem. Azt tapasztaljuk,
hogy a grafikon ilyen. Az, akinek csekély az 6nértékelése, mondjuk ilyen, nem nagyon
szereti magdt, vagy kisebbrend(iségi, vagy negativ érzései vannak, az kizdrdlag olyan
emberekkel tud kijénni, akik vildgosan, megfigyelhet8en, teljesen a skala k6zepén vannak.
Olyanokkal, akikkel rendkiviil, rendkivil kénny( kijonni. Semleges, szelid, jambor emberek.
Ahogy folfelé haladunk az 6nbecsiilés skaldjan, amint jobban és jobban tiszteljik és
elfogadjuk magunkat, jelent6sen ndvekszik azoknak a szama, akikkel kijéviink. Amint
novekszik az dnbecsiilésiink, mind t6bb és tobb emberrel j6viink ki. Szélesedik ez a
tartomany. Es amint ahhoz a ponthoz ériink, ahol nagy az 6nbecsiilésiink és nmagunk
elfogaddsa, rajéviink, hogy ki tudunk jénni szinte mindenkivel, akivel taldlkozunk. Es mivel
a siker kulcsa az, hogy minél t6bb emberrel ki tudjunk jénni, mert minél t6bb emberrel
tudunk kijéonni, annal tobb lehetdségiink lesz, hogy érdekes, izgalmas életet éljlnk.
Csoddlatos dolog, hogy amint dnbecsilésiink ndvekszik az 6nmagunkon valé munka
nyoman, ugrasszer(ien javulnak a kapcsolataink masokkal. Es mi a titka az énbecsiilés
javitasanak? Csodalatos mdédon a kolcsdndsség torvénye miatt minden egyes dolog,
amivel noveljiik az 6nbecsiilését valaki masnak, az a sajatunkat is fokozza. Ez egészen
biztos. Ez azt jelenti, hogy barmilyen kedves vagy nagylelk{i dolgot teszink, amivel
noveljik masok 6nbecsulését, azzal a sajatunkat is noveljik.

Ha igazan egészséges személyiséget akarunk, akkor alkalmazzuk a
megfordithatdsag térvényét! A megfordithatdsag torvénye esetiinkben egyszerlien csak
annyi, hogy minden, amit azért tesziink, hogy masok 6nértékelését javitsuk, a sajatunkat
is javitja. Ezért, ezért a tovabbiakban most arrdl lesz szd, mit tehetlink annak érdekében,
hogy noveljik masok ©nértékelését, és igy egyszersmind a sajatunkat is. Hogy
személyiségiink egészségesebbé vdljon. Egyébként kdzvetlen Osszefliggés van a mads
emberekkel vald j6 kapcsolat, a hosszu élet, az egészség, energia, életerd, ellenallo-
képesség és minden mas kozott.

A mddszer, ahogy névelhetjiik masok énbecsiilését, az, hogy éreztetjiik veliik,
milyen fontosak. Ereztessiik veliik, milyen fontosak' Igen. Mindig is ez volt a sikeres
emberi kapcsolatok titka. Mary Kay S. (meri kéj es) gyonyérli hasonlatot taldlt ki.
Elképzeli, hogy mindenkinek, akivel taldlkozik, egy tabla 16g a nyakdban. Szdévege:
,Ereztesd, hogy fontos vagyok!” Mindenkin, akivel taldlkozik, l4tja a téblat ,,Ereztesd,
hogy fontos vagyok!” Es reagdl erre a jelzésre. Erezteti, hogy fontosak. Banjunk jdl
mindenkivel! Ereztessiik a fontossdgukat, akkor mi is fontosnak érezziik magunkat! Ez a
kolcsdndsség torvénye.

Hogyan éreztethetjiik, hogy fontosak?

El&szor is, a legfontosabb: HAGYJUNK FEL A DESTRUKTIV KRITIKAVAL! Hagyjunk
fel a destruktiv kritikdval! Semmi mas nincs, ami az 6nértékelést gyorsabban csékkentené,
mint a destruktiv kritika. Ne feledjik, a gyermekkori destruktiv kritika hajlamosit a
kudarctdl, az elutasitastél valé félelemre! Hajlamosit a kisebbrendliségi érzésre,
komplexusra, blintudatra és minden masra. A legtébben még mindig ezekkel az
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érzésekkel kiszkodiink azok miatt a meggondolatlan megjegyzések miatt, amelyeket
sziileink tettek gyerekkorunkban. Hagyjunk fel a destruktiv kritikdval! Senkit se
kritizdljunk, mert az lebecstilést sugall, ténkreteszi a mdsik ember dnbecstilését, pocsékul
érzik magukat! Ha megtessziik ezt, ha ezt az 1 valtozast véghezvissziik, hogy felhagyunk a
destruktiv kritikdaval, sokkal vonzdbb személlyé valunk, mint ahogy el tudnank képzelni.
Abban az esetben, ha eddig kritizaltunk.

Mésodszor: LEGYUNK KEDVESEK! Legyiink kedvesek! Legyiink kedvesek! Ez azt
jelenti: ne vitatkozzunk! Emlékszem, hogy fiatalkoromban nagyon fdl volt vagva a
nyelvem, hogy gy mondjam. Es a vitdkban én gydztem. Minden vitdban én gydztem.
Sokat olvastam, sokat tanultam, kitlin8en érveltem. Odaig jutottam, hogy mar senki sem
gydzott le, és mondjak valamit? Odaig is eljutottam, hogy mar nem volt kivel vitatkoznom.
A végén széba sem akartak allni velem. Mindenki elkertilte a tarsasagomat. Soha senkihez
nem hivtak meg. Nem jatszottak velem az iskoldban, mert én mindig vitatkoztam. Es
jollehet, én gydztem, mégis vesztettem. Ne vitatkozzunk! A vita... a vita elkeriilésének
van egy rendkiviil, rendkivil egyszerli mddja, a kdvetkezd: el6sz6r a madsikat proébaljuk
megérteni, ne magunkat megértetni! Alkalmazzuk a kdzvetett eréfeszités torvényét!
El6szdr értsiik meg a masik ember szempontjait! Mi az oka annak, hogy igy vagy ugy
vélekedik és érez egy masik személy? Ha nem értiink egyet vele, az éretlen személyiség
természetes reakcidja az, hogy nyomban érvekkel drasztja el a masikat. Ezzel szemben az
érett személyiséget az jellemzi, hogy el8sz6r igyekszik megérteni, miért vélekedik vagy
érez igy vagy ugy a masik. Kénnyen lehet, hogy az 8 okfejtésiik bizonyul meggy6z6bbnek.
Akar igy, akar ugy, gondoljunk a szép mondasra: Akit er6szakosan gydznek meg, annak
ugyanaz marad a véleménye.

Az emberi személyiség fejlesztésében a legfontosabb elvek egyike: a nem
ellendllni elve. A nem ellenallni elvérél rendkiviil sokat hallottunk Mahadma Gandhitdl,
Indidbdl, ebbdl az évbdl, illetve ebbdl a szazadbdl. Képes volt rd, hogy legybzze az egész
hatalmas Brit Birodalmat. Indidt felszabaditsa, és kivivja szamara a fliggetlenséget,
kizardlag ezzel a passziv ellendlldssal. Jézus azt mondja a Biblidban, igen, az Uj
Testamentumban: ,,Siess megegyezni ellenségeddel, siess!” Sok oka van ennek. A
legfontosabb az, hogy ugy a legkénnyebb pozitivan gondolkodni, kénnyen lelkesedni,
elérni, hogy szeressenek és szeressiink, ha sose vitatkozunk mdsokkal. Ha igyeksziink
elkertlni a vitdkat. Amikor megndsiiltem, azt tapasztaltam, hogy azok, akik egyiitt élnek,
mindig hajlamosak arra, hogy vitatkozzanak. Gyakran alakul ki kisebb nézeteltérés.
Ezenkivil még valamire rajottem, aminek jé hasznat vettem: gyorsan jussunk
egyetértésre! Ha ugy érezziik, vita készil, térjink ki eldle! Prébaljuk megérteni a masik
ember felfogdsat! Hol kezdjiik el, hogy kedvesek legylink, és sohase kritizaljunk? Vajon
hol? Természetesen otthon. Erdekes dolog, amivel kapcsolatban Emert Fox igy ir: ,,Ha mar
gorombdnak kell lenned, Iégy goromba idegenekkel! A kedvességed 6rizd meg a
csalddodnak!” Ugy latszik, hajlamosak vagyunk ra, hogy udvariasak legyiink olyanokhoz,
akiket most latunk el8sz6r és utoljara. Aztdn otthon kritizaljunk, zsortélédjink,
veszekedjlink, és éppen a szeretteinkkel.

Mi a 3. mdd, ahogyan masokkal éreztethetjiik a fontossagukat? Mar nem
kritizdlunk, nem vitatkozunk, kellemes, pozitiv lett a személyiségiink. A 3. dolog: az
ELFOGADAS. Ez a 3. Az elfogadas az egyik legeslegmélyebb tudatalatti végyat elégiti ki.
Amikor vildgra joviink, legjobban arra vagyunk, hogy a sziileink fogadjanak el. Feltétel
nélkiil szeressenek! Fogadjanak el, nézzenek rénk j6 szemmel! Es amikor felndviink,
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tovabbra is sziikségiink van erre a szeretetre. Az elfogadast egyszer(ien igy mutatjuk ki,
hogy mosolygunk. Amikor ramosolygunk valakire, jelezziik, hogy elfogadtuk. A személyek
kozotti kapcsolatok teriiletén végzett kutatdsok szerint, amikor 2 személy el8szor
taldlkozik (és a kés6bbi alkalmakkor is), legel6szor az torténik, hogy kialakul egy
elfogadasi vagy nem elfogadasi kapcsolat. Ezt a testiinkkel fejezzik ki. A mimikankkal, a
hangunkkal. De addig, ameddig ez a kapcsolat nem jon létre, mds kommunikacié nem
megy végbe. Ezt a kapcsolatot egyszerlien a mosolygdassal hozhatjuk 1étre, a partner
feltétlen elfogaddsaval, barki legyen is az.

A 4. pont: a NAGYRABECSULES. A nagyrabecsiilés. Eppen Ugy, mint azzal, ha elfogadijuk,
ha nagyra becsilink valakit, azzal is fokozzuk az &nbecsiilését. Egyébként, ha
mosolygunk, egyes kutatdsok szerint, amikor mosolygunk, nem csak pozitiv érzéseket
keltiink a masik személyben, hanem a mosolygas, maga a mosolygds, valahogy endorfint
szabadit fel az agyunkban, és igen jéva varazsolja a kdzérzetlinket. Azt mondjak, hogy
még egy nem J8szinte mosoly is jobb, mint ez §szinte fintorgds. Mosolyogjunk! Vegyik ra
magunkat a mosolygasra! Es tapasztaljuk, hogy megkedveljiik a mosolygdst, ha
megszokjuk, hogy rdamosolygunk mdsokra. Ami a nagyrabecsiilést illeti, ezt hogyan
fejezziik ki? Azt mondijuk, hogy: ,,Készé6ném.” Ujra és Gjra megint. Mondjunk készénetet
hitvestinknek, a gyerekeinknek vagy a kollégdinknak, a beosztottjainknak, a pincéreknek,
felszolgdldknak! Rendszeresen mondjuk, hogy: ,, K6sz6ném.” De &szintén! A hdla
kifejezése néveli a masik 6nbecsiilését. Ugy, ahogy a h8mérd higanyszala emelkedik egy
forré napon. Tapasztalni fogjuk, hogy a legbefolydsosabb emberek, akik a legtobbre
vitték, &ltaldban nagyon kedvesek. Es rendkiviil udvariasak is. Az a mdd, ahogy a
televizidban, filmen dbrazoljak a befutott, de g6gods, az emberekkel magas 16rdl beszél
személyeket, nem nagyon jar kdzel az igazsaghoz. Mert tobbnyire azok érnek el sikereket,
azok futnak be, akik megnyerik mdsok egylittmlkodését. Es az emberek természetesen
azokkal mikddnek egyutt, akikkel nem kellemetlen egytitt dolgozni. Legyilink kedvesek,
udvariasak, becsiiljink masokat, mondjuk, hogy: ,,K6sz6ném.” Thomas Carolay (keroldj)
egyszer azt mondta: ,,Megfigyelhetd, hogy a nagy emberek mindig jol bannak a
kisemberekkel.” Ez pontosan igy van.

Az 5. pont: a CSODALAT. A csodélat azt jelenti, hogy csodaljuk masvalaki
tulajdonsagait, ha ez a személy szorgalmas, vagy pedig pontos, vagy kitartd, vagy nagyon
preciz. Vagy a pozicidjat csodaljuk egy masik személynek. Ugyanis érzelmileg olyan
nagymértékben koétddink személyiségilinkhdz, jellemiinkhéz, hogy ha valaki elismeri,
felismeri, s6t mi tébb csoddlja, ez prima érzés. A tulajdonunkhoz is kétddiink. Bliszkék
vagyunk a hdzunkra, a kocsinkra, biliszkék vagyunk az Jrankra, a cipdnkre, a
kisgyerekeinkre. Biiszkék vagyunk az irodénkra. Es ha valaki azt mondja: ,,H{, de szép!”,
vagy: ,,Klasszul néz ki a kocsid!”, vagy: ,,Gyonyorli a hazad!”, vagy: ,,Pompas ez a
nappali!”, vagy: ,,Csodas az 6lténydd!” Barmit mondhatunk, amit 8szintén gondolunk.
Semmit nem mondok, amit nem ugy gondolok, mert az emberek nagyon okosak.
Eszreveszik az 8szintétlenséget. Abraham Lincoln azt mondta: ,,Mindenki 6riil a béknak.”
Mindenki oriil a béknak. Dolgoztam mar millidrdosokkal, dridsi tarsasagok, mammutcégek
rendkivil sikeres, hatalmas vezetdivel, és azt tapasztaltam, hogy mikor olyasmit
mondtam, amirdl tudhattam, hogy hizelg® rajuk, a cégiikre vagy a munkajukra nézve, erre
mindig olyan pozitivan reagaltak, olyan pozitivan reagdltak, mintha egy alacsony
onértékelésii személy tehetségét csodalnank. Néha épp azok, akiknek a legmagasabb az
onértékelésiik, 8k igénylik leginkabb a csodalatot, a nagyrabecsiilést.
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A 6., amit megtehetlink, hogy noveljik masok 6nbecsiilését, és tudjuk, ha mas
Onbecsiilését noveljik, a sajatunk is n6. Ha mas lelki egészségét javitjuk, a kozvetett
erbfeszités térvénye révén sajit lelki egészségiinket is javitjuk. Ez a 6.: a HELYESLES. A
helyeslés az emberi [élek egyik legmélyebb vagyat elégiti ki. Azt a vagyat, hogy
megbecsiiljenek. Azt a vagyat, hogy értékeljenek. Az 6nbecsiilés jelentds mértékben attdl
figg, hogy valaki mennyire tartja magat becsiilend6nek, dicsérenddnek. Aki ugy érzi,
hogy sok megbecsiilést érdemel, annak van 6nbecsiilése. Ezért amikor dicsériink valakit,
kimutattak, hogy, azt hiszem, hogy Napdleon mondta: ,,Fantasztikus! A katonaim készek
meghalni egy jo szdért!” R3jott, hogy a katonak, akik semmi pénzért nem kockdaztatnak
életiiket, megcselekszik ugyanezt, ha dicséretben, megbecsiilésben részesiilnek, amelyet
a kitlintetések jelképeznek.

A helyeslés mddjai:

El&szor is: Ne vdrjunk a dicsérettel! Minél gyorsabban jon a dicséret, ha régton,
rogton kifejezziik, az illetd anndl inkdabb megbecsili. Ha azt akarjuk, hogy az
alkalmazottunk folytasson valamit, akkor mihelyt 1-szer megtette, dicsérjik meg!

Masodszor: Legylink konkrétak! Mondjuk: ,,Remek munkat végeztél a gyepen, a
hazon, a levélen.”, amirdl szé van. Minél gyorsabb és konkrétabb a dicséretiink, annal
gyorsabban noveli az 6nbecsiilést. Anndl valdszinlbb, hogy a viselkedést megismétlik.

Harmadszor: Dicsérjink nyilvdnosan! Amikor nyilvanosan dicsérink valakit, ez
megsokszorozza a hatdst, mert masok véleményének Oridsi befolydsa van a
viselkedésiinkre. Oriasi. Sok bizonyiték van arra vonatkozéan, hogy személyiségiinkben
dontd szerepe van annak, hogyan vélekednek szerintlink mdsok rélunk. Er6sen befolyasol
benniinket masok véleménye.

A 7. pont: a FIGYELEM. Nos, a figyelem az Onbecsiilés javitdsanak igen hatdsos
mddja. Ha figyelliink, ha hallgatjuk, hogy mit mond mas. Vajon miért olyan fontos ez az
odafigyelés? Azért, mert mindig csak arra figyeliink oda, amit értékeliink. Es nem vessziik
tudomasul, amit... amit nem értékellink. Ha azt akarjuk k6z6Ini valakivel, hogy becsdiljik,
hogy értékes embernek tartjuk, nagyon figyeljiink ra! Hallgassuk, mit mond! Forditsunk ra
idét!

ime, néhany tanics, hogyan figyeljiink.

El6szor is: figyelmesen hallgassunk! Figyelmesen, ne szakitsuk félbe a masikat!
Tirelmesen, figyelmesen hallgassuk!

Mdsodszor: varjunk! MielStt valaszolunk, tartsunk egy kis szlinetet! Ne szakitsuk
félbe! Hagyjuk, hogy a masik mindent elmondjon, amit akar! Aztan varjunk! Mutassuk ki,
hogy mérlegeljiik a mondottakat!

Harmadszor: egy tisztdzé kérdés jon. Ne valaszoljunk azonnal! Kérdezziink valamit
arrél, amit... amit a masik mondott! igy is tudtdra adva, hogy valéban figyeliink ra. ime a
legeslegjobb kérdés: ,,Hogy érti ezt?” Ha meghallgattunk valakit, meg akarjuk érteni, mit
mondott, és ezt kdzdIni akarjuk, mondjuk ezt: ,,Pontosan hogy érti?” Es kérjiik meg, hogy
magyardzza el vildgosan! Végiil jusson esziinkbe a bumerdang! A bumerang térvénye
egyszerlen azt allitja, hogy egy 8szinte érzelem, melyet kimutatunk madsvalaki iranyaba,
visszatér hozzdnk, mint a bumerdng. Mint a ki mint vet, Ugy arat torvénye, az ok és okozat
torvénye, a vonzas és a megfelelés torvénye dllitja, barmilyen 8szinte érzelem, tehat ha
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valdban azt érezzik, szdval, ha valami pozitivat mondunk valaki masrdl, az eljut ahhoz a
személyhez, aztan visszatér hozzank, mint egy igazi bumerang. Ezért csak j6 dolgokat
mondjunk! Amikor mdsokrdl beszélink, ugy beszéljink, mintha azt, amit mondunk,
kinyomtatna egy ujsdg! Amikor masokra gondolunk, pozitiv gondolatokat kiildjink!
Pozitiv eszméket. Mindig gondoljunk arra, hogyan éreztethetjiik madsokkal, hogy
fontosak! Ugy banjunk masokkal, mintha 8k lennének a vildgon a legértékesebb emberek!
Ok azt hiszik, azok.

Az utolsd szabdlyt az emberi kapcsolatok megjavitdsahoz, aranyszabalynak hivjuk.
Az aranyszabaly igy szdl: ,Szeresd embertarsadat, mint 6nmagadat!” Szeresd
felebardtodat, mint Snmagadat! Bdnj ugy vele, mint 6nmagaddal! Akdrmilyen helyzetben
gondolkozzunk el: én milyen banasmddra vagynék e helyzetben? Gondoljunk ra, amikor
kényes helyzetbe kerilink valakivel! Vita van vagy nézeteltérés. Gondoljuk ezt: ha
forditott lenne a helyzet, én mit szeretnék, milyen banasmddot?

Még egy megszivlelhetd tanacs: valasszunk egy mintat! Olyasvalakit, akit a vilagon
mindenkinél jobban csodalunk vonzé személyisége miatt! Es mikor valamilyen nehéz
helyzetbe kerdllnk, tegylink ugy, ahogy az a személy tenne! Sok évvel ezelStt Afrikdban
dolgoztam egyuitt dr. Albert Schweitzerrel, a vilag egyik legnagyszerlibb emberével. Ezért
nagyon gyakran, amikor nehéz helyzetbe kerilok, arra gondolok: ,Vajon Albert
Schweitzer mit tenne a helyemben?”, vagy pedig, vagy pedig: ,,Ndzdreti Jézus mit tenne e
helyzetben?” Ha ezt haszndljuk mintdul, és ha mdsokkal éreztetni prdbaljuk
fontossagukat, ez a cél vezérel, akkor sikeres személyiséget fejlesztiink ki, amelynek
révén mindent elérhetlink, amit akarunk az életben, tarsainkkal egytitt haladva.

,,Az a sikeres ember, aki j6l élt, gyakran nevetett, és sokat szeretett.”
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26. szekcid

Kivalé kapcsolatok kialakitasa

(24:14)

Az egyik legrégibb mondas igy hangzik: ,,Mindenhol j6, de a legjobb otthon.”
Benjamin Disrely (bendzsamin dizreli), a nagy angol miniszterelnék azt mondta: ,,Ha
otthon baj van, semmilyen koézéleti siker nem karpdtolhat.” Mikor megkezdtik a
szeminariumot, az egyik eléadasban beszéltiink mar a szeretet fontossagardl. Arrdl, hogy
mindnydjan szeretetet igényld szervezetek vagyunk, és mindent azért tesziink, hogy
szeretetet kapjunk. Vagy hogy ellensilyozzuk a szeretet hidnyat. Sehol nincs ennek
nagyobb jelent8sége, mint azokban a meghitt, szoros kapcsolatokban, amelyeket
mdsokkal létesitlink. Abraham Maslov (ébrehem mezl9) szerint: ,,Az az egyik kritériuma a
lelki egészségnek, mennyire vagyunk képesek tartds, meghitt, szeretetteljes kapcsolatot
[étesiteni az emberi faj mas tagjaival.”

Most olyan dolgokrdl szeretnék beszélni, amelyek hozzdsegithetnek - engem
hozzasegitettek —, hogy szeretetteljes kapcsolatokat élvezhessiink partneriinkkel,
hazastarsunkkal vagy a szdmunkra legfontosabb személlyel.

El8sz6r is beszéljink arrdl, hogy mi tesz egy kapcsolatot sikeressé, és ugy
gondolom, Osszesen 6 olyan tényezd van, amely sikeressé tesz egy kapcsolatot. 6
tényez6, a siker titka. Maris ismertetem Oket egyenként.

Az 1. persze az, hogy hasonlé hasonlét vonz. Hasonld hasonlét vonz. Ez a
szabaly majdnem minden tertiletre érvényes. De kiiléndsen az értékek teriiletére. Hogyan
viszonyulunk a legfontosabb dolgokhoz: a gyerekekhez, a pénzhez, na és persze a
szexhez? A pénzzel kapcsolatos vita az egyik leggyakoribb oka annak, hogy tonkremegy
egy hdzassag. Kulondsen egy nemrég, frissen kotott hdzassag. Ezutan jonnek a szexszel
kapcsolatos vitdk. Aztdan meg a szabadid6. Hogyan toltsiik az iddt, amikor nem
dolgozunk? Ez a 3. oka a kapcsolatok felbomldsdnak. A hasonldsagok nagyon-nagyon
fontosak. Ha taldlkozunk a megfelel6 partnerral, olyan ez, mint valami vegyi reakcid.
Megfelel§ reakcid, prima érzés. J6 érzés, mert akkor 6sszhangban, harmdnidban lesziink
az élet majdnem minden fontos teriiletén. Tapasztalhatjuk, hogy szinte minden
nehézségiink eltérd véleményl személyekkel vald konfliktusokbdl szarmazik.

Ami a hasonldsagot illeti, személyiségiink, a személyiség legfontosabb része: az
énképlnk, a hiedelemrendszeriink. Es a hiedelemrendszeriink a vilaghoz valé
kapcsolatunk tekintetében az értékeinkben siirlisédik 6ssze. Mit tartunk helyesnek? Mit
tartunk helytelennek? Mit jonak, mit elfogadhatatlannak? Az értékeink igen fontosak és a
konfliktus masnak az értékeivel karos a lelki egészségiinkre.

Az értékeken kivil ott a szellemi életlink. Ezek a nézeteink: a politikai felfogasunk,
filoz6fidnk stb. Es nem olyan fontosak, mint az értékeink, mert sokkal kénnyebben
valtoznak.

Ezenkivil van az érzelmi életink vagy érzelmi temperamentumunk. Azt
tapasztaljuk, hogy a hasonlé vérmérséklet(i emberek jonnek ki legjobban egymassal.
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Végiil pedig a kiilsg gy(ird, a legkevésbé fontos, a testi sik: a testi vonzas vagy testi
hasonldsdg, vagy testi parhuzamossdg. Szamos kutatasi eredmény arra utal, hogy
gyakran olyan hazastdrsat keresiink, aki nagyon hasonlit hozzank. A hizelgés
legmagasabb formaja a hazassag. Gyakran vonzédunk olyanokhoz, akiknek az arcvonasai
hasonlitanak a miénkhez. Ezért mondjuk, hogy id6sebb korban hasonlitani kezdiink
egymasra. De ha megnézziik az eskivdi képeket, azt latjuk, hogy kezdetben is
hasonlitottunk egymasra. A hasonldsag id6skorban csak fokozddik.

A 2. recept a sikeres kapcsolatokhoz: az ellentétek vonzdsa. Az ellentétek
vonzzdk egymast. Ez azonban csak 1 teriiletre érvényes. JJl jegyezzilk meg, ez a
temperamentum. A természet arra torekszik, hogy mindenben egyensuly legyen. Jin és
jang. Aktiv és passziv. A természet a temperamentumban is egyensulyt akar. Az
extravertalt személy legjobban tobbnyire egy introvertalttal jon ki. 2 olyan ember, aki
egyformdn introvertalt vagy extravertdlt, j6l Osszeillik. De ajanlok most egy tesztet. A
férfi-ng, férfi-férfi, n6-nd kapcsolatokhoz. Ez az un. tdrsalgdsi teszt. Ha 2 olyan ember
beszélget, akik temperamentumban jol 6sszeillenek, akkor a kérdéses beszélgetés teljes
idétartama alatt magdén a fesztelen beszélgetésen kiviil van korilbelll 10 % fesztelen
hallgatas is. A beszélgetés résztvevdi annyit beszélhetnek, amennyit csak akarnak.
Tovabbd beszélgetdpartnereik szavaira figyelhetnek, és lesz még 10 % fesztelen csénd is.
Lehet, hogy az egyik személy az 6sszes mondanddjat elmondja az idd 30 %-a alatt. A masik
személynek pedig ehhez 60 %-ra van sziiksége. Plusz 10 % szlinet. Ezek az emberek jol
Osszeillenek. Ott viszont mar komoly problémak adddnak a kapcsolatban, ahol az egyik
partner is 30 %-ot beszél, és a tarsa is csak 30 %-ot szeret beszélni. Illyenkor sokszor
kényelmetlen csend tamad, amikor nincs mondanivaldjuk. A masik példa az, ahol mind a 2
partner 70 %-ot szeretne beszélni, ugyhogy vetélkednek a széhoz jutdsért. Mindig, mindig
konfliktus van abbdl, hogy nem beszélik ki magukat. Es ez a 2 partner persze nem jon ki
egymassal. Az ellentétek vonzzdk egymast, de csak temperamentumban. A tobbi f6
tertileten hasonld hasonlét vonz.

Térjlink mdst rd a 3. pontra! A kapcsolatok 3. fontos titka: az elkdtelezettség. Az
elkotelezettség rendkiviil fontos. Es ahhoz, hogy egy kapcsolat megfeleld legyen, a
résztvevOéknek teljesen vallalniuk kell a kapcsolatot. Teljes mértékben. 100 %-ig.
Nemsokdra visszatériink erre. A szeretet egyik legszebb meghatdrozdsa, amelyet
ismerek, Scot Pecktdl szarmazik. Mint irja: ,,A szeretet teljes elkotelezettségiink tarsunk
képességeinek teljes kifejlesztésére.” A szeretet teljes elkdtelezettségiink tarsunk
képességeinek kifejlesztésére. Szamomra ez foloslegessé teszi a férfi-ndi, feminista és a
tobbi ilyen vitdt. Mert ha valaki igazan szeret egy masik embert, arra térekszik, hogy a
masik teljes mértékben fejlessze ki képességeit, és ezért mindent meg is tesz. Igen fontos
az elkdtelezettség. Charly Jones (csdrli dzsonsz) baratom a valasrdl azt mondja: ,,A valast
egyszerlen el lehet intézni: ne is gondoljunk ra, ne foglalkozzunk vele, ne beszéljiink rdla!
A valasnak a lehet8ségét se mérlegeljiik! A gyilkossagot igen. De a valadst soha!” Ez taldn
egy kicsit erfs, ugye. De a kapcsolatok sikerének a titka mindenesetre a partnerek
elkotelezettsége. Egy kapcsolatban az a legveszélyesebb, ha a partnerek ugy
gondolkoznak: ,,Ha nem joviink ki, legfeljebb tovabballok. Ha nem jéviink ki, legfeljebb
elvalunk, és kész.” Az ilyen kapcsolatok szinte kivétel nélkiil valassal végz6dnek.

A kapcsolatok sikerének 4. titka az, hogy a hasonl6 énképek vonzzdk egymadst.
A hasonld énképek vonzzdk egymast. Mit jelent ez? Ha hasonlé énképekrdl beszéliink,
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arra gondolunk, mennyire szeretjiik magunkat. Mennyire becsiljik magunkat? Az un.
boldogsag skalardl beszélink. A boldogsag skdla azt jelenti, hogy milyen boldogok
vagyunk az 1-tdl 10-ig terjedd skalan. Ez a dontd kérdés. Azt fogjuk tapasztalni, hogy
legjobban azokkal joviink ki, akik kérdlbelil olyan boldogok, mint mi. Ha olyan emberrel
keriilink kapcsolatba, aki nagyon boldogtalan, és azzal altatjuk magunkat, hogy azt
képzeljik, talpra allithatjuk, és segitségiink révén ugyanolyan boldog lehet, mint mi
vagyunk, illdzidkat kergetiink, mert a legtébb boldogtalan ember boldog a
boldogtalansagaban. Es esze dgéban sincs megvaltozni. Azok voltak az &ltalam ismert
legboldogtalanabb kapcsolatok, amelyekben egy boldog, pozitiv személy 6sszekoti sorsat
egy negativ személlyel, és fel prdbdlja hozni a szintjére. Mert ez sohasem sikerdil.
Ugyhogy gondolkozzunk el, mennyire boldog az a személy, akivel kapcsolatot akarunk
létesiteni! Es értsiik meg, rendkiviil ritka, hogy az emberek megvaltoztatjdk boldogsaguk
szintjét!

Térjink ra a kapcsolatok sikerének 5. pontjara: a szeretetre! A szeretet, amely a
tisztelettel is 6sszefiigg, fontosabb, mint a szerelem. Es tartésabban kielégits. Ugyanis a
szerelem gyorsan jén és gyorsan megy. Atmeneti allapot. A szerelem hulldmzé, labilis
érzelem. Valami miatt sz6rnyen megharagudhatunk a hazastdrsunkra, partneriinkre, de
kivalé kapcsolatban maradhatunk. Még csak esziinkbe sem jut, hogy szakitsunk. Feltéve,
hogy szeretjiik és tiszteljik. De ha a szeretet és a tisztelet eltlinik a kapcsolatbdl, a
szerelem, a szenvedély 6nmagaban nem elég, hogy megtartsa. Nos, ime egy egyszer(i
préba a szeretettel kapcsolatban. En ugy hivom: a legjobb barat teszt. Ez a teszt azt
allitja, hogy ha idealisan illiink a partnertinkh6z, akkor 6 a legjobb baratunk, és vele toltjiik
legszivesebben a szabadiddnket, benne bizunk meg a legjobban, senki mdassal nem
vagyunk olyan nyiltak, 8szinték, kdzlékenyek, oldottak, tehat a partneriink, hazastarsunk
a legjobb baratunk. Ez a legegyszer(ibb. Mert erdltetni nem lehet, hogy a legjobb
baratunk legyen. Ez természetesen magatdl jon, ha minden jdl alakul. Ha ezzel szemben
olyan helyzetben vagyunk, hogy a hdzastarsunknak nem mondhatunk el sok mindent, ami
fontos a szamunkra, ha szivesebben beszéliink masokkal, vagy sok mindent titokban
tartunk el8tte, vagy sok mindent magunkban tartunk, akkor bizony aligha ugy
viselkediink vele, mint a legjobb baratunkkal. Es ennek a kapcsolatnak a kilatasai nem
valami jok.

A 6. kivanalom a boldog kapcsolatokhoz, a... a kommunikdcid. A kommunikacid,
a kapcsolaton belili kétirdanyd kommunikacié az az elixir, amely életben tartja a
kapcsolatot. Nélkiile a kapcsolatnak vége. Nélkile nincs jo kapcsolat. Egy kapcsolaton
beliili j6 kommunikaciéhoz nem csupan az kell, hogy beszéljiink és hallgassunk, nemcsak
megérteni kell, adni és elvenni, hanem id8 is kell. Megfelel8en kitdltott, megfeleld
hosszlsagu id6. Nagyon fontos, hogyan téltjiik el. Es 6sszesen mennyit. A feleségemmel
rendszeres programunk az, hogy kirdandulgatunk. Néha olyan messzire megytink, hogy 3-4
orat autézunk. A gyerekeket rabizzuk valakire. Igen. Elindulunk. Nem radiézunk, nem
magnozunk. 3-4 drat csak beszélgetiink. Mondhatom, egy-egy ilyen Gt soran sokat és
remekill beszélgetiink. Ha ezt a mddszert slrdn haszndljuk, ha autézni megyiink
hazastarsunkkal, itt az autdzds folyamatos tdrsalgdst jelent hdzastdrsunkkal, egy elég
hosszu id6n at, igen érdekes dolgot tapasztalunk. De ha nem téltiink elég és megfelel§en
kihasznalt id6t a tarsunkkal, a kapcsolat kdrosodik, és sok kapcsolat f6l is bomlik végiil.

2 fontos dolgot megemlitek. Most itt a férfi szempontjabdl.
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El&szor is: a n6k ne feltételezzék, hogy a férfiak gondolatolvasék! Kevés dolog van,
amit nehezebben értenek meg a ndk, mint azt, hogy a férfiak nem gondolatolvasdk.
Nagyon sokszor fogalmunk sincs, hogy mit akarnak, vagy mit varnak el t6liink a nék. Es
nem helyes, ha a n6k elvarjak a férfiaktdl, hogy tudjak, mi bantja 8ket, vagy mit akarnak,
mi kell nekik.

Masodszor: ne feledjiik, hogy a férfiak direktek, a n6k indirektek! Mit jelent ez? Hat,
ha egy férfi és egy né egyiitt autdznak, és a n6 megszomjazik, megkérdezheti, amint
meglat egy éttermet: ,,Dragadm, nem vagy szomjas?” A férfi azt mondja: ,,Nem.” Es
tovabbhajt. A nd arra célzott, hogy 8 maga szomjas, és alljanak meg. Ezzel szemben a
férfi, ha 6 szomjas, és meglatja az éttermet, igy szdl: ,,Szomjas vagyok.” A ndk tehat
indirektek. Es méregbe gurulnak, ha a férfiak nem értik meg, mit akartak mondani. Az
egyik leghasznosabb dolog a kommunikacidban, ha direktebbé valnak. Legyenek egy
kicsit konkrétabbak, vildgosabbak!

Egy fontos megjegyzés a férfiakhoz: Ujabb kutatdsok, felmérések szerint a férfiak
beszélgetés kdzben 95 %-kal tobbszér vagnak egy né szavaba, mint ahanyszor a ndk
szakitanak félbe egy férfit. Az egyik leghasznosabb dolog, amit megtehetnek a férfiak —
figyelem, férfiak! — az, hogy végighallgatjdk a feleségiiket. Az egyik hallgatém, aki
elvégezte ezt a szeminariumot, ebbdl a részbdl azt taldlta a legértékesebbnek, hogy
amikor esténként hazamegyiink, akkor, miel6tt a férfi, a direkt, extravertdlt személy
mesélni kezd a feleségének, mi minden tortént a hosszu nap folyaman, kérdezze meg,
hogy telt az 6 napja. Kérdezziik meg, hogy toltdtte a napot, mi tortént vele, hogy érzi
magat stb.! Rendszeresen csindljuk, és meglepddiink, mennyit valtozik ettdl a
kapcsolatunk! Ne szakitsuk félbe az asszonyt! Varjunk egy kicsit, miel6tt valaszolunk!
Figyeljink, és tegylink fel tisztazd kérdéseket! Adjunk pozitiv visszajelzést!

Most pedig beszéljink a kapcsolatok néhany problémajardl!

Tehat az 1. szamu probléma mindig az, ha hidnyzik az elkdtelezettség. Az
elkotelezettség hianya rendkivil gyakori. Ugyanis tarsadalmunkban okos dolognak
tartjak, ha dvatossagbdl senkinek nem koételezziik el magunkat. Gyakori, hogy az emberek
kapcsolatot létesitenek, de nem mélyen, csak felszinesen. Az elkdtelezettség hidnya
adok-veszek kapcsolatban fejezddik ki. Az ilyen kapcsolatban az egyik partner azt mondja:
»Mindketten végezzik el a résziinket! Tedd be a részedet, én beteszem az enyémet!” De
egyikik sem akar betenni 100 %-ot. Egyikilkk sem akarja megkockdaztatni, hogy
visszautasitsdk. Es mivel egyikiik sem vallalja el ezt a kockdzatot, mindkettdjiiket
visszautasitds éri. A kulcs ennek megolddsahoz — mint mar tébbszér mondtam - az, hogy
mindketten 100 %ig elkételezik magukat a kapcsolatnak. Es azt mondjak: ,,Barmi
torténjék is, nem hagyom el ezt a kapcsolatot!” Hatdrozzuk el, hogy belekezdink!
Kezdjiik el vagy ne kezdjik el! Ha ugy érezziik: nem tudjuk elkdtelezni magunkat, ez egy
fontos dolgot k6zdl veliink. Ha hitvesiink gy érzi, nem kotelezheti el magat, vagy egy
partner érzi Ugy, hogy nem tudja elkotelezni magat, ebbdl is kideril valami. De
mindenképpen vagy kezdjiik el, vagy hagyjuk abba! Es ez dridsi terhet, stresszt vehet le a
kapcsolatrdl.

A 2-es pont az: ha a mdsikat meg akarjuk vdltoztatni, vagy azt varjuk, hogy
megvdltozzon. Ha valakit meg akarunk valtoztatni, mit tudatunk ezzel? Valéjaban azt
kézoljik: ,,Ugy, ahogy vagy, nem vagy elég j6. Nem felelsz meg az igényeimnek.”
Hanyszor kot Ugy hazassdgot 2 ember, hogy az egyik azt mondja: ,,Hdt meg fogom
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véltoztatni. Id&vel jobban megfelel majd annak az egyedil helyes mintanak, amit én
kivdnok, én latok jonak.” Ha megprébdlunk valakit megvaltoztatni, és miért prébaljuk
megvaltoztatni? Mert nem fogadijuk el a személyt (igy, ahogy van. Es azt, amit csindl. Arra
kérjuk, hogy legyen mas. Azt akarjuk, hogy ne legyen ilyen, vagy ne legyen olyan. A nagy
amerikai filozdfus, Philip Wilson csodalatos kifejezést hasznalt ezzel kapcsolatban. Ez
egyszerlen igy hangzik: ,,Azt kapjuk, amit latunk.” Ne kezdjiink meg egy kapcsolatot
azzal a szandékkal, hogy megvaltoztatjuk a masikat! Mert mindig azt kapjuk, amit latunk.
Az emberek nem valtoznak meg. Hacsak nem vagynak erdsen a valtozasra, és nem
hajlanddk az itt elhangzott dolgokat gyakorolni. Ha viszont nem prébaljuk megvaltoztatni
a masikat, és feltétel nélkiil elfogadijuk, feltétel nélkdili szeretettel és elfogadassal, akkor
gyakran mindent megtesznek, hogy megvaltozzanak a kedviinkért. De minden emberben
van valami, ami ellendll annak, ha mas akarja megvaltoztatni.

A 3. oka a kapcsolatok problémainak: a féltékenység. A féltékenység a kudarctdl vald
félelemmel kapcsolatos. Mibdl ered a féltékenység? Mindig sziviink mélyébdl jon. Ugy
érezziik: nem vagyunk elég jok. Egy ismert érzésbdl ered: a csekély onértékelésbdl: ,,Nem
vagyok elég jo.” Ez egyébként olyasmi, ami benn gyokerezik a kisebbrend(iségi
komplexusunkban. Alfred Adler, a hires pszicholdgus, Freud tanitvdnya, azt mondta: ,,A
természetes emberi dllapot a kisebbrend(iségi érzés. Ennek az az oka, hogy dridasok
vildgdban ndvekediink fel. Ahol kicsinységiink miatt kisebbrend(iségi érzésiink van.” Es
feln6ttként tovdbb kiiszkddlink ezzel a kisebbrend(iségi komplexussal. Az az érzés vezet
a féltékenységhez, hogy nem vagyunk elég jok. Ugy érezziik, hogy a masik ember nem
szerethet feltétel nélkil. Nem vagyunk biztonsagban, és igy nem megnyugtaté ez a
kapcsolat. Ugy lehet feliilemelkedni a féltékenységen, hogy médositjuk az énképiinket.
Es Gjra és Ujra azt mondjuk: ,,Szeretem magam! Szeretem magam! Szeretem magam!”
Mert minél jobban néveljiik sajat onbecsiilésiinket — ne feledjiik, hogy forditott viszony
van e félelmek és 6nszeretetiink k6z6tt —, minél jobban szeretjiik magunkat, minél jobban
nd az dnbecsiilésiink, anndl inkdbb csdkken a féltékenység, a félelem az elutasitastdl, a
szeretet elvesztésétdl. Figyeljiink a féltékenységre! Es ne feledjiik, hogy semmi kéze a
mdsik személyhez! A féltékenységet tapasztalé egyénbdl ered. Még valami. Kordntsem okos
dolog a masikat féltékennyé tenni. Nem bdlcs dolog. Nem okos dolog, nem helyeselheté.
Egyszerlien kegyetlen és igen durva dolog, f6leg akkor, ha sikerrel jar.

A 4.: az Onsajndlat. Honnan ered az 6nsajndlat? Szamos forrasa van. Majdnem mindig az
érez Onsajnalatot, akinek olyan sziilei voltak, akik szintén sajnaltdk magukat. Tehat mi a
szlil6ket utanozzuk. Amint felndviink, mi is sok alkalmat taldlunk az 6nsajnalatra. Az
Onsajnalat masik gyokere a csekély dnbecsiilés. Nem nagyon szeretjik magunkat. Mi az
Onsajnalat gyodgyszere? Egyszerlen ez, egyszerlien ez: dolgozzunk, dolgozzunk! Akik
lekotik magukat, akik valami fontos dologgal foglalkoznak, akiknek értékes életcéljuk van,
nem éreznek Onsajndlatot. Hanem csak azok, akik kdrbe-kérbe haladnak, sodrddnak,
masvalakire varnak stb. Tehat ugy gy&zhetjik le az 6nsajndlatot, ha mddositjuk az
énképiinket, és célokat tliziink ki. Konkrét célokat tlizzlink ki, és dolgozzunk értiik! A
behelyettesités torvénye szerint nem sajnalhatjuk magunkat, féltékenyek sem lehetiink,
nem is haragudhatunk, ha szorgosan dolgozunk szamunkra fontos célokon. A tudat
egyszerre 1 gondolattal foglalkozik, legyen az pozitiv vagy negativ.

Kévetkezik a 6. pont. A 6. igen fontos tényezd. Itt dsszefoglalhatjuk mindazt, amirdl
eddig beszéltiink mint jelent8s problémardl. Ennek a neve, tudjuk: dsszeférhetetlenség. Az
Osszeférhetetlenség azt jelenti, hogy mi és a masik személy nem fériink Ossze. Ezt
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nagyon-nagyon nehéz elfogadni. Az elutasitastél valé félelem miatt gyakran
megmaradunk egy kapcsolatban. Még ha mar a napndl vildgosabb is, hogy mar semmi
k6z6s nincs bennilink. Ennek okat sok mindenben kereshetjiik. EI6szor is nem akarjuk,
hogy masok ugy gondoljak: kudarcot vallottunk. Tovabbi ok az is, hogy nem akarjuk a
kényelmiinket veszélyeztetni. Nem szeretnénk bonyodalmakat a vélassal. Am, amikor 2-
en taldlkoznak, olyanok, mint 2 tanyér. Vannak olyan terileteik, amelyek nem fedik
egymadst. Itt a férfi és itt a né. Vannak olyan teriileteik, amelyek nem kéz6sek. Es vannak
olyanok, amelyek kozdsek. Amint egy kapcsolat alakul, néha ezek a teriiletek
ndvekednek. Es amikor ésszehazasodnak, rajénnek, hogy rengeteg a k6z6s teriilet, de
persze vannak olyan teriletek is, amelyek kiilénb6znek. Amint a francidk mondjék: (...)
»Eljen a férfi és a nd kozoétti kiildnbség!” Mégis, kiildndsen a 20-as éveinkben, amikor
gyorsan fejlédiink és vdltozunk, el8fordul, hogy masfelé fejlédiink. Olykor addig a pontig,
ahol a férfi és a nd k6z6tt mar szakadék tatong. Kevés koz6s maradt meg.

Honnan lehet tudni, hogy Osszeférhetetlenség jellemez mar egy kapcsolatot?
El&sz0r is, el8szOr a nevetés tlinik el. A partnerek mar nem nevetnek egyiitt. Masodszor a
bardtsdg mulik el. Nem baratként tekintenek mar egymasra, és csak kényszernek tekintik
a masik tarsasagat. Ha osszeférhetetlenség fenyegeti kapcsolatunkat, az a legjobb, ha
megproébaljuk valahogy helyrehozni. Keressiink valamiféle hidat! Prébaljuk helyrehozni
valahogy! Prébaljuk meg ujra dsszekdtni! Kilondsen, ha gyerekek is vannak, és még ki
tudja, mi! Mégis, értsiik meg: hogyha az dsszeférhetetlenség kifejlédott, és az a jellemzd,
akkor az ellenkezd nem tagjai kdzil tobb tucattal is probalkoznunk kell, miel8tt taldlunk
egy hozzankill6t!

Ha az Osszeférhetetlenség kialakult, fogadjuk el valésagként! Mert ellenkezd
esetben megint csak oda jutunk, hogy tagadjuk a valésigot. Es a tagadas rengeteg
stresszt, ellenallast, boldogtalansagot okoz.

Masodszor: ne feledjlk, hogy ha kialakult is, senki sem blinds! Az a tény, hogy mar
nem fériink dssze a masikkal, korantsem jelenti azt, hogy hibds a partneriink. Es azt sem
jelenti, hogy mi vagyunk hibdsak. Annyit jelent: Osszeférhetetlenség alakult ki. Ne
feledjuk: csak ugy megtorténik, éppugy, mint az esé! Amikor esik, senki sem vétkes, csak
Ggy megtorténik. Es ez a leggyakoribb jelenség a kapcsolatokban: az
Osszeférhetetlenség.

Még 1 utolsé megjegyzés az Osszeférhetetlenségrél. Tapasztalatom szerint
elssorban azért maradnak meg az emberek olyan kapcsolatokban, ahol mar nem
boldogok, ahol mar nincs szeretet, nincs puszika, nincs nevetés, nincs a kapcsolatnak
semmi jovOje, mert nem tudjdk, hogy mit szdlnak majd a tobbiek. Attdl félnek, hogy
birdlndk érte a tébbiek. Ezt meglepetéssel tapasztalom mindig, amikor beszélek valakivel.
En ugyanebben a cip6ben jartam, mert nem volt ugyan sikertelen hizassdgom, de 35 éves
koromig nétlen voltam, és igy voltak sikertelen kapcsolataim is. Meglepddtem, hogy
mennyi, mennyi tarsadalmi nyomast érziink magunkban, hogy megmaradjunk egy t6bbé
mar nem élvezett kapcsolatban. Mert Ggy véljiik, masok helytelenitenék. Ugy véljiik,
madsok megddbbennének. Azt hissziik, masok elszomorodndnak. Pedig az a helyzet,
amint el6bb-utébb mindenki tapasztalja, hogy senki nem térédik annyira a
kapcsolatunkkal, mint mi magunk. Es ha feldldozzuk draga lelki nyugalmunkat masok
véleménye kedvéért, akkor soha-soha nem lesziink boldogok.
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Az Osszeférhetetlenség bizony realitds. Ha sehogyan sem tudjuk, nem tudjuk
megvaltoztatni, akkor nézziink szembe vele! Oszintén és batran. Egyenesen és kertelés
nélkiil. Tiszteletteljes, méltésagtelies mddon. Es prébaljuk meg dgy megoldani a
kapcsolatot, hogy ne sebezziink meg senkit jobban, mint amennyire muszaj!

Jegyezziik még meg a szeretetteljes kapcsolatokrdl, hogy a célunk, a felel8sségiink az,
hogy az 6rém, a beteljesedés jellemezze kapcsolatunkat! Es ez a minimdlis terv. Legyen a
nyugalom, boldogsag, 6rém, beteljesedés, béke a célunk! Legyen az otthonunk és
meghitt kapcsolatunk az érzelmi életiink koronagyémadntja! Kevesebbel egyszerlien ne
érjiik be! Dolgozzunk is ezért! Valtoztassunk, csiszoljunk, tegylink meg mindent, ami csak
sziikséges! Mert tartozunk azzal magunknak, tartozunk az életiinknek, a jellemiinknek, a
tisztességlinknek, a nyugalmunknak, egészségiinknek, a jovénknek, hogy kevesebbel ne
érjik be, csak olyan kapcsolattal, amelynek 6rém a részese lenni!

»,Amint visszatekintiink életiinkre, azt latjuk, hogy azokban a pillanatokban
éltiink igazan, amikor a szeretet vezérelte cselekedeteinket.” Henry Draimont
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27. szekcid

Hogyan neveljunk tokéletes gyerekeket?

(24:52)

Eletink taldn legtartésabb kapcsolata akkor kezdédik, amikor gyermekiink
sziletik. Tulél sok hazassagot, munkahelyi kapcsolatot, palyafutast, anyagi karriert, tizleti
és lakdhelyi viszonyt. Addig tart, amig az egyik vagy a masik fél el nem tavozik.

Ugy joviink a vildgra, hogy fogalmunk sincs a gyermeknevelésrél. Nem
rendelkeziink a nevelés képességével. A tragikus csak az, hogy a legtébben nem is
tesznek erdfeszitéseket azért, hogy megszerezzék. Manapsag lehetdségiink van ra, hogy
megtanuljuk, hogyan neveljink boldog, egészséges, magabiztos, elragadd, szeretd,
eleven, elégedett gyerekeket. Rengeteg informacidt szerezhetiink, mégis a sziildk 80 %-a
soha nem vesz ilyen témaju kdnyveket. Soha nem kéri szakértd tanacsat, kivéve az
anydsdét vagy az egyik szomszédjaét. Pedig nagyon fontos. Ebben a szekciéban arrdl lesz
sz0, hogyan neveljink tokéletes gyerekeket. Adok hozza néhany kulcsot is.

Nekem 3 gyerekem van, és ugy gondolom, tokéletes gyerekek. Krisztina 7 éves,
Michael (majkl) 5, David, a legkisebb pedig 1. Ezek a gyerekek csoddlatosak. Mindazt,
amirdl beszélni fogunk, gyakoroljuk velik. Gyakoroljuk mindennap, és megigérhetem,
hogy a vetés és aratds torvénye igaz a gyerekekre is. Amit elvetiink a gyerekekben, azt le
is arathatjuk. Mindazt, amit a gyermekbe taplalunk, visszakapjuk. Pozitivumot,
negativumot. De ha jot taplalunk gyermekeinkbe, a csoddlatos az, hogy attdl kinyilnak,
mint a viragok.

Kezdjlk tehat az alapkérdéssel: Mi a sziil8 feladata? Mi a kulcsfeladata a szllének?
Véleményem szerint erre a kérdésre a vdlasz igen egyszer(i. A sziil6 feladata, amely
egyben a legfontosabb munkakériink, a sziilé feladata a gyermekek gondozasa. Ennyi az
egész. A sziil6 feladata az, hogy gondozza gyermekét, annak 18 éves koraig, vagyis amig
eléri a felndttkort. Es hogy magas foku énbecsiilést épitsen ki benne. Magas foku
Onbecsiilést. Véleményem szerint ez a f6 feladata a szlil6knek. Semmi mas nem olyan
l[ényeges és fontos, mint az dnbecsiilés felépitése. Miért? Mert ha gy neveliink fel egy
gyereket, hogy 18 éves kordban szereti magdt, becsiili magat, feltétel nélkiil elfogadja és
fontosnak, értékesnek tartja magdt, mint egy olyan fiatalembert, aki 6ndll¢,
feleldsségteljes, és képes dontéseket hozni, akkor akarmit hoz az élet tovabbi évei sordn,
mivel mi, a sziilei sziklaszilard pszicholdgiai alapokra allitottuk, megleli az Gtjat, és széppé
teszi sajat és tdrsai életét is. Abban az esetben viszont, ha minden mast megadunk neki,
de nem tdpldljuk az Onbecsiilését, az dnmagdaba vetet hitét, az ©nbizalmat, azt a
meggy&z8dését, hogy mindenre képes, ami a sikerhez sziikséges, ha mindent megadunk
neki, kivéve az dnbecsiilését, akkor kudarcot vallottunk. A gyermeknevelésben tehat az
Onbecsiilés felépitése a sziilGi szerepkdr rendezdelvévé valik. A rendezdelv azt jelenti,
hogy tudva, hogy minden szamit, folyton azt kérdezziik, folyton azt kérdezziik: ,,Epiti-e ez
a gyermekem Onbecsiilését?” Vajon ez a helyzet, ez a dontésem, ez a reagaldsom
hozzajarul-e a rdm bizott emberi 1ény éplléséhez, gondozasahoz? Vagy ellenkezéleg?
Krisztindnak, 1. gyermekemnek (csodalatos kislany) nagyon koran elmagyardztam, hogy
ugy érkezett hozzam - ahogy Calelia Bronic (kalélia bronik) mondja A préféta cimi
kényvében -, hogy 8 Barbardhoz és hozzém az Urtdl jétt. Nekiink az a dolgunk, hogy
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vigydzzunk ra. Es szeressiik. Amig fel nem né. Es hogy 6 nem a mi tulajdonunk. Nem
birtokolhatjuk. Nem az a feladatunk, hogy a sajat képiinkre formdljuk &t. Az a dolgunk,
hogy gondozzuk, tanitsuk és muveljik, és hogy megadjunk neki minden lehetséget a
novekedéshez és a fejlédéshez. Mert a mi dolgunk csak az, hogy gondozzuk, amig felné.
Es 6 tokéletesen megértette, hogy mi azért vagyunk, hogy gondozzuk, és dnbecsiilését
felépitsiik. Mert & egy ajandék az Istentdl. Es gy gondol magéra, mint egy valddi
kilénlegességre. Mert — lep8djenek meg! — ezt egyik baratjanak sem mondtak! Tehat ez a
rendezdelv, amit mi a gyermeknevelésben hasznalunk. Egyetlen sziild sem tokéletes. A
szlil6k gyakran hibaznak, elfdradnak, ingeriiltek lesznek, kiabalnak a gyerekekkel,
megyverik, megblintetik 6ket. De ha alapjaban véve nevelésiink rendezéelve az dnbecsiilés
kiépitése a gyermekekben, akkor jegyezziik meg ezeket:

Az 1.: a destruktiv kritika szérnyen fajdalmas a gyermek szamadra. A destruktiv
kritika egy egész életre megatkozza a gyereket kisebbségi érzéssel, az Onbecsiilés
hidnyaval, a félelemmel a kudarctdl és elutasitastdl. Tehat soha ne haszndljuk a destruktiv
kritikat a gyerekiinkkel szemben! Soha ne itéljiik el gyermekiinket! Soha ne hasznaljuk a
destruktiv kritikat a gyerekkel szemben! Ehelyett tegylink meg mindent az épiiléséért! Ez
nem azt jelenti, hogy nem kell fegyelmezni, nem azt jelenti, hogy ne irdnyitsuk, de soha ne
mondjuk, hogy: ,,Rossz fili vagy.” Vagy: ,,Rossz kislany vagy.” Vagy hogy: ,,Cstinya vagy.”
Vagy: ,,Haszontalan vagy.” Vagy hogy: ,,Mindig hazudsz.” Soha ne mondjunk semmi olyat
a lényiikrél, amit nem akarunk a személyiségiik részévé tenni! Mert az - emlékezzenek -
keresztilmegy a tudaton, egyenesen a tudatalattiba, bekeril a programba, ami
igazsagként raktarozza el, mert mi mondtuk. Még akkor is, ha csak mérglinkben. Soha ne
éljink tehat a destruktiv kritikaval! A gyerekek nagyon kénnyen sériilékenyek ezzel
szemben.

A 2.: Ne feledjiik: a szeretet hidnya vagy a szeretet visszatartdsa a legfébb oka
életlink lelki, fizikai és érzelmi problémdinak. Hogy a gyerekeknek sziikségiik van a
szeretetre, és ha megfosztjuk Oket a szeretettdl, még ha ezt magunkban nem is igy
gondoljuk, a gyermek ezt fogja észlelni, mert minden észlelés. A gyermek igen felszines a
fogékony éveiben. A gyerek nem tudja, hogy mi tényleg szeretjiik 6t. Hacsak nem mondjuk
neki, mutatjuk és bizonyitjuk neki Gjra és ujra, Gjra és Ujra. Sok gyermek felnSttkoraban
pszicholégushoz vagy pszichidterhez jar. igy prébalva megkiizdeni azzal a problémaval,
hogy soha nem hitte el, hogy a sziilei szerették. Mire a sziil8k azt felelnék: ,,Hat persze,
hogy szerettem a gyerekemet.” ,,Es ezt meg is mondta neki?” ,,Nem mondtam meg, de
tudta, hogy szeretem.” Nem, a gyerekek nem tudjak. Ahogy mondjak: szébdl értenek.

A 3.: Ne feledjik, hogy a gyereknek sziiksége van az allandd helyeslésre is! A
szeretet és a helyeslés az az érzelmi és lelki ment&kotél, ami a gyermek ndévekedéséhez
elengedhetetlen. Képzeljék el, hogy a gyermeket intravéndasan taplaljk! igy kapja meg a
személyisége fejl6déséhez sziikséges legfontosabb tapanyagokat. A legfontosabb
tapanyagok ebben az inflzidban: a szeretet és a helyeslés szavainak és gesztusainak
folyamatos dramlasa. Es ha elvagjuk az dramlast, az olyan, mintha elvagnank a taplalék
utjat vagy az oxigén utjat az érzelmi kdézponttdl. Mindennap kell nekik. Minden éjjel,
reggel, délben és este folyamatosan igénylik. Amikor névekednek, a testik rengeteg
élelmet igényel. Sok-sok élelmet, mert nének. Novekedésiikhdz rengeteg érzelmi
tamogatas is kell.
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4.: Ne feledjik: a gyermeknek sziiksége van a dicséretre! A dicséret ndveszti a
gyermekeket. Felfedezték, hogy ha megdicsérnek egy gyermeket, akkor fizioldgiai
rendszeriik az Uj energiatdl ténylegesen vibrdlni kezd. Sziikségiik van batoritasra. Ne
feledjiik: a gyermekek félnek, mert 8k kicsinyek egy hatalmas vildgban. Allandéan
batoritani kell Sket: ,,Meg tudod tenni, meg tudod tenni! Biztos, hogy menni fog!
Gyertiink, probald meg!” Sziikségiik van megerdsitésre is. Néha ugyanis nem sikertil nekik.
Néha viszont jol csindljak, és akkor biztatni kell 8ket: ,,Ezt jOl csindltad! Nagyszerd!”
Mindig dicsérni kell 6ket. Tiirelmet igényelnek. A gyermekekhez rengeteg tiirelem kell.
Mert bizony lassan tanulnak. Akkor vagyunk a legkedvesebbek hozzdjuk, ha tiirelmesek
vagyunk és tamogatdk, na és persze gyongédek, aztan kedvesek. Igen. A gyerekeknek
igen sok gyéngédség kell. Es sok-sok térédés, szelidség kell nekik, becézgetés kell nekik.
Es kiiléndsen akkor igénylik a tiirelmet, amikor 6k maguk a legkevésbé tiirelmesek.
Amikor a leginkdbb idegesiték, akkor van a legjobban sziikségiik a mi tirelmiinkre, a
legtobb kedvességre, a legtobb megértésre, a legtobb egylittérzésre.

Az 5. pontunk: mindennap mondjuk el gyermekiinknek, hogy szeretjik &t!
Mindennap mondjuk el nekik, hogy szeretjilk 6ket! Engem nagyon-nagyon meglepett
(mindennap mondjuk el, hogy szeretjiik 6ket), meglepett, hogy milyen sok szil6 nem
mondja el a gyerekének, hogy szereti 6t. Azt mondjak: ,,Hat, tudja, hogy szeretem.”
Vitatkoztam vellk, azt valaszoltdk: ,,Tudja, nem kell azt mondani.” A gyerekeknek
sziikségiik van arra, hogy ezt tudjik. Es mi az oka annak, hogy nem mondjuk nekik? Az,
hogy sziileink soha nem mondtak, hogy szeretnek minket. Ha olyan csalddban néttiink
fel, ahol szlleink soha nem mondtdk: ,,Szeretlek, vigydzok rad, és a legjobbat kivanom
neked.”, és soha nem dicsértek, nem batoritottak, akkor nagyon kényelmetlenil néviink
fel. De higgyék el, ha gyermekeinknek rendszeresen mondogatjuk, hogy szeretjiik &ket,
6k is mondani fogjak nekiink, és meg fognak tanitani a szeretetre. Tanuljuk meg hasznalni
a szavakat rendszeresen!

Van 4 magatartds annak kifejezésére, hogy a sziil6 szereti a gyermekét.

Az 1. magatartas, a legnagyobb ajandék, amit egy sziil6 adhat a gyerekének: a

feltétel nélkiili szeretet. Bizonyosodjunk meg arrdl, hogy a gyerek tudja, 100 %-ig
szeretjiik 6t. Tehet akarmit, barmi térténhet, mert semmi a vildgon nem akaddlyozhatja
meg, hogy 100 %-ig szeressiik 8t. Ez borzasztdan fontos. A kisldnyommal és a fiaimmal van
egy kedvenc jatékunk, amit agy hivunk: szeretetjaték. Megkérdezem: ,,Mennyire
szeretlek titeket?” A jaték ugy kezdddik, hogy erre azt mondjak: ,,Ennyire.” Mire én:
,Ugyan!” Ok azt mondjék: ,,Ennyire.” ,,Ugyan mar!” , Ennyire.” Es végiil azt mondjak:
»Ennyire.” Ekkor megkérdem: ,,Mi van, ha ratok kiabalok?” Azt mondjak: ,,Akkor is
ennyire szeretsz minket.” Erre én: ,,Mi van akkor, ha elzavarlak titeket?” Azt felelik:
,»Akkor is ennyire szeretsz minket.” ,,Na és ha kiabalok, elzavarlak benneteket, és sarokba
kell allnotok?” Azt mondjak: ,,Akkor is ennyire szeretsz minket, papa. Mert barmit
csindlhatunk, te mindig szeretsz bennilinket.” Ez a legkedvesebb dolog, amirdl
meggyOzhetjik a gyerekeinket. Rendszeresen jatszom ezt vellik, azért, hogy a
tudatalattijukba mélyen beleivddjék, hogy igenis szeretjik Oket. Hogy ezzel a
szeretettudattal ndjenek fel, és soha-soha ne kételkedjenek abban, hogy a mama és a
papa valdban szereti Oket.

Mint tudjdk, a feltételhez kotott szeretet taplalja a visszautasitastdl valé félelmet,
a kisebbségi érzést és a bizonytalansagot. Azokndl a gyerekeknél, akiket fogékony
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éveikben nem szerettek eléggé, konnyen felléphet egy hidnybetegség. Es életiik
hatralevd részében — mint Diogenész, aki lampassal kereste az igaz embert — egyre csak a
szeretetet kutatjdk. Amit8l gyermekként megfosztottdk Sket. Nagyon figyeljiink erre!
Sosem szerethetjiik eléggé gyermekeinket fogékony éveikben. A szeretetb8l nem
adhatunk nekik tul sokat. A szeretetet adhatjuk Gjra és Gjra is, dllanddan, amennyit csak
be tudnak fogadni.

A szeretet kimutatdsénak 2. médja: a szemkontaktus. A gyerekeknek érzelmi
tankjuk van. Amit a sziileik szemébdl dradé szeretettel téltenek fel. Es amikor szeretettel
néziink gyermekiinkre, és igy szélunk: ,,En szeretlek, nagyon-nagyon szeretlek.”, akkor a
gyermek csodalatosan érzi magat kivil-belil. Mondjuk, hogy: ,,Szeretlek.”, és nézziink a
szemébe! A legtdbb sziilé csak akkor néz a gyereke szemébe, amikor szidja. Es a legtébb
gyerek ugy ndé fel, hogy rendkiviil kellemetlenil érzi magat a felnSttekkel vald
szemkontaktustdl. Mert tarsadalmunkban a kézvetlen szemkontaktust az ellenségesség
jelének tekintik. Mert sokunkat Ugy neveltek, hogy sziileink csak akkor néztek a
szemiinkbe, amikor szidtak. Es ha kedvesen széltak hozzank, akkor éppen tévét néztek,
vagy Ujsagot olvastak. Nézziink tehat a gyerekek szemébe!

A 3.: a fizikai kapcsolat. A kisgyerekek nagyon érzelmesek és nagyon érzékiek.
Nagymértékben igénylik a kézvetlen testi kapcsolatot. Igénylik, hogy atdleljék Sket, hogy
puszilgassak &ket. Sziikségiik van a babusgatasra, cirégatasra. Minden alkalommal,
amikor atoleljik a gyermeket, melegséggel és gyongédséggel tegyiik! Csecsemdkoratdl
egészen addig, amig felndtté valnak. Amikor megveregetjiik a vallat, megfogjuk a karjat,
vagy megsimogatjuk a fejét, ezek a fizikai kapcsolatok. Ahogy a dal is mondja: ,,Erints
meg, amikor elmégy mellettem!” Az aprdsagok sokat jelentenek. A fizikai érintkezés az
egyik legjobb mddja szeretetiink kimutatdsanak. Nagyon érdekes. A 40-es években
végzett kutatdsok szerint azok a csecsemdk, akiket etetés kozben nem vettek fel, és nem
Olelték at Oket az evés alatt, ténylegesen kezdtek visszafejlédni. Kiszaradtak, nem
fogadtdk be az ételt. Es végiil sokuk meg is halt egy betegségben, amelyet gy neveznek:
morazmusz. A kozvetlen fizikai kapcsolat hidnyatdl. A fizikai kapcsolat feltétlendil
sziikséges a gyermek testi-lelki jolétéhez.

A 4.: az Osszpontositott figyelem. Apropd, érdekes mddon sok apa ugy
gondolja, hogy ha tul sokat oOlelgeti kisfiat kiskordban, ha tul sokat cirdgatja és
csokolgatja, az lanyossa teszi 6t. Valdjaban épp az ellenkezgje igaz. Minél tobb cirdgatast,
babusgatdst, fizikai érintést kap egy kisfil a mamajatdl, de kiléndsen az apjitdl, anndl
férfiasabb, hatdrozottabb, magabiztosabb férfi lesz belSle. Minél kevesebbet kap, annal
bizonytalanabb, indulatosabb, fesziiltebb felndtt lesz. Tehat, ne feledjék: egy gyermeknek
— akdr fid, akdr ldny — nem lehet elég sok fizikai szeretetet adni. A koncentralt figyelem azt
jelenti, hogy mindennap forditunk id6t a gyermekre. Csak a gyermek és én. Sétdlunk,
beszélgetiink, figyeliink, semmi tévé, semmi Ujsdg, senki mds. Csak pdr perc naponta,
amibdl a gyermek érezheti, hogy valéban értékes. Azok a gyerekek, akikkel a szileik nem
toltenek elég id6t, meg vannak gy8zd8dve arrdl, hogy sziileik azért nem jatszanak velik,
mert 6k, a gyerekek nem érdemesek rd. Nem tudjdk, hogy a sziileik elfoglaltak, sok a
dolguk, csak azt érzik, hogy valami nincs rendben veliik. Es ezért van, hogy a sziil6k nem
toltenek vellk id6t. Vigydzzunk erre, ez a gyermek észlelése, nem a valdsag!

A sorban a 6.: a pozitiv elvaras. Dr. David McClaun a Harward Egyetemen
fedezte fel, hogy a pozitiv elvards a csucsteljesitmény egyik legjobb befolydsold tényezje
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fiatalkorban. A gyermekkel szembeni pozitiv elvérassal a sziil6 arra készteti a
gyermeket, hogy az mindent megtegyen azért, hogy feln6jon, és eleget tegyen a sziil6i
elvarasnak. McClaun valdjdban 2 dolgot ismert fel. Az egyik: a demokratikus csaladi
l[égkor. A demokratikus csaladi 1égkérben a gyermektdl elvarjak, hogy kinyilvanitsa
véleményét mdr kicsi koratdl kezdve. Es ebben a légkérben a sziil8k azt mondogatjak: ,,En
hiszek benned. Mindegy, mit csindlsz, hiszek benned. Hiszem, hogy jél csindlod.” Ez a 2
tényezd 6nmagaban eredményessé teszi gyermekeinket mar 10-es, majd 20-as éveikben
is. Néha 10-20 évvel megelbzik azokat, akik nem demokratikus Iégkdrben ndttek fel. Ahol
véleményiiket leszdltak és folyton aldbecsiilték. Es ahol a sziil8k negativ elvarasokat
fejeztek ki, mint... ezt mindannyian ismerjik. A gyerek keményen tanul. Hazajon 5 6téssel
és 1 négyessel. A szUl6 azt kérdezi: ,,Mi ez a négyes?” Nem azt, hogy: ,,Nagyszer(i ez a sok
0tds!”, hanem: ,,Mi ez a négyes?” Ez pedig teljesen demoralizdlja a gyereket. A pozitiv
elvardsok tehat igen fontosak a személyiség egészséges fejl6déséhez.

A 7.: mar koran tanitsuk meg gyerekeinket arra, hogy mondogassak: ,,Szeretem
magam!” Tanitsuk meg gyerekeinket a ,Szeretem magam!”-ra! Mmar
kiskorukban. ,,Szeretem magam! Szeretem magam! Szeretem magam!” A nagy
Onbecsiiléssel rendelkez6 gyerekek, akik nagyra értékelik magukat, tulsagosan szeretik
magukat ahhoz, hogy bajba keriilienek az iskoldban. Jobbak az eredményeik,
népszer(ibbek. Jobban szeretik Sket a tarsaik és a tanaraik. Kevésbé hajlamosan a drogok
haszndlatdra. Jobban ellendllnak a kilsé hatdasok nyomdsdnak. Nem keverednek bajba,
nem viselkednek vandal médon. Tanitsuk meg Oket erre: ,,Szeretem magam! Szeretem
magam!” A gyerekeinket, ahogy elkezdtek beszélni, megtanitottuk arra, hogy
mondogassdk: ,,Szeretem magam! Szeretem magam!” Odadllnak a tiikor elé, és ugy
mondogatjik: ,,Szeretem magam! Szeretem magam!” Es ugy is viselkednek. Az emberek
odajonnek hozzank az utcan, és ezt mondjak - és ez csoddlatos —, azt mondjak: ,,Ezek a
gyerekek semmit8l se félnek!” Ezek a gyerekek nem félnek semmit8l. Es ez volt
mindketténk vagya, mert mindketten negativ csaladbdl jottlink, ahol a destruktiv kritika
volt az dr. Azt akartuk, hogy a mi gyerekeink ne féljenek semmitdl.

Ez tehat a 7 kulcselem, amelyek a nevelés sordn gyermekeinket felszabadult és
elégedett gyermekké teszik.

Nos, eljutottunk egy fontos ponthoz. Sok sziil8, aki részt vett a tanfolyamon, ezen
a ponton, vagy mar kordbban is, blindsnek érzi magat, és feszengeni kezd. Vagy ideges
lesz, mert tudja, hogy kiabdlt a gyerekeivel, kritizdlta 6ket, bantotta &ket. Es vannak,
akiknek a gyerekei személyiségzavarokkal kiiszkédnek, problémdik vannak a tanuldsban,
a kapcsolataikban, nincs dnbecsiilésiik, vagy kisebbségi érzésiik van. Es a sziilk
kényelmetlenil érzik magukat, mert rdjonnek, hogy azt tették a gyerekeikkel, amit a
sziileik tettek veliik. Es most jutottak oda, hogy learatjak a termést. Ha (igy tetszik, nézik a
gyerekeiket, és rajonnek arra: az, hogy ilyenek lettek a gyerekeik, az sokkal inkdbb az &
tetteik és szavaik, mint barmi mas dolog eredménye.

Nos, itt a megoldas erre. Szinte hihetetlen, de a multat meg nem torténtté lehet
tenni a kovetkezd egyszer( technikaval:

Az 1. dolguk, ha hazamennek errél a tanfolyamrdl, hogy gyiijtsék maguk kéré
gyerekeiket! Gylljenek dssze, Uljenek le, és kérjenek bocsanatot téliik az 6sszes eddigi
destruktiv kritikaért! Mondjak ezt: ,,Részt vettem egy tanfolyamon, ahol megértettem a
destruktiv kritika hatasat, és nagyon sajndlom, ha barmivel, amit valaha mondtam vagy
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tettem, rossz érzést okoztam vagy megbdantottalak benneteket. Bocsanatot kérek, és
kérem, hogy fogadjatok el a bocsdnatkérésemet!” Ez a leghihetetlenebb dolog, amit a
sziil8 a gyerekéért tehet. Hiszen a gyermek szeretni akarja a sziileit. Es azt akarja, hogy a
sziilei is szeressék &8t. De a destruktiv kritika falat emel kozéjiik, bizalmatlansagot,
bizonytalansagot sziil. Es amikor sziil6ként, és csak Onék tehetik meg, amikor sziil8ként
bocsdnatot kérnek, és azt mondjik: ,,Nagyon sajndlom, kérlek, bocsdssatok meg
nekem!”, a gyermek ugy érzi, hirtelen félszabadult, mintha egy nagy kdvet vettek volna le
rola. Miért van ez? Mert a célunk az, hogy 100 %-ig felelésséget vallaljunk minden
tettiinkért és szavunkért, amivel biintudatot ébresztettiink benniik. Vallaljuk fel ezt a
felel8sséget, és mondjuk azt: ,Felelds vagyok. Nagyon sajndlom, bocsanatot kérek.
Bocsdssatok meg nekem!” A gyermekeik teljesen el lesznek amulva. Lattunk olyan
gyerekeket, akiknek az egész élete megvaltozott ettdl. 15-16 éves javitdintézeti gyerekek,
nevelSotthonban él8k, problémas gyerekek, akik évek dta kiiszkddtek, szd szerint egyik
naprdl a masikra mas emberekké valtak. Nemrégiben részt vett ezen a szemindriumon
egy hazaspar. Aztan hazamentek. Volt egy 16 éves lanyuk, akivel nem tudtak
kommunikalni. Visszahizédd, félénk volt, nem beszélgetett a sziileivel. A szildk
hazamentek, és bocsanatot kértek tdle. Rajottek, hogy orokké csak szidtak és szidtak és
szidtak. Tudjak, hogy az 4tlagsziild Amerikdban szidja és kritizalja a gyerekét? Es ezt 8-szor
teszi addig, amig 1-szer megdicséri a gyereket. 8-szor! 8 lélektani csapas a gyermek
fejl6dd lelkére és érzelmeire! Rajottek, hogy szinte mar szokdsukkd valt a kritizalds és
szidds. De hazamentek, és bocsdnatot kértek. Es azt mondtdk, masnap reggelre a
l[anyukat teljesen kicserélték. Azt mondtak, olyan lett, olyan, mint egy pacsirta. Boldog
lett, nevetgélt, kozlékennyé valt. Az anyjaval nagyszerl baratok lettek. Elkezdtek
harmasban vacsorazni jarni. Olyan volt, mint egy csoda. Ismertem egy csaladot, ahol az
apa nevelte fel mind a 10 gyermekét. Az apa egy negativ, destruktiv kritikus kérnyezetbdl
jott. Es 8 is alkalmazta a destruktiv kritikat az dsszes gyerekével szemben. Sokuknak baj
van a hdazassagaval, a tobbiek sidlyos lelki problémadkkal kiszkdédnek,
kiegyensulyozatlanok. A legidésebb 30, a legfiatalabb 14 éves. A szeminarium végén,
amelyen mind ott voltak, az 6sszes gyerek, az Osszes feleség, az apa és a mama, a
szeminarium végén az apa feldllt, és egymds utan odament minden egyes gyerekéhez, és
igy sz6lt: ,,Bocsanatot kérek. Bocsdss meg nekem!” Es a gyerekei egymas utan mindegyik
sirva fakadt. Egyiitt sirtak. Es mire végigjarta az 6sszes gyerekét, a szobdban mindenki
sirt. Fantasztikus volt. Es a csaldd egyszerre megvaltozott, egyetlen nap alatt.

A kovetkezd 1épés, amely nyilvdnvald és logikus: igérjék meg, hogy nem teszik
tébbé! igérjék meg, hogy nem teszik tébbé! Miért? Miért? Hogy vildgos legyen nekik.

Es végiil: engedjék meg nekik, hogy figyelmeztessék Ondket! Engedjék meg, hogy
figyelmeztessék, ha elfelejtenék! Mert el fogjdk felejteni, biztosan lesz ilyen, id6rdl id6re.
Es hagyjak, hadd mondjak: ,,Apa, ez a destruktiv kritika?”, vagy: ,,Mama, ez a destruktiv
kritika?” Mire Onok: ,Igen, ez az, igazad van, bocsass meg!” Ha a destruktiv kritika
eltorlését szabdlynak veszik, és ez a cél az Ondk otthonaban, senkinek ne engedjék meg
otthonukban a destruktiv kritikat! Toroljék el a destruktiv kritikat! Senkinek ne engedjék
meg, hogy az otthonukban bdarkit destruktiv kritikdval illessen! Tegyék egyértelmdivé,
hogy lehet vitatkozni, és lehet egyet nem érteni. Ez minden csaladban eléfordul. De azt

senki nem engedheti meg maganak, hogy a masikat elitélje! Tegyék ezt szaballyd

csalddjukban, és jussanak el arra a pontra, hogy barki mondhassa: ,,Ez destruktiv kritika.”
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Vagy barki mondhassa: ,,Ezt én nem fogadom el!” Es ha bérki hibazott, bocsanatot
kérhessen!

Nos, a gyerekeimmel én ezt a szabdlyt a sziiletésiik el6tt tanultam. En azt szoktam
mondani a gyerekeimnek, azt szoktam kérdezni: ,,Megbocsatasz? Sajnalom, bocsanatot
kérek. Megbocsatasz?” Es most, ha vitatkozunk, és bekiildém &8ket a szobajukban,
Michael (majkl) oda szokott jonni hozzam, és azt mondja: ,,Apu, megbocsatok neked,
amiért bekiildtél a szobamba.” A legédesebb dolog volt téle. Azt mondom: ,,Michael,
sajndlom, kdszéném neked, és bocsdss meg!” Es ha folyton bocsdnatot kériink,
kapcsolataink nyitottak maradnak.

Még egy utolsé pont, nehogy elfelejtsem! Ahhoz, hogy meg tudjunk bocsatani a
gyerekeinknek, félre kell tenniink az 6nzd éniinket, és gyermekeink lelki épségét kell
mindennek elébe helyezniink. A bocsanatkéréshez sziikségiink van a batorsagra és a
szilard jellemre, hogy megtegyiik. Batorsag kell hozza és jellem. Hatalmas erd kell egy
felnéttnek ahhoz, hogy bocsdnatot kérjen egy gyerektdl. De ha példaval jarunk eldl, akkor
batorsagot és szilard jellemet épitiink gyermekeinkbe. Tudjak, mennyien toltotték fél
életiiket azzal, hogy elkeriiljék annak felismerését, hogy: ,,Tévedtem, hibat kévettem el.”?
Ha bizonysagot tesziink batorsagunkrdl és jellemiinkrél, és igy szélunk: ,,Sajndlom, hibat
kévettem el. Es ebben a hdzban nincs helye a destruktiv kritikdnak.” Ezzel megmutatjuk
nekik, hogy Ok is lehetnek batrak és jellemesek. Ok is mondhatjék: ,,Sajndlom, tévedtem,
hibat kévettem el.” Ok is bocsdnatot kérhetnek, ha olyat mondtak vagy tettek, amivel mdst
megbdntottak. Ha ilyen példat mutatunk gyerekeinknek, biztos alapot épitiink magas foku
dnbecsiilésiiknek, dnértékelésiiknek. Es lehet8vé tessziik, hogy egész életiikén at
képességeiket valdsitsak meg inkabb, mint karpdtoljak fogyatékossagaikat. Ez a legszebb
dolog, amit a gyerekeinkért tehetiink, és remélem, a sajatjukért meg is teszik.

,,JOlétben éIni csak nagy szeretet dltal lehet.” Albert Habet

193. oldal, 6sszesen: 197



28. szekcid

/7

Hogyan taldljuk meg élettink valodi céljat?

(14:41)

Elérkeztiink a végsé kérdéshez: Mi az élet célja? Mi a célja az On életének? Miért
vannak itt? Miért [étezlink egyaltalan? Miért kellink fel reggel? Miért van életiink? Miért
vagyunk a f6ldon? Pusztan azért, hogy megsziilessiink, felndjiink, dolgozzunk, gyermeket
nemzziink és meghaljunk? Vagy van valami mas is? Véleményem szerint van valami mas,
sokkal fontosabb. Ebben a szekcidban a sajat felfedezéseimrdl beszélek az élet igazi
céljaval kapcsolatban.

Véleményem szerint az élet igazi célja az, hogy felismerjik kildetésiinket.
Szdzadunk és régebbi korok bdlcs férfijai és asszonyai prébaltak valaszt taldlni arra a
kérdésre, hogy vajon miért sziiletett az emberiség a vildgra. Majdnem mind arra jutottak,
hogy azért vagyunk a vilagon, hogy képességeinket kibontakoztassuk azaltal, hogy
megleljiik életiink igazi kiildetését. Emert Fox Ugy nevezi ezt, hogy a sziviink vagya. Mi a
sziviink vagya? A sziviink vagya az a valami, ami ott van éniink legmélyén. Talan mar
sziiletésiink el6tt is. Es ez a valami hivogat, sz4lit, csabit benniinket egész életiinkén at.
Az, hogy egy adott generacidban csak 1, 2 vagy 5 ember bontakoztatja ki képességeit, az
azért van, mert a legtébb ember nem figyel oda szive vagydnak hivé szavdra. Félretolja,
mintha nem létezne. Elfoglaljdk magukat a csaldddal, az (izlettel, a karrierrel, csak ezekre
figyelnek. Eléfordul, hogy csak életiik késdbbi szakaszdban fedezik fel, pedig minden
egyes ember képes arra, hogy felismerje kiildetését.

Nézziink néhany példat azok koziil, akik a legpozitivabban és a legmélyebben
hatottak az emberiségre a térténelem sordn! A mi civilizacionkban, kulttrkériinkben a
leghatdsosabb személy Nazareti Jézus volt. Egy egyszer(i acs fia, aki csak 3 évig tanitott
Galiledban. Aztdn meghalt Jeruzsdlemben. De nagyobb hatdssal volt vildgszerte az
emberekre, mint barki mas ezen a féldon. Lett légyen az kirdly vagy csdszar, vagy
diktator, akarki. Egy egyszer(i ember, aki soha le nem irt egy szdt, soha nem szerepelt a
tévében, nem volt lemeze, mégis nagyobb hatast gyakorolt, mint barki mas. Jézuson kiviil
ott volt Buddha. Buddha tanitdsa, érdekes médon, nagyon is emlékeztetett Jézuséra. O is
az egyetemes szeretetet hirdette. O is az emberiség testvériségét tanitotta. Azt, hogy
mindannyian egyek lehetiink, ha szeretjiik egymast. Aztan Mohamed. Mohamednek t6bb
100 millid kdvetdje van. Buddha tanitasat 1 millidrdan kovetik. Jézus kdvetdinek szama
taldn a 2 millidrdot is meghaladja. Es ha megnézziik azokat az embereket, akikre hatottak,
mint Assissi Szent Ferenc, aki maga is dridsi hatast gyakorolt, megalapitvdn a Ferences
rendet, vagy napjainkbdl Tereza Anya Kalkuttdban, nagyon nagy hatdsa volt. Aztan a
mentorom — Albert Schweitzer — Afrikdban. S, Schweitzer, dupla w, e, i, Schweitzer és
olyanok, mint Florance Najtingel (floransz ndjtingél) és masok. Mi a k6z0s ezekben az
emberekben? Ralf Waldo Train évekkel ezel8tt irt egy szép kényvet, Mit keres a vildg?
cimmel. Mire var az egész emberiség? A valasza az — nagyon bdlcsen -, hogy az, amit
mindannyian keresiink, amit mindnydjan varunk, az egy kiildetés, amelyben
feloldédhatunk. Amely valahogyan gazdagitja, nemesiti és szolgdlja mas emberek életét.
Ra kell jénniink arra, hogy csak annyira valhatunk naggya, amennyire képesek vagyunk
arra, hogy feloldédjunk valamiben, ami nagyobb, nagyszeriibb és jobb, mint mi magunk.
Ezért van, hogy az 6nz6 embereket, akik mindig csak magukra gondolnak, csak sajnalni
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lehet, mert nem ismerik az 6réomot és a beteljesiilést. Tereza Anya és Albert Schweitzer és
a tobbiek talan soha nem kerestek sokat, de amit az embereknek nydjtottak, a példa, amit
adtak, a minta, amit elénk dllitottak, sokkal tobb emberre hatott, mint a térténelem soran
az Osszes pénzcsindld egylittvéve. Csak ha megtaldljuk kildetésiinket, amelyben
feloldédhatunk, akkor érjiik el a valddi nagysdgot. Szemindriumunk kezdetétdl eddig a
percig arra torekedtiink, hogy eljussunk ehhez az egyszer(i eredményhez. Hogy az élet
célja, az Onok célja, foldi létiink célja a kbvetkezé. A cél, hogy fejlédjiink, és maximadlisan
szeretetteljes emberré vdljunk. Ha megnézzik az emberiség nagy példaképeit, rajovink,
hogy az emberiség nagy példaképei — akik haldluk utan is sokaig hatnak, Jézus, Buddha,
Mohamed és a kilénbdzd valldsok tanitdi — valamennyien arra torekedtek, hogy
szivilkben szeretet ébredjen masok irdnydban. Egész életiiket odaadtdk, hogy
szolgdljanak. Szolgdlat. Ez a kulcsszo.

Mibél itélhetjik meg, hogy tudunk-e valéban szeretni? A szolgalat értékébdl,
min8ségébdl és mennyiségébsl, amelyet masoknak nydjtunk. Onzetleniil, szivb8l jévén,
viszonzast nem varva. A szeretetteljes emberré valds fokmérdje igen egyszer(: az érzelmi
kapcsolatok elmélyitése. Ezért hangsulyozzuk ennek fontossagat épp a hazassaggal
kapcsolatban. Sok ember van, aki hajszolja a kapcsolatokat. Keresztiil-kasul a vildgban. Es
otthon a csalddjdban eszébe se jut, hogy gazdagitsa kapcsolatdt a feleségével,
gyerekeivel vagy a legjobb barataival. Erzelmi kapcsolataink gazdagitdsa az emberi élet
legnagyobb parancsa. Honnan tudjuk? Onnan, hogy az életben minden egyes alkalommal,
amikor mérlegre akarjuk tenni a vagyonunkat, mérlegre akarjuk tenni az eredményeinket,
a legértékesebb forrasainkat, ezeket mindig emberekben taldljuk meg. Azokban, akiket
szeretiink és szerettiink. Es akik szeretnek és szerettek minket. Ha visszatekintiink
életlink sordra mar feln6tt- vagy id&sebb fejjel, azt tapasztaljuk, hogy nem emléksziink
sem a karrierre, amit befutottunk, sem a volt alldsainkra, csak az emberekre emléksziink,
akiket szerettiink, és akik szerettek minket, és akik még ma is szeretnek. Erzelmi
kapcsolataink mindségének javitasa, gazdagitasa, elmélyitése életiink legnagyobb
feladata. Az olyan emberek, mint Jézus, Buddha, Mohamed, Szent Ferenc mdsok
szolgélatdra dldozték életiiket. Es azért tették, hogy nagy szeretetiiket megoszthassak az
emberiséggel.

Hogyan valhatunk szeretetteljes emberré? Nem is olyan bonyolult. Nem
kénnyd, de azért egyszerd.

El6szor is: fogadjuk el magunkat feltétel nélkiil! Fogadjuk el magunkat mint
értékes, érdemes emberi [ényt! Ne legylink olyanok, mint akik nem érzik elég jonak
magukat! Fogadjuk el magunkat feltétel nélkiil! Ismerjik el, hogy életlinknek ezen a féldén
meghatdrozott célja van! Igen értékes célja. Isten senkit nem teremtett kiil6nlegesnek.
Isten nem teremtett selejtet sem. Tehat nincs olyan ember, akinek az élete értelmetlen
lenne. Mindenkinek van valami célja. Es az Onék célja az, hogy megtalaljk a céljukat. Az
Onok célja: meglelni kiildetésiiket.

Masodszor, hogy szeretetteljes emberré vdljunk: el kell fogadnunk a teljes
felelésséget mindazért, amik vagyunk, és mindazért, amivé valunk. Vallaljunk teljes
felel8sséget! Ami azt jelenti: nincs vddaskodds sem kifogdsok. Csak mi magunk.

Harmadszor: tanuljunk meg megbocsatani! A kulcs a mennyei kirdlysagba: a
megbocsdtds. A mennyorszdg kulcsa, minden lelki fejl6dés kulcsa, a fékapu: a
megbocsatads. A képesség, hogy 6nként megbocsassunk masoknak harag nélkil. Semmi
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harag. Sem neheztelés, sem ellenszenv. Engedjiik szertefoszlani az §sszes sérelmiinket!
Ezért mondjuk a Mi atyankban azt, hogy: ,,Es bocsdsd meg a mi vétkeinket, miképpen mi
is megbocsatunk az elleniink vétkezdknek!”

Negyedszer: tapldljuk elménket szeretetgondolatokkal! Taplaljuk elménket pozitiv
szeretetgondolatokkal! Ne olyasmivel, mint a szellemi cukorka, nem is szellemi
vacaksagokkal. Olyan gondolatokkal tdpldljuk elménket, amelyek megfelelnek annak a
legjobb embernek, akivé vdlni szeretnénk!

Otodszor: tiizziink ki nemes célokat, és térekedjiink elérésiikre! T(izziink ki nemes
célokat és idedlokat, melyek életlink vezérfonalai lesznek! Nemes célokat és idedlokat.
Mondogassuk: ,,Ezek az értékei, ezek az idedljai és céljai annak a legjobb embernek, akivé
csak vdlhatok.”

Hatodszor: ligyeljiink a testiinkre! Vigydzzunk a testiinkre! Ne feledjiik, hogy
testiink a lelkiink temploma! Vigydzzunk a testiinkre! Etkezziink helyesen! Mozogjunk
rendszeresen! Pihenjlink! Taplalkozzunk jol! Vigyazzunk a testiinkre!

Hetedszer: gyakoroljuk az aranyszabalyt! Gyakoroljuk az aranyszabalyt! Azaz a
kedvességet, tlrelmet, elnézést, mindennél fontosabb: az emberek kozotti
kiilonbdz8ségek iranti toleranciat, azutan a szeretetet, megértést, részvétet.

Ne feledjék: a vildgon mindenki nehéz terhet cipel! Ha elkezdik betartani ezeket a
szabadlyokat, id6vel egyre szeretetteljesebb emberré fognak valni. Minél inkdbb ezen
elvek szerint élnek, egyre jobban haladnak majd - szinte elkertiilhetetlenil fognak haladni

- kildetésik felismerése felé. Egyre kozelebb keriilnek majd a szolgalattevés
tertletéhez. Nos, higgyék el, a szolgdlattevés egyik legjobb teriilete az Uzleti élet.
Mégpedig azért, mert a vallalkozas szabad rendszere masok kiszolgalasan alapul. De
egyéb hivatassal is szolgalhatunk masokat. Minden mindséglinkben lehetdségilink van
arra, hogy adjunk, és javitsuk a masok szolgdlatanak mindségét és mennyiségét, hogy
felemeljiik, gazdagitsuk és jobbda tegyiik mas emberek életét. Emlékezzenek: azért
vagyunk a f6ldon, hogy tegyiink valamit a tébbiekért!

Az, hogy hogyan dlljuk meg helyiinket mint emberi lények, egyszerlien mérhetd.
Csak olyan mértékben vagyunk szeretetteljes emberek, amilyen mértékben szeretetiinket
kifejezziik mdsok irdnt. Csak annyira vagyunk szeretetteljesek, amennyire kifejezésre
juttatjuk masok irdnti szeretetiinket. Mas szdval: nem |étezik emberektdl elszigetelt
szeretet. Nem mondhatjuk: ,,Szeretetteljes vagyok!”, ha nincs érzelmi kapcsolatunk,
amivel bizonyithatjuk, ha Ugy tetszik. Csak annyi szeretetiink van, amennyi szeretetet
érziink mas emberek irant. Mutassunk minél t6bb szeretetet masok irant! Ezért van
csalddunk, ezért vannak intim kapcsolataink, és ezért vannak gyerekeink, hogy
megtanitsanak benniinket a szeretetre valé képesség elmélyitésére. Amit soha nem
tanulnank meg nélkiiliik. Mutassuk hat ki szeretetiinket! Es azutan, ha elmélyitettiik
onmagunk szeretetét, 6nmagunk feltétel nélkiili elfogaddsaval, gyakoroljuk a szeretet
addsat! Gyakoroljuk a szeretet addsat!

Erdekes dolog a szeretettel kapcsolatban, hogy a szeretet csak akkor né, ha... ha
megosztjak. Csak megosztva nd a szeretet. Nem lehet bennlink tobb szeretet, mint
amennyit életlink adott pillanataban képesek vagyunk mas embereknek nydjtani. A
szeretet csak megosztva nd. Nos, a csodalatos az, hogy minél tobb szeretet adunk, annal

tobb lesz. Minél t6bb szeretet adunk, anndl tébb lesz. Minél tobbet adunk, annal
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tobb lesz, amibél adhatunk. Minél kevesebbet adunk, anndl kevesebb lesz, amit
adhatunk. Tehat a térvény: minél tébbet adunk, anndl tobb lesz, amib8l adhatunk. Itt
érvényesiil a vetés és aratds torvénye a leginkdbb. A kompenzacidé térvénye: hogyha
adunk csak egy kevéske szeretetet is masnak, csak egy keveset, az mar elég. Mert az a
kevés elinditja a szeretet visszadaramlasat mifelénk. Ha kicsit tobbet adunk, még tébb jon
vissza, amig nem kertiliink az élet felsd spiraljara.

Evekkel ezel6tt taldlkoztam egy csodas nagymamdval, aki olyan csalddban nétt fel,
amelyben sziilei kedvességre tanitottak. Odaaddsra és masok szeretetére. Mikor a sziilei
meghaltak, hazament, és dsszelilt a testvéreivel, hogy felosszdk az 6rokséget. Egyetlen
dolgot kért maganak. A férje nagyon gazdag volt. Csak azt a kis versikét akarta, ami a
kandall6 folott I6gott szeretett otthonukban egész gyerekkoraban. Az a versike
minddssze 2 sorbdl &llt. Amikor elmondta, le is frtam magamnak. Es most elmondom
Onoknek. Igy szdl: ,,Csak az élet az, mi hamar elszalad, amit szeretve tettiink benne, az
megmarad.” Csak az élet az, mi hamar elszalad, amit szeretve tettliink benne, az
megmarad. Ha ezt megértjik, rajovink arra, hogy életiinkre visszatekintve, csak amit
szeretettel tettlink, az marad meg. Csak az maradandé értelm(, amit szeretettel tettiink.
Es ha ezt Ggy hasznaljuk, mint életiink vezérlSelvét, hogy csak a szeretettel tett dolgok
maradnak meg, akkor sokkal biztosabban kezdiink haladni a csillagok felé.

A szeretet ellentéte a félelem. A félelem ellentéte a szeretet. Ha a félelem a nagy
akadaly, ami képességeink betdltésének utjaban all, akkor a szeretet az a kapu, amely
kitdrja el6ttlink a vildigmindenség lehet8ségét.

Es ha ezt gyakoroljuk, el6szér is szeressiik és fogadjuk el magunkat feltétel nélkiil!
Ertékes és érdemes emberek vagyunk. Ertékes és érdemes emberi [ények vagyunk. Nem
szamit, mi torténik, akkor is értékes és érdemes emberek vagyunk. Feltétel nélkil
szeressék Onmagukat! Vallaljanak teljes felel6sséget életlikért! Bocsdssanak meg
masoknak! Varjadk a legjobbat! Vigydzzanak magukra! Dolgozzanak céljaik eléréséért!
Leljék meg a kiildetést, amely kihivas Onoknek! Gyakoroljdk a mésok iranti szeretetet, és
biztos, hogy kdzelebb jutnak a csillagokhoz!

Kivanok Onéknek szerencsét, nagyok sok sikert és sok-sok szeretetet. K&sz6ném
szépen.

,Ott fént, a napsiitésben vannak az én legszentebb céljaim. Lehet, nem érem el
Oket, de félnézhetek, és lathatom szépségiiket, hihetek benniik, és megprébalhatom
kovetni 6ket, amerre vezetnek.” Luisa Meyalcat (lujza méjalkat)
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