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ELSO FEJEZET

SEBEZHETETLEN ENKEP KIALAKITASA

MIERT BOLDOGTALAN A MAGYAR?

»Tetveinktdl ellepetten, elgyengiilten vdrjuk,
hogy mit kezd veliink mds népek sorsa.”
Németh Ldszlé

A Gallup Intézet 2005 és 2009 kozott 155 orszagra kiterjedé kozvéle-
mény-kutatast végzett. A felmérés célja annak megillapitasa volt, hogy
az emberek mennyire elégedettek életiikkel.

A valaszadodkat hiarom csoportba soroltak: elégedett és optimistan
tekint a jovébe (prosperal), kiizdelmesen bér, de boldogul (kiizd), il-
letve tehernek éli meg életét és nem gondolja, hogy a j6vé pozitiv val-
tozést fog hozni (szenved). Az orszégokat a prosperaldk szdzaléka sze-
rint rangsoroltdk.

Dénia végzett az élen, 82% prosperdld, 17% kiizd6 és 1% szenve-
d6 lakossal. Az els6 25 helyre zomében fejlett nyugati orszagok keriil-
tek, a harom kategoriaban 50-60%, 40-50%, illetve 2-4% kozott moz-
g6 értékekkel.

Magyarorszag a lista 103. helyén taldlhat6. A magyarok 13%-a érzi
prosperalonak életét, 53%-uk kiizd, 34%-uk pedig elviselhetetlennek
és remény nélkiilinek latja a vilagot, vagyis szenved. Ez utébbi csoport
ardnya csak 4 orszag esetében magasabb, mint nalunk (Burundi, Hai-
ti, Grizia és Bulgdria). A ,boldogsaglistin” Magyarorszdg mogott zo-
meében afrikai és dzsiai orszdgok allnak, a nyomorszintet csak kevéssel
meghaladé életszinvonallal.
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A fenti eredményt tobb mds kutatds is megerdsitette. Ilyen példa-
ul a NEF (New Economics Foundation) fiiggetlen brit kozgazdasagi
elemz6 cég 22 eurdpai orszagra kiterjedd felmérése, amelyben szintén
az emberek boldogsigszintjét vizsgaltdk. Ebben Magyarorszig a hu-
szadik. Mogottiink csak Bulgdria és Ukrajna.

Az elkeserité szimokat mindennapi tapasztalataink is aldtdmaszt-
jik. Savanyu arcok az utcdn, a munkahelyen, a csalddi asztalnal; rossz-
kedv és pesszimizmus mindeniitt. A kifogast mindennap halljuk: ilyen
az orszag helyzete, mire fel legytink boldogok?

Az orszag helyzete azonban nem ilyen. Az ENSZ minden évben
kozreadja a vilag orszégainak fejlettség szerinti rangsorat. A HDI (Hu-
mén Fejlettségi Mutato) szerinti sorrend figyelembe veszi az orszdgok
egészségligyi és oktatdsi szinvonaldt, a brutté nemzeti termék nagysa-
gat, az életszinvonalat és sok mas, objektiv, mérhetd tényezét.

A 169 orszagot elemz6 2010. évi jelentés szerint Magyarorszag a
vildg 36. legfejlettebb allama. A vagyoni egyenldtlenségek kisztrésé-
vel késziilt listin még jobb a helyzet: a 25. helyen dllunk.

A tények tehat azt mutatjék, hogy Magyarorszag nagyon is élhet6
hely. Ha ez igy van, akkor

« Miért érzi minden harmadik magyar kildtastalannak az életét?

« Miként lehetséges, hogy a kiilvilag jonak létja helyzetiinket, mi

magunk pedig nem?

« Milehet az igazi oka a magyarok pesszimizmusanak?
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AZ ONBIZALOMHIANY TUNETE

»Emlékezz arra, hogy boldogsdgod nem fiigg attdl, hogy ki vagy,
vagy mid van, csupdn attdl, hogy mit gondolsz minderrdl.”
Dale Carnegie

A multon nem tudunk mar vdltoztatni, a jelenen azonban igen. A tar-
sadalom 4talakitdsat magunkkal kell kezdeni. Ha nagyobb 6nbizalmat
akarunk, az els6 1épés a kiinduld helyzet pontos felmérése, hogy rea-
lis képet kapjunk a probléma nagysagarol. Kérlek ezért, lapozz most a
konyv végére és toltsd ki az Onbecsiilés Tesztet a 20S. oldalon!

A teszt kitoltésekor legyél teljesen 6szinte magaddal! Magunkat
nincs értelme becsapni. Kontrollként minden esetben toltesd ki a kér-
déivet legalabb egy olyan emberrel, aki nagyon jol ismer téged.

Most, hogy megvan az eredmény, nézziik meg az 6nbizalomhidny
tiineteit! Olvasas kozben gondold végig, rdd mennyire igazak az aldb-
biak!

Az ingatag onbecsiilés, a sériilt 6nbizalom és a torzult énkép — 6sz-
szefoglalé néven: 6nbizalomhidny — tiinetei sokszor nem egyértelmdu-
ek. Annak érdekében, hogy mtikddni tudjunk a vildgban, elménk sok-
szor megcsal minket. Az 6nigazolds, az elfojtds és a tagadds gyakran all
utjaban igazi éntink megismerésének. Mikozben olvasod az aldbbi lis-
tat, gondolj erre!

AZ ONBIZALOMHIANYOS EMBER

+ Testbeszéde erétlen.
Testtartisa gornyedt; mintha mindig terhet cipelne.
Arckifejezése komor, faradt.
Szemeibdl hidnyzik a tiz.
Kézfogasa erétlen, lagymatag.
Mozgasa lassu, tétova.
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ONBIZALOM = ONBECSULES =+ ENKEP

»Az emberek gyakran mondjdk valakirdl,

hogy még nem taldlta meg 6nmagdt.

De az ember nem megtaldlja, hanem megteremti magdt.”
Thomas Szdsz

Az el8z6ekben egymads szinonimdjaként hasznaltunk hidrom fogalmat:
az énképet, az 6nbizalmat és az onbecsiilést. Nézzitk meg most a ha-
rom fogalom viszonyédt egymashoz. Képzelj el harom koncentrikus
kort! A kiils6 kor reprezentalja az énképet, a kozéps6 az 6nbizalmat, a
legbelsd az onbecsiilést (1. abra).

Enkép
(magunkrél alkotott
véleményeink sszessége)

Onbizalom
(amiben jok vagyunk)

Onbecsiilés
(6nmagunk
elfogadésa)

1. dbra: Enkép — Onbizalom — Onbecsiilés

Az 6nbecsiilésed abbdl fakad, aki VAGY. Egy értékes EMBER. Ezt
soha senki nem veheti el téled. Ahogy Viktor E. Frankl, a logopédia
atyja, auschwitzi talélé irja ...és mégis mondj igent az életre! cimii kony-
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vében: barmilyen koriilmények kozé keriiljiink is, gondolatainkat és
attitidiinket mindig mi vélasztjuk meg.

Onbecsiilésed nem fiigghet kiilsé dolgoktdl, hiszen belsd lényeged
mindig véltozatlan marad. Ennek az egyszerti alapelvnek a megértése
és elfogadasa sok ember szdmdra okoz nehézséget. Csak gondold vé-
gig: ha 6nbecsiilésedet kiilsé dolgokhoz kotod — a bankszdmlad nagy-
sagahoz, a hazadhoz, az autédhoz, a fiatalsdgodhoz, a kapcsolataidhoz,
abeosztisodhoz vagy a jévedelmedhez —, akkor kudarcra itéled maga-
dat! Ha ezeket elveszited, mi marad?

A kozéps6 kor az 6nbizalom. Tegyiik fel, van egy elegins autod,
nagy hdzad, sokat keresel és nagyon jé vagy a szakmadban. Nagy az
onbizalmad. Ez jé. De ha az 6nbecsiilésed ezektdl fiigg, nagy bajban
vagy. A kocsid ellophatjdk, a hdzad leéghet, a vallalkozdsod tonkreme-
het, a pénzedet elveszitheted. Sokakkal meg is torténik mindez. Ne
killsé dolgokra fokuszalj hat, hanem bels6 éned fejlesztésére! Ez meg-
teremti majd a tobbit is, amire vigysz.

A kiils6 kor az énkép, ami a magunkrol alkotott véleményeink 6sz-
szessége. Ebbdl amire biiszkék vagyunk, abbdl szirmazik onbizal-
munk. Az énkép tobbi része azok a dolgok, amelyekben kozepesek va-
gyunk, vagy netin egyenesen rosszak.

A gyenge énkép azt jelenti, hogy az 6nbizalom kore rendkiviil ki-
csi. Ha az onbecsiilés kore nagy, akkor ez nem okoz gondot. Azonban
ha az 6nbecsiilés és az 6nbizalom is csekély, annak 6sszeomlds a vége.

A katasztréfa ilyenkor gyorsan bekovetkezik. A Lake Peigneur egy
harom méter mély, S km? tertiletti tavacska volt az USA Louisiana élla-
maban. A kornyezd erd6kkel egytitt igazi horgaszparadicsomnak sza-
mitott. 1980. november 20-dn, a szép 6szi iddben kirandulok népe-
sitették be a partjat, akik dobbenten figyelték az eseményeket.

A Texaco olajtarsasig probafurasokat végzett a té medrében és hi-
bas szdmitdsok miatt a 36 cm-es atméréjl furodfej atszakitotta a to alat-
ti sébdnya boltozatat. A viz irtozatos erével nyomult be a banyaba. A
hatalmas 6rvény mindent magdba szippantott: a furétornyot, teherau-
tokat és egy kis szigetet is. A kornyez6 f6ldekbol és erd6kbol 26 hek-
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tarnyi (1) tiint el a lyukban. Mindenkit sikeriilt evakudlni, csak hirom
kutya veszett oda.

Az alacsony 6nbecsiilésti ember élete is igy tiinik el a kiils6 esemé-
nyek — munkahely elvesztése, valds, stlyos betegség, vagy mas csapa-
sok — okozta ,lyukban”. Asd ki a kutat, amig nem vagy szomjas! Ami-
kor nincsen vélséghelyzet, akkor néveld meg az 6nbecsiilés korét! Ha
megteszed, nem lesz életednek olyan eseménye, ami tartésan kizok-
kent lelki nyugalmadbol. A ,kiatasds” elsé 1épése a pozitiv gondolko-
das elsajatitdsa.
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MASODIK FEJEZET

UT A CSUCSRA: POZITIV GONDOLKODAS
KISPESTTOL A VILAGHIRIG

»Avildg szabad utat ad annak az embernek,
akinek szavai és tettei azt mutatjdk, hogy tudja, hovd tart.”
Napoleon Hill

1960. majus 18-dn a glasgow-i Hampden Park stadionjanak gyepén
135 ezer tombol6 nézé eldtt Eurdpa két legjobb klubcsapata jatszott
Bajnokcsapatok Eurdpa Kupdja dontét: az Eintracht Frankfurt és a
Real Madrid. A Real szineiben — aznap tiszta fehérben — lépett pélya-
ra a vildg akkori talin két legjobb jatékosa: Alfredo Di Stefano és Pus-
kas Ferenc.

A mérkézés ma mar futballtorténelem. A Real brilidns jatékkal 7:3-
ra verte a Frankfurtot. Puskds négy golt 16tt. BEK-dontében soha sen-
ki nem tudta ezt a teljesitményt megismételni. Pancho — ahogy ott ne-
vezték — a Reallal 6sszesen hdrom BEK-et nyert. O lett a Real Madrid
egyik legnagyobb legendija.

Klasszikus sikertorténet, gondolhatnank. Az ut azonban nem volt
mentes a zokkendktol. Puskas az Aranycsapat két masik vildgklasszisa-
val, Kocsis Sandorral és Czibor Zoltdnnal 1956-ban elhagyta az orszé-
got, korabeli szohasznélattal élve disszidalt. Puskas a FIFA-t6] (Nem-
zetkozi Labdarugd Szovetség) két év eltiltst kapott. 29 évesen elvesz-
tette a hazdjit és a munkajat. Nyelveket nem beszélt és egyetlen dolog-
hoz értett csak: a focihoz.

Amikor Santiago Bernabeu 1958-ban leszerzddtette, 16 kilé suly-
felesleg volt rajta és tobb mint egy éve nem jatszott. A sztarok, Di
Stefano, Gento és a tobbiek ellenségesen fogadtak. Ekkor tortént a
csoda.
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Puskas néhany hét alatt leadta a stlyfelesleget, edzésbe dllt és nem-
sokdra régi formdjaban tindokolt. 31 éves volt ekkor; a legtobb focis-
ta ilyenkor mér a visszavonuldson gondolkodik. Puskds ezutan érte el
palyafutdsdnak taldn legnagyobb sikereit. Az aktiv jatékot 1966-ban,
39 évesen (!) hagyta abba.

MI A POZITIV GONDOLKODAS?

»Nemzedékem legnagyobb felfedezése, hogy gondolkoddsunk
megvdltoztatdsdval képesek vagyunk megvdltoztatni

életiink kiilsé koriilményeit.”

William James

Kevesen képesek a mentdlis alloképesség olyan szintjére eljutni, ami-
lyenre Puskdsnak sikeriilt. A sikerorientdlt gondolkoddst azonban
mindenki képes elsajatitani.

A pozitiv gondolkodds nem mas, mint optimista hozzaallas — atti-
tiid — a vildg dolgaihoz. Ez azonban nem jelenti a val6sag tagaddsat. Ha
valami borzaszté, az borzaszt6. Ha Szomalidban polgédrhdbