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ELSŐ FEJEZET 

SebezHeTeTlen énKéP KialaKÍTáSa 

MIÉRT BOLDOGTALAN A MAGYAR? 

„Tetveinktől ellepetten, elgyengülten várjuk, 
hogy mit kezd velünk más népek sorsa.” 

Németh László 

A Gallup intézet 2005 és 2009 között 155 országra kiterjedő közvéle-
mény-kutatást végzett. A felmérés célja annak megállapítása volt, hogy 
az emberek mennyire elégedettek életükkel. 

A válaszadókat három csoportba sorolták: elégedett és optimistán 
tekint a jövőbe (prosperál), küzdelmesen bár, de boldogul (küzd), il-
letve tehernek éli meg életét és nem gondolja, hogy a jövő pozitív vál-
tozást fog hozni (szenved). Az országokat a prosperálók százaléka sze-
rint rangsorolták. 

Dánia végzett az élen, 82% prosperáló, 17% küzdő és 1% szenve-
dő lakossal. Az első 25 helyre zömében fejlett nyugati országok kerül-
tek, a három kategóriában 50-60%, 40-50%, illetve 2-4% között moz-
gó értékekkel. 

Magyarország a lista 103. helyén található. A magyarok 13%-a érzi 
prosperálónak életét, 53%-uk küzd, 34%-uk pedig elviselhetetlennek 
és remény nélkülinek látja a világot, vagyis szenved. ez utóbbi csoport 
aránya csak 4 ország esetében magasabb, mint nálunk (burundi, Hai-
ti, Grúzia és bulgária). A „boldogságlistán” Magyarország mögött zö-
mében afrikai és ázsiai országok állnak, a nyomorszintet csak kevéssel 
meghaladó életszínvonallal.



12 SziklaSzilárd ÖnbecSüléS

 A fenti eredményt több más kutatás is megerősítette. ilyen példá-
ul a neF (new economics Foundation) független brit közgazdasági 
elemző cég 22 európai országra kiterjedő felmérése, amelyben szintén 
az emberek boldogságszintjét vizsgálták. ebben Magyarország a hu-
szadik. Mögöttünk csak bulgária és Ukrajna. 

Az elkeserítő számokat mindennapi tapasztalataink is alátámaszt-
ják. Savanyú arcok az utcán, a munkahelyen, a családi asztalnál; rossz-
kedv és pesszimizmus mindenütt. A kifogást mindennap halljuk: ilyen 
az ország helyzete, mire fel legyünk boldogok? 

Az ország helyzete azonban nem ilyen. Az enSZ minden évben 
közreadja a világ országainak fejlettség szerinti rangsorát. A HDi (Hu-
mán Fejlettségi Mutató) szerinti sorrend figyelembe veszi az országok 
egészségügyi és oktatási színvonalát, a bruttó nemzeti termék nagysá-
gát, az életszínvonalat és sok más, objektív, mérhető tényezőt. 

A 169 országot elemző 2010. évi jelentés szerint Magyarország a 
világ 36. legfejlettebb állama. A vagyoni egyenlőtlenségek kiszűrésé-
vel készült listán még jobb a helyzet: a 25. helyen állunk. 

A tények tehát azt mutatják, hogy Magyarország nagyon is élhető 
hely. Ha ez így van, akkor 

•	 Miért	érzi	minden	harmadik	magyar	kilátástalannak	az	életét?	
•	 Miként	lehetséges,	hogy	a	külvilág	jónak	látja	helyzetünket,	mi	

magunk pedig nem? 
•	 Mi	lehet	az	igazi	oka	a	magyarok	pesszimizmusának?	
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AZ ÖNBIZALOMHIÁNY TÜNETEI 

„Emlékezz arra, hogy boldogságod nem függ attól, hogy ki vagy, 
vagy mid van, csupán attól, hogy mit gondolsz minderről.” 

Dale Carnegie 

A múlton nem tudunk már változtatni, a jelenen azonban igen. A tár-
sadalom átalakítását magunkkal kell kezdeni. Ha nagyobb önbizalmat 
akarunk, az első lépés a kiinduló helyzet pontos felmérése, hogy reá-
lis képet kapjunk a probléma nagyságáról. Kérlek ezért, lapozz most a 
könyv végére és töltsd ki az Önbecsülés Tesztet a 205. oldalon! 

A teszt kitöltésekor legyél teljesen őszinte magaddal! Magunkat 
nincs értelme becsapni. Kontrollként minden esetben töltesd ki a kér-
dőívet legalább egy olyan emberrel, aki nagyon jól ismer téged. 

Most, hogy megvan az eredmény, nézzük meg az önbizalomhiány 
tüneteit! olvasás közben gondold végig, rád mennyire igazak az aláb-
biak! 

Az ingatag önbecsülés, a sérült önbizalom és a torzult énkép – ösz-
szefoglaló néven: önbizalomhiány – tünetei sokszor nem egyértelmű-
ek. Annak érdekében, hogy működni tudjunk a világban, elménk sok-
szor megcsal minket. Az önigazolás, az elfojtás és a tagadás gyakran áll 
útjában igazi énünk megismerésének. Miközben olvasod az alábbi lis-
tát, gondolj erre! 

Az ÖNBIzALOMHIÁNYOS EMBER 

•  Testbeszéde erőtlen. 
 Testtartása görnyedt; mintha mindig terhet cipelne. 

Arckifejezése komor, fáradt. 
Szemeiből hiányzik a tűz. 
Kézfogása erőtlen, lagymatag.  
Mozgása lassú, tétova.
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ÖNBIZALOM =/     ÖNBECSÜLÉS =/     ÉNKÉP 

„Az emberek gyakran mondják valakiről, 
hogy még nem találta meg önmagát. 

De az ember nem megtalálja, hanem megteremti magát.” 
Thomas Szász 

Az előzőekben egymás szinonimájaként használtunk három fogalmat: 
az énképet, az önbizalmat és az önbecsülést. nézzük meg most a há-
rom fogalom viszonyát egymáshoz. Képzelj el három koncentrikus 
kört! A külső kör reprezentálja az énképet, a középső az önbizalmat, a 
legbelső az önbecsülést (1. ábra). 

1. ábra: Énkép – Önbizalom – Önbecsülés 

Az önbecsülésed abból fakad, aki VAGY. egy értékes eMber. ezt 
soha senki nem veheti el tőled. Ahogy Viktor e. Frankl, a logopédia 
atyja, auschwitzi túlélő írja ...és mégis mondj igent az életre! című köny-

Énkép
(magunkról alkotott 

véleményeink összessége)

Önbizalom
(amiben jók vagyunk)

Önbecsülés
(önmagunk  
elfogadása)
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vében: bármilyen körülmények közé kerüljünk is, gondolatainkat és 
attitűdünket mindig mi választjuk meg.

Önbecsülésed nem függhet külső dolgoktól, hiszen belső lényeged 
mindig változatlan marad. ennek az egyszerű alapelvnek a megértése 
és elfogadása sok ember számára okoz nehézséget. Csak gondold vé-
gig: ha önbecsülésedet külső dolgokhoz kötöd – a bankszámlád nagy-
ságához, a házadhoz, az autódhoz, a fiatalságodhoz, a kapcsolataidhoz, 
a beosztásodhoz vagy a jövedelmedhez –, akkor kudarcra ítéled maga-
dat! Ha ezeket elveszíted, mi marad? 

A középső kör az önbizalom. Tegyük fel, van egy elegáns autód, 
nagy házad, sokat keresel és nagyon jó vagy a szakmádban. nagy az 
önbizalmad. ez jó. De ha az önbecsülésed ezektől függ, nagy bajban 
vagy. A kocsid ellophatják, a házad leéghet, a vállalkozásod tönkreme-
het, a pénzedet elveszítheted. Sokakkal meg is történik mindez. ne 
külső dolgokra fókuszálj hát, hanem belső éned fejlesztésére! ez meg-
teremti majd a többit is, amire vágysz. 

A külső kör az énkép, ami a magunkról alkotott véleményeink ösz-
szessége. ebből amire büszkék vagyunk, abból származik önbizal-
munk. Az énkép többi része azok a dolgok, amelyekben közepesek va-
gyunk, vagy netán egyenesen rosszak. 

A gyenge énkép azt jelenti, hogy az önbizalom köre rendkívül ki-
csi. Ha az önbecsülés köre nagy, akkor ez nem okoz gondot. Azonban 
ha az önbecsülés és az önbizalom is csekély, annak összeomlás a vége. 

A katasztrófa ilyenkor gyorsan bekövetkezik. A Lake Peigneur egy 
három méter mély, 5 km2 területű tavacska volt az USA Louisiana álla-
mában. A környező erdőkkel együtt igazi horgászparadicsomnak szá-
mított. 1980. november 20-án, a szép őszi időben kirándulók népe-
sítették be a partját, akik döbbenten figyelték az eseményeket. 

A Texaco olajtársaság próbafúrásokat végzett  a tó medrében és hi-
bás számítások miatt a 36 cm-es átmérőjű fúrófej átszakította a tó alat-
ti sóbánya boltozatát. A víz irtózatos erővel nyomult be a bányába. A 
hatalmas örvény mindent magába szippantott: a fúrótornyot, teherau-
tókat és egy kis szigetet is. A környező földekből és erdőkből 26 hek-
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tárnyi (!) tűnt el a lyukban. Mindenkit sikerült evakuálni, csak három 
kutya veszett oda. 

Az alacsony önbecsülésű ember élete is így tűnik el a külső esemé-
nyek – munkahely elvesztése, válás, súlyos betegség, vagy más csapá-
sok – okozta „lyukban”. Ásd ki a kutat, amíg nem vagy szomjas! Ami-
kor nincsen válsághelyzet, akkor növeld meg az önbecsülés körét! Ha 
megteszed, nem lesz életednek olyan eseménye, ami tartósan kizök-
kent lelki nyugalmadból. A „kútásás” első lépése a pozitív gondolko-
dás elsajátítása. 



i. Hogyan programozd a SikerT 33

MÁSODIK FEJEZET 

ÚT a cSÚcSra: PoziTÍV GondolKodáS 

KISPESTTŐL A VILÁGHÍRIG 

„A világ szabad utat ad annak az embernek, 
akinek szavai és tettei azt mutatják, hogy tudja, hová tart.” 

Napoleon Hill 

1960. május 18-án a glasgow-i Hampden Park stadionjának gyepén 
135 ezer tomboló néző előtt európa két legjobb klubcsapata játszott 
bajnokcsapatok európa Kupája döntőt: az eintracht Frankfurt és a 
real Madrid. A real színeiben – aznap tiszta fehérben – lépett pályá-
ra a világ akkori talán két legjobb játékosa: Alfredo Di Stefano és Pus-
kás Ferenc. 

A mérkőzés ma már futballtörténelem. A real briliáns játékkal 7:3-
ra verte a Frankfurtot. Puskás négy gólt lőtt. beK-döntőben soha sen-
ki nem tudta ezt a teljesítményt megismételni. Pancho – ahogy ott ne-
vezték – a reallal összesen három beK-et nyert. Ő lett a real Madrid 
egyik legnagyobb legendája. 

Klasszikus sikertörténet, gondolhatnánk. Az út azonban nem volt 
mentes a zökkenőktől. Puskás az Aranycsapat két másik világklasszisá-
val, Kocsis Sándorral és Czibor Zoltánnal 1956-ban elhagyta az orszá-
got, korabeli szóhasználattal élve disszidált. Puskás a FiFA-tól (nem-
zetközi Labdarúgó Szövetség) két év eltiltást kapott. 29 évesen elvesz-
tette a hazáját és a munkáját. nyelveket nem beszélt és egyetlen dolog-
hoz értett csak: a focihoz. 

Amikor Santiago bernabeu 1958-ban leszerződtette, 16 kiló súly-
felesleg volt rajta és több mint egy éve nem játszott. A sztárok, Di 
Stefano, Gento és a többiek ellenségesen fogadták. ekkor történt a 
csoda. 
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Puskás néhány hét alatt leadta a súlyfelesleget, edzésbe állt és nem-
sokára régi formájában tündökölt. 31 éves volt ekkor; a legtöbb focis-
ta ilyenkor már a visszavonuláson gondolkodik. Puskás ezután érte el 
pályafutásának talán legnagyobb sikereit. Az aktív játékot 1966-ban, 
39 évesen (!) hagyta abba. 

MI A POZITÍV GONDOLKODÁS? 

„Nemzedékem legnagyobb felfedezése, hogy gondolkodásunk 
megváltoztatásával képesek vagyunk megváltoztatni 

életünk külső körülményeit.” 
William James 

Kevesen képesek a mentális állóképesség olyan szintjére eljutni, ami-
lyenre Puskásnak sikerült. A sikerorientált gondolkodást azonban 
mindenki képes elsajátítani. 

A pozitív gondolkodás nem más, mint optimista hozzáállás – atti-
tűd – a világ dolgaihoz. ez azonban nem jelenti a valóság tagadását. Ha 
valami borzasztó, az borzasztó. Ha Szomáliában polgárháború van és 
emberek halnak meg, az szörnyű dolog és ezt kimondani nem negatív 
gondolkodás. Ha elkap egy zivatar és öltönyben bőrig ázom, nem fo-
gom azt mondani, hogy ez fantasztikus, mert nem az. 

A pozitív gondolkodás azt jelenti, hogy szembenézünk a tényekkel 
és elfogadjuk azokat. Ha azonban nem tetszenek a tények, nem hagyjuk, 
hogy ez földbe döngöljön, hanem töretlen optimizmussal bízunk abban, 
hogy van megoldás a problémára; a dolgok előbb-utóbb jóra fordulnak. 

Pozitív attitűddel pár év alatt többet érhetünk el, mint negatív gon-
dolkodással 10-20 év alatt. A siker képlete így áll össze: első lépésként 
pozitív attitűd kialakítása, majd pedig ennek alkalmazása konkrét cél-
jaink elérésére. 
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A POZITÍV GONDOLKODÁS 10 ALAPTÖRVÉNYE 

1.  A vetés-aratás törvénye 
 ez a világegyetem egyik legfontosabb működési elve. Hívják még 

a kauzalitás, vagy az ok-okozat törvényének is. először Arisztote-
lész fogalmazta meg i.e. 350 körül. 

Az ókori görögök abban hittek, hogy az olümposzi istenek 
határozzák meg kényük-kedvük szerint a földi élet történéseit. 
Arisztotelész mutatott rá először, hogy ez nincs így; minden okkal 
történik. Ha látunk valamit megtörténni a világban – az okozatot 
–, akkor biztosak lehetünk abban, hogy egy konkrét ok indította 
el a hozzá vezető eseményláncolatot. 

Ma már ebben semmi meglepő nincsen, akkor azonban ez a 
gondolat forradalmian újnak számított, és az emberiség törté-
netében korszakváltást jelentett. nem árt azonban, ha most is – 
2400 évvel később – újra meg újra emlékeztetjük magunkat erre 
az alapelvre. 

Ha valami nincsen rendben az életünkben, annak mindig 
van egy konkrét oka. Ha nincs elég pénzünk, ha boldogtalanok 
vagyunk, ennek mindig oka van, és az ok általában önmagunk-
ban keresendő. 

A vetés-aratás törvényének három altörvénye: 

• Először vetsz, utána aratsz. 
 A sorrend nem felcserélhető; semmit nem adnak ingyen. 

• Azt aratod, amit vetettél. 
 Ha gyűlöletet ültettél, gyűlöletet aratsz; ha szeretetet adtál, 

szeretetet fogsz visszakapni. 

• Többet aratsz, mint amennyit vetettél. 
 Mindent, amit adtál, megsokszorozva fogsz visszakapni. 
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ELSŐ FEJEZET 

az iQ alKonYa 

IDEJÉTMÚLT ISKOLARENDSZER 

„Nem a legerősebb és nem a legokosabb marad életben, 
hanem az, aki leginkább képes a változásra.” 

Charles Darwin 

Korábban már esett szó arról, hogy mennyire felgyorsultak a világban 
a változások. Az emberi civilizációk évezredekig mezőgazdasági tár-
sadalmak voltak; földműveléssel foglalkozott a legtöbb ember. A kez-
detleges eszközökkel még így sem tudtak mindig elegendő élelmiszert 
termelni, gyakoriak voltak az éhínségek.

 Az ipari forradalom mindezt megoldotta. Az új technológiák beve-
zetésével nagyságrenddel kevesebb ember kellett a földekre. A felesle-
gessé vált munkaerő átáramlott az iparba. A gépek egyre bonyolultab-
bak és drágábbak lettek, képzetlen emberek már nem tudták működ-
tetni őket. Megnőtt az igény az iskolák iránt. 

A mai iskolarendszer őse a 19. században jött létre, Magyarorszá-
gon nagyrészt a kiegyezés (1867) után. Az elmúlt 150 évben a rend-
szert folyamatosan reformálták, azonban elveit, módszereit és a tan-
tárgyakat tekintve gyakorlatilag változatlan maradt. Konkrét szakmák-
ra specializálódott tömegtermelésről van szó, ami a 20. század legna-
gyobb részében teljesítette funkcióját, de mára az idő túllépett rajta. 

A változó világ követelményeihez való alkalmazkodás fontosságát 
az állatok is felismerték. A klasszikus történet szerint modern erdei 
iskolát nyitottak, és tantárgyaknak a következőket választották: futás, 
mászás, úszás, repülés. 
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A  kacsa jónak bizonyult az úszásban, futásból viszont korrepetá-
lásra szorult. A sok futástól azonban kisebesedett a lába, és emiatt je-
gyei úszásból is leromlottak. A nyúl toronymagasan osztályelső lett 
futásban, de az úszóedzésektől idegösszeomlást kapott, és ki kellett 
hagynia a félév hátralevő részét. 

A  mókus kiváló volt mászásban, a logika azonban nem volt az erős-
sége és nem értette, hogy a repülés miért csak a földről indulva érvé-
nyes. Túlerőltette magát, vizsga közben görcsöt kapott és megbukott. 

A sas mindig elsőként jutott fel a fa tetejére, ezért mászásból ötöst 
kapott, de össze kellett miatta hívni a tantestületet, mert nem a tan-
könyvben előírt módszereket használta. Az ötöst megtarthatta, azon-
ban igazgatói intőt kapott rossz magaviselet miatt, és beutalták az isko-
lapszichológushoz.

Év végén az angolna lett az osztályelső: úszásból csillagos ötöst ka-
pott, a többiből elégségest, azonban még így is az ő átlaga lett a legma-
gasabb. Simulékony természete miatt minden tanár nagyon megked-
velte, így repülésnek elfogadták, amikor leesett a vízibicikliről. 

A vakond fellebbezett diszkrimináció miatt, mert az ásást nem vet-
ték fel a tantárgyak közé. Később a borzzal és a hörcsöggel magánisko-
lát alapított. 

Az állatok szerencsére nem csinálták meg ezt a bizonyos erdei isko-
lát, csak mi, emberek próbáljuk meg hasonló logika szerint működtet-
ni saját tanintézményeinket. Gondoljuk csak végig: mi az, amit az álta-
lános iskolák és a gimnáziumok tanítanak? Matematika, fizika, kémia, 
biológia, magyar, történelem, földrajz, rajz, ének. Mindenkinek min-
dent ugyanúgy. 

Milyen tantárgyakra lenne szükség a 21. században a boldogulás-
hoz? emberi kapcsolatok, időgazdálkodás, értékesítés, párkapcsolat, 
önbizalom-fejlesztés, pozitív attitűd, pénzügyi intelligencia, egészsé-
ges életmód. 
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NEGYEDIK FEJEZET 

érzelMi inTelliGencia a KoMMUniKáciÓban 

„Semmi nem tárja fel jobban egy ember jellemét, 
mint az, hogy min tud nevetni.” 

Johann Wolfgang von Goethe 

Mark Twain kortalan regényében Tom Sawyer a kerítés lefestését kap-
ja büntetésnek Polly nénitől. barátai jót mulatnak rajta, de Tom mél-
tóságteljesen csak annyit mond: „ez nem munka! Azt hiszitek, hogy 
az ember mindennap meszelhet kerítést?” A fiúk, ezt hallva, addig kö-
nyörögnek neki, amíg őket is engedi festeni. nem ingyen: természete-
sen egy ilyen kiváltságnak ára van. 

Mire a harminc méter hosszú és három méter magas kerítést há-
romszor lemeszelik a gyerekek, Tom többek között a következőkkel 
gazdagodik: egy alma, egy papírsárkány, egy döglött patkány (madzag-
gal, hogy a fej fölött forgatható legyen), tizenkét golyó, egy fél szájhar-
monika, egy pár ebihal, egy félszemű macskakölyök, egy rézkilincs, 
egy bicskanyél és négy darab narancshéj. Mi pedig azzal a megfizethe-
tetlen tapasztalattal leszünk gazdagabbak, hogy az érzelmi intelligen-
cia valóban nélkülözhetetlen a boldoguláshoz. 

Ha kommunikációdban érzelmileg intelligens akarsz lenni, tedd a 
következőket: 

  Köszönj előre! 
 Az egyik legnagyobb modortalanság, ha valaki nem köszön. Ha 

pedig nem köszön ViSSZA, akkor bekerül a havasi gyopár kate-
góriába, ahonnan nehéz kikerülni. 



III. RÉSZ 

SIKERGYILKOSOK 
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ELSŐ FEJEZET 

zaVar az eMeleTen: 
irracionáliS GondolKodáSMÓd 

„Könnyebb elhinni egy hazugságot, amit ezerszer hallunk, 
mint egy igazságot, amit eddig még sosem hallottunk.” 

Robert Lynd 

Ahogyan az önbecsülés, az önbizalom és az érzelmi intelligencia kata-
pultálni tud minket a siker felé, úgy a sikergyilkosok blokkolják utun-
kat. A négy fő sikergyilkos: 

•	 irracionális	gondolkodásunk,	
•	 negatív	érzelmeink,	
•	 a	környezetünkben	levő	nehéz	emberek,	és	
•	 a	proli-alkalmazotti	gondolkodásmód.	

Az irracionális gondolkodás a valóság eltorzítása, téves értelmezé-
se. A következő tíz típusa létezik: 

1.  Szélsőséges gondolkodás 
 A szélsőségekben gondolkodó ember számára minden fekete 

vagy fehér. Csak a két szélső pólust ismeri. nincsenek átmenetek. 
Az embereket két kategóriára osztja: akiket szeret, és akiket utál.  
Angyal vagy ördög. obi-Wan Kenobi vagy Darth Vader. barát 
vagy ellenség.

Ha hajlamos vagy a szélsőséges gondolkodásra, emlékeztesd 
magad:
• A dolgoknak van köztes állapota is. A hőmérő nemcsak hide-

get és meleget mutat, hanem a hőmérséklet pontos értékét. 
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• Tanulj meg „is-is” kategóriákban gondolkodni! Két ellenté-
tes, egymásnak látszólag ellentmondó dolog is igaz lehet egy-
szerre. Semmi sem csak jó, vagy csak rossz. 

2.  Téves általánosítás 
 Az egyetemen ismeretterjesztő előadást tartanak alkoholis-

táknak. A professzor egy üvegedénybe tiszta alkoholt önt, egy 
másikba tiszta vizet. Mindkettőbe egy-egy földigilisztát tesz. Kis 
idő után az alkoholba helyezett giliszta elpusztul; a másik vígan 
úszkál tovább. A professzor megkérdezi:

– nos, uraim! Mit gondolnak, mi ebből a tanulság? 
Hátulról egy borízű hang:

– inni kell, hogy kimenjenek a kukacok! 
Téves általánosításról akkor beszélünk, amikor egy elszigetelt 

eseményből olyan konklúziót vonunk le, ami logikusan egyálta-
lán nem következne belőle: 

•	 Egy	képviselő	ittas	vezetéséről	szól	egy	hír:	„A	politikus	mind	
gazember. Azt hiszik, a törvény felett állnak!” 

•	 Nem	sikerül	valami	úgy,	ahogyan	szeretnénk:	„Ezt	nem	hiszem	
el, mindig elszúrom!” 

•	 Két	nyár	egymás	után	nagyon	forró:	„Biztos	az	atom!	Tíz	év	
múlva itt fogunk megsülni!”

 emlékeztesd magad:

•	 A	világ	dolgai	–	beleértve	az	embereket	is	–	bonyolultak	és	sok-
félék. ne általánosíts! 

•	 Igyekezz	perspektívában	nézni	 az	 esetet!	Biztos,	 hogy	MIN-
DiG ez történik? biztos, hogy MinDiG igaz? biztos, hogy ez 
következik belőle? 
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HARMADIK FEJEZET 

a zárToSzTálY elindUl: éleTünK neHéz eMberei 

NEHÉZ EMBEREK KEZELÉSE 

„Nincsenek áldozatok, csak önkéntesek.” 
Lillian Glass

 
Az emberi kapcsolatok kezelésének klasszikus módszerei, mint amiket 
például Dale Carnegie tanít, csak akkor vezetnek eredményre, ha a má-
sik ember együttműködő. Az emberek 10-15%-a azonban manipulatív, 
másokat kihasználó, ún. „nehéz” ember. (ez a szám nemzetközi adat. 
becslésem szerint Magyarországon a nehéz emberek aránya 30-35%.) 

A problémás emberek három módon okozhatnak kárt. egyrészt 
cselekedeteikkel, másodsorban önbecsülésünk lerombolásával, har-
madrészt azzal, hogy fokozatosan átvesszük viselkedésmintáikat. Mi 
is nehéz emberré válunk. 

A nehéz ember nem alkalomszerűen „nehéz”, hanem ilyen a sze-
mélyisége. nem tudjuk megváltoztatni. nekünk kell megváltoznunk, 
hogy ellen tudjunk állni negatív hatásának. Az első lépés, hogy megta-
nuljuk őket felismerni. 

A nehéz emberek két fő típusa a veszélyes és az idegesítő. Vizsgál-
juk meg először a veszélyeseket! 

VESZÉLYES NEHÉZ EMBEREK 8 TÍPUSA 

1.  Szarkasztikus-szadisztikus 
 ez a torzult személyiségű ember első pillantásra, sőt még a máso-

dikra sem látszik veszélyesnek. Taktikájának lényege, hogy mosolygó 
arccal tesz rád valamilyen ártatlan(nak tűnő), vicces megjegyzést. 
ettől szarkasztikus. 
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Szadisztikus, mert megjegyzéseinek az a célja, hogy nevetségessé 
tegyen. Ha közönség is van, a szadisztikus-szarkasztikus akkor érzi 
magát elemében. Mivel megjegyzései tényleg viccesek, az emberek 
jól szórakoznak a károdra. Később döbbensz rá, hogy bohócot csi-
náltak belőled. Önbecsülésed a bányabéka füle alá kerül. 

Ha rájössz, hogy a bőrödre megy a játék és felelősségre vonod, 
annyit mond: „Csak vicceltem”, és ha továbbra is ki vagy kelve 
magadból, akkor nem érted a humort. Célja, hogy piszkálódó, élce-
lődő megjegyzéseivel és beszólásaival kibillentsen lelki egyensú-
lyodból. Viselkedésének igazi oka, hogy neheztel rád, de ezt nem 
meri, vagy nem akarja megmondani. Önbecsülése alacsony, viselke-
désével sérült önértékelését szeretné takargatni. 

2.  Verbális Tank 
 ez a típus nyíltan veszélyes és ezt nem is rejti véka alá. Célja, hogy 

megfélemlítse környezetét. Csak az történhet, amit ő akar. Aki útban 
van, azon átgázol. Türelmetlen, mindig nyerni akar, és dühös, ha aka-
dályoztatva érzi magát. 

beszédstílusa parancsolgató, fenyegető; vakkantás-szerű rövid 
mondatokban kommunikál, mint egy kiképző őrmester. nem is tud 
talán normál hangon beszélni. Hol mesterségesen, vészjóslóan halk, 
hol pedig ordít. 

Érzelmi megfélemlítéssel manipulál: dühkitörésekkel, bosszúál-
lással, fenyegetésekkel. Mindig kész a robbanásra. A Verbális Tank-
ban rendkívüli belső feszültség és mélyen gyökerező düh van, ezért 
közveszélyes. Menekülj! 

3.  Bűntudat generátor 
 A bűntudat generátor általában családon belül fejti ki romboló tevé-

kenységét. Folyton régi emlékeket hoz elő, olyan helyzeteket, ami-
kor valamiben hibáztunk, kudarcot vallottunk, megbántottunk vala-
kit, vagy nem az ő akarata szerint cselekedtünk. ennek a típusnak a 
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ÖTÖDIK FEJEZET 

neHézeMber-elHárÍTÓ FeGYVer #2: 
VerbáliS önVédeleM 

VERBÁLIS ÖNVÉDELEM ALAPJAI 

„Az ellenséged pont attól fél, 
amivel téged próbál megfélemlíteni.” 

Eric Hoffer

 
Az asszertivitás mellett a nehéz emberek elleni védekezés másik fegy-
vere a verbális önvédelem. Mielőtt megnézzük a konkrét technikákat, 
tekintsünk át először néhány alapvető tényt a verbális támadásokkal 
kapcsolatban! 

 Verbális támadások leggyakoribb formái: 
•	 ugratás	
•	 gúnyolódás	
•	 destruktív	kritika	
•	 bűntudat	ébresztés	
•	 manipulálás	
•	 sértegetés	
•	 megfélemlítés	
•	 fenyegetés	
•	 dühroham	

 A nehéz emberek tudatosan hajtják végre támadásaikat. 
 ne gondold, hogy véletlen volt! Ha legalább kétszer előfordul az 

agresszív viselkedés ugyanattól az embertől, arra a személyre foko-
zottan ügyelj! Amennyiben jó ideig nem történik semmi: csak 
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rossz napja volt. Ha rövid időn belül a támadás harmadszor – vagy 
még többször – is megismétlődik: agresszorral állsz szemben. 

 A verbális támadások megölik a lelket, az önbecsülést és a mél-
tóságot. 

 Soha ne becsüld le a negatív szavak hatalmát! Ami elhangzik, 
az kivétel nélkül bekerül a tudatalattiba, ott megmarad és kifejti 
romboló hatását. 

 A verbális támadók pszichikai problémákkal küzdenek. 
 Lelkileg egészséges és kiegyensúlyozott embernek nincsen szük-

sége arra, hogy másokat megtámadjon és manipuláljon. 

 Ha verbális támadás ért, mindig reagálj valamit! 
 ne hagyd figyelmen kívül a támadást, mert minden alkalommal 

sérülni fog egy kicsit az önbecsülésed! 

 Ne próbálj hasonló stílusban visszavágni! 
 egyrészt nem célunk, hogy az ő szintjére alacsonyodjunk le. Más-

részt a támadó ezt gyakorolta egész életében, nincs esélyed, ez 
neki hazai pálya. Az igazi megoldás az, hogy máshogy reagálsz, 
mint amire számít. 

 Ne kérdezd, hogy miért csinálja! 
 Úgyis tudjuk: így manipulál másokat. Azt se mondd neki, hogy 

nem tisztességes, amit csinál! Úgyis letagadja. Az empátia szó 
nincs a szótárában. 

 Az egyedüli megoldás, ha MEGVÁLTOZOL. 
 Ha ez megtörténik, a taktikája hatástalan lesz. ekkor átmegy 

máshoz, akit könnyebb áldozatnak vél és a verbális támadásokat 
ellene folytatja. 

 Ne adj ki áldozatjeleket! 
 Az áldozat körül csökkent erőtér van. A támadó ezt keresi, épp-

úgy, ahogy a leopárd az antilopcsapat legsebezhetőbb tagját 
igyekszik elejteni. 



IV. RÉSZ 

AZ LÉGY, AKI VAGY! 
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ELSŐ FEJEZET 

A CÉLOK KITŰZÉSÉNEK MŰVÉSZETE 

MIÉRT VAN SZÜKSÉG CÉLOKRA? 

„A siker egyenlő a célokkal. 
Minden más csak magyarázat.” 

Brian Tracy 

Arisztotelész óta tudjuk, hogy az ember teleologikus, vagyis célköve-
tő lény. Kevésbé tudományosan: olyan, mint a bicikli; csak ha mozgás-
ban van, akkor képes egyensúlyban maradni. 

Gondold végig, mikor voltál a legboldogabb életedben? Azt fogod 
találni, hogy amikor valamilyen konkrét cél felé haladtál. Tapasztalat-
ból tudjuk, hogy a hőn áhított cél elérésekor gyakran csak nagy üres-
séget érzünk. Mikor érezzük magunkat megint jól? Ha kitűztünk egy 
újabb célt és annak megvalósításán dolgozunk. 

A nyugdíj ezért már a definíció szintjén ellentmondásban van az 
emberi természettel: miért kellene abbahagyni egy olyan tevékenysé-
get, amit szeretünk, csak azért, mert valahol valaki kitalálta, hogy ezt 
kell tenni 60-62-65 éves kor után? 

Sok ember kritika nélkül elfogadja a nyugdíj gondolatát; már alig 
várja a napot, amikor már nem kell végre munkába járnia. És amikor 
eljön a nagy nap, akkor döbben rá, hogy csapdába került; felesleges-
nek érzi magát, inni kezd vagy naphosszat a tévét nézi. 

ne hagyd, hogy ez megtörténjen veled! Célkövető mechanizmu-
sok vagyunk, mindig kell valamilyen cél felé haladnunk. A boLDoG-
SÁG nem a célba érkezés, hanem az utazás módja. 

bizonyos értelemben a cél nem más, mint a természet finom esz-
köze arra, hogy az úton tartson minket. Az élet végső értelme a lélek 
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fejlődése, de kit lehet ezzel motiválni? Házat akarunk, autót, pénzt, 
utazásokat, hírnevet és még ezer más dolgot. Miközben azonban ezek 
megszerzésén dolgozunk, folyamatosan fejlődünk lelkiekben is. 

olyan ez, mint a szerelem. A szerelmes ezer akadályt legyőz, hogy 
szíve választottja az övé lehessen. De meddig tart a szerelem? Ha sze-
relmes vagy: ÖrÖKKÉ! A valóságban – jó esetben – nagyjából két 
évig. ez az idő azonban pontosan elég ahhoz, hogy meglegyen az eskü-
vő és megszülessen a következő generáció.  Így van összerakva a világ, 
még akkor is, ha a csíkos könyvekben mást olvastál. A célok ugyanígy 
működnek. Csak a gyereket lelki fejlődésnek hívják. 

Célok nélkül csak sodródunk az életben, mint a hajó iránytű nélkül. 
Mint az az ember, aki felfelé szalad a lefelé tartó mozgólépcsőn. Úgy 
érzi, hogy halad, pedig ez csak illúzió: a mozgás nem jelent automati-
kusan előrejutást. A célok adnak lelkesedést, energiát és motivációt, 
hogy igazán fejlődni tudjunk. 

A CÉLKITŰZÉS 10 ALAPTÖRVÉNYE 

„A siker a megélt pillanat; maga az élet. 
A szépség , az öröm és a béke perceinek élvezete. 

A siker nem a végállomás, amit majd egy szép napon elérünk. 
A siker maga az utazás.” 

Jennifer James 

Az alábbi törvények egy részéről korábban már esett szó más össze-
függésben. Most kifejezetten a célok szempontjából nézzük meg őket: 

1.  Az ok-okozat örvénye 
 A vetés-aratás vagy hatás-ellenhatás törvénye kimondja, hogy élet-

körülményeinket elménkbe programozott céljaink hozzák létre. 
előbbi az okozat, utóbbi az ok.
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MÁSODIK FEJEZET 

az énKéP FelTUrbÓzáSa 

Most érkeztünk el azokhoz a konkrét stratégiákhoz, amelyekkel énké-
pünket pozitív irányban tudjuk átalakítani. ne várj azonban varázspi-
rulákat, vagy csodarecepteket! 

A lélek tudománya nem olyan, mint a matematika; nincsenek pon-
tosan számszerűsíthető eljárások és levezetések. inkább rá kell érezni 
dolgokra, kitartóan dolgozni és hinni önmagadban! 

TURBÓ #1 – A MÚLT 

 Tárd fel a gyerekkori mintákat! 
„Nincsenek véletlenek, csak olyan cél és értelem, 

amit még nem sikerült megértenünk.”  
Deepak Chopra 

 Mi történt gyerekkorodban, aminek köze lehet mai énképedhez? 
Milyen volt a viszonyod szüleidhez? Történt-e konkrét esemény, 
ami törést okozott? 

Válaszaidat vesd össze a korábbiakban tanult alapelvekkel, tör-
vényekkel és irracionális gondolkodási mintákkal! Térképezd fel a 
múltadat, hogy tudjad, hol kell változtatnod!

 A sikertelen próbálkozásokat töröld, csak a sikeres alkalmakra 
emlékezz! 

„Legnagyobb sikereink közvetlenül legnagyobb 
csalódásaink után történnek meg.”  

Henry Ward Beecher 
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Tegyél úgy, mint a humorista, aki kimegy a színpadra 100 poén-
nal és azt az ötöt tartja meg belőlük, amire a közönség jól reagált! 
Legközelebb csak ezt az ötöt mondja el és hozzávesz még 95 újat. 
ezt a folyamatot ismételve, 20 alkalom után lesz 100 jó vicce. És 
az 1900 rossz?  Azokat elfelejti és soha többé nem gondol rájuk. 

 „Tanulj ki” rossz szokásaidból! 
 Félelmünk a kudarctól és a visszautasítástól tanult szokás. ez fan-

tasztikus hír, hiszen ahogy „beletanultál”, úgy „ki is tanulhatsz” 
belőle! Korlátainkat legtöbbször szüleink ültetik belénk gyerek-
korunkban. Ugyanazt kell csinálnunk, amit ők, csak ellenkező 
előjellel, és semlegesíteni tudjuk a negatív hatást. 

 Ne elemezgesd és ne kritizáld folyton magadat! 
 „Ha gödörben vagy, az első dolog , 

hogy hagyd abba az ásást!” 
Anonymus 

 Sokan hajlamosak vagyunk arra, hogy folyton mérlegre tegyük 
magunkat: mit csináltunk jól és mit rosszul; újra meg újra. 

Az önelemzés ideje évente egyszer van. Tűzz ki célokat és 
haladj azok irányába! Tervezz, de ne tervezz túl! 

 Ne a múltbeli szerepeidnek megfelelően reagálj! 
 Cervantes halhatatlan klasszikusa a Don Quijote. A belőle készült 

filmváltozat, a Man of La Mancha az optimizmus és a pozitív gon-
dolkodás filmvászonra álmodott himnusza. Don Quijote, a magát 
középkori lovagnak képzelő vidéki nemes hűséges fegyverhordo-
zójával, Sancho Pansával megérkezik egy lerobbant útmenti foga-
dóba, amit képzelete azonnal elvarázsolt kastéllyá alakít. 

A fogadóban találkozik Aldonzával, a kocsmároslánnyal, akit 
mindenki lenéz, mert az átutazó öszvérhajcsároknak gyakran tes-
tét is áruba bocsátja. Don Quijote számára azonban ő Dulcinea 
del Toboso, a kastély úrnője; imádatának és csodálatának tárgya. 
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HARMADIK FEJEZET 

MENTÁLIS ÁLLÓKÉPESSÉG-NÖVELŐ PROGRAM 

„A siker nem mérhető dolog , nem olyasvalami,  
amit magunkra ölthetünk, 

vagy amit bekeretezve a falra akaszthatunk. 
A siker az a mély meggyőződés, hogy azzá váltunk, 

akivé válnunk kellett: igazi önmagunkká.” 
George Sheehan 

Most már közel járunk. Ha minden eddig tárgyalt módszert sikere-
sen tudsz alkalmazni, rövidesen tapasztalni fogod a változást. egy lé-
pés azonban még hátra van. ez nem más, mint egy „ütésálló” mentá-
lis állóképesség kialakítása. Ha ezt eléred, akkor semmi nem tud meg-
állítani. olyan leszel, mint a Terminátor második részében az alakvál-
toztató T-1000-es modell. Ha valami nem sikerül, csak megrázod ma-
gad és mész tovább. 

POZITÍV ATTITŰD 

„Táncolni kell, Uram! 
A zene majd csak megjön valahonnan!” 

Alexis Zorba 

 Döntsd el, hogy minden körülmények között pozitív maradsz! 
 A nikos Kazantzakis önéletrajzi ihletésű regényéből készült Zorba, 

a görög a pozitív gondolkodás oktatófilmje. A valós világban idege-
nül mozgó író és a szertelen, öntörvényű, ugyanakkor csupa szív 
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görög világcsavargó Krétán játszódó története nagy kérdéseket 
feszeget: az erény, a szabadság és a halál gondolatait. 

Zorbától az író megtanulja, hogy mindig az élet napos oldalát 
kell nézni. A bohém görög örömében és bánatában is egyet tesz: 
táncol. Amikor a városba küldik beszerző körútra, az összes pénzt 
elveri, de mindenkinek hoz ajándékot. bármibe is kezd, mindent 
intenzíven és teljes odaadással csinál. 

Lassanként az író is átveszi Zorba életigenlő filozófiáját. Ami-
kor az összes pénze elúszik – éppen Zorba rossz ötletei miatt –, 
már ő javasolja: „Táncoljunk!” És a két üres zsebű férfi a tenger-
parton egy őrült szirtakit jár. 

Pozitívnak lenni minden körülmények között: ez csak egy 
döntés. nem kell várnod vele, akár ebben a pillanatban elhatároz-
hatod. ez az egy attitűd elröpíthet a siker felé, mert általa teljesen 
más mentális állapotba kerülsz. A mellékletben található opti-
mista Kódex segít ebben. 

 Negatív gondolataidat cseréld pozitívra! 
 Abban a pillanatban, amikor negatív hozzáálláson kapod magad, 

mondd: SToP! A tanult AnG elfogási technikát alkalmazva cse-
réld le a negatív attitűdöt pozitívra! 

 Ne gondolj arra, ami zavar, felkavar és nyugtalanít! 
 Ha valami zavar minket, sokszor hajlamosak vagyunk folyton 

azon rágódni. ezzel a viselkedéssel csak azt érjük el, hogy folya-
matosan idegesek leszünk miatta. 

Amikor a bölcs ember valamilyen problémával találkozik, két 
dolgot tehet. Ha meg tudja oldani, akkor kigondolja a legjobb 
megoldást, és azonnal elkezd azon dolgozni. Ha nem tudja meg-
oldani, akkor elfogadja, és igyekszik együtt élni vele. Mindkét 
esetben kitörli a fejéből, és megy a dolga után. ez a legokosabb, 
amit tehetünk. 
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 Arra fókuszálj, hogy MIT akarsz! 
 „Megtanultam, hogy a »lehetetlen« szót csak 

a legnagyobb óvatossággal használjam.”  
Wernher von Braun 

 italo Santellit tartják a modern kardvívás atyjának. A mester 
1896-ban véglegesen budapestre költözött és vívóakadémiát nyi-
tott. Ami ezután következett, az a magyar sport legnagyobb siker-
története. 

Santelli segítségével a magyar vívók az olasz és a magyar 
hagyományok ötvözésével kifejlesztettek egy speciális stílust, 
ami évtizedekig nem talált legyőzőre. Az 1908 és 1964 közötti 12 
olimpián egyéniben 11-szer, csapatban 9-szer a magyar kardví-
vók diadalmaskodtak. A legsikeresebb magyar olimpikont, a hét-
szeres olimpiai bajnok Gerevich Aladárt is Signor Santelli indí-
totta el pályáján. 

Santelli jó példa arra, hogy mire képes egyetlen ember, ha 
tudja, mit akar, és céljára totálisan fókuszál. Amikor van egy 
célod, ne aggódj azon, hogyan éred majd el! Ha dolgozol rajta, 
a HoGYAn lépésről lépésre, szinte magától megoldódik, mert a 
tudatalatti az alkalmas időben szállítani fogja a programnak meg-
felelő megoldásokat. 

 Szabadulj meg az összes kifogásodtól! 
 Halassy olivérnek lehetett volna kifogása. Gyerekkorában bal 

lábát térd alatt levágta a villamos. olivér azonban, ahelyett hogy 
valami csendes polgári foglalkozást választott volna magának, 
bajnok akart lenni. Sportágnak a vízilabdát választotta. 

Halassy évek kitartó munkájával elképesztő fizikumot épített 
ki magának. A medencében mindenkit leúszott, ezért a vízilabdá-
zás mellett levezetésként úszóversenyeken is indult. Az eredmé-
nyekre nem kellett sokáig várni. 

Pályafutása során Halassy olivér vízilabdában két olimpiai 
aranyérme mellett háromszor nyerte meg a magyar csapattal az 
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CSAK MA 

1.  CSAK MA boldog leszek. 
 Hiszem, hogy a legtöbb ember annyira boldog, amennyire elha-

tározza magát. A boldogság belülről jön, nem külső dolgoktól 
függ. 

2.  CSAK MA megpróbálok alkalmazkodni az adott helyzethez. 
 Úgy veszem családomat, üzleti ügyeimet és szerencsémet, ahogy 

azok vannak, és nem próbálom vágyaimhoz igazítani őket. 

3.  CSAK MA törődni fogok a testemmel. 
 Vigyázok rá, táplálom, nem élek vele vissza és nem hanyagolom 

el, hogy tökéletesen engedelmeskedjen parancsaimnak. 

4.  CSAK MA kedves leszek. 
 Halkan szólok, udvariasan viselkedem, bőkezű leszek a dicséret-

tel; nem bírálok, hibát sem keresek, és senkit sem próbálok meg-
rendszabályozni, vagy megjavítani. 

5.  CSAK MA csiszolni fogom az elmémet. 
 Tanulok valami hasznosat és nem leszek szellemileg tunya. 
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tő érzéstől, hogy többet, jobbat érdemelsz? Szeretnéd kihozni magadból 
a maximumot? ez a könyv neked íródott!

nem véletlen, hogy köztársasági elnököt ötévente választunk, és a 
legtöbb egyetemen az oktatás szintén öt évig tart; parlamenti választá-
sokat négy évenként tartanak, olimpiát és futball-Vb-t ugyancsak min-
den negyedik évben rendeznek. Általános érvényű tapasztalat, hogy 4-5 
év alatt szinte minden megváltozik körülöttünk.

Fordítsd a magad javára ezt az alapelvet! bármilyen rosszak is MoST 
körülményeid, öt év alatt gyökeres fordulatot érhetsz el életedben. ez a 
könyv megmutatja, HoGYAn tudod mindezt megvalósítani.
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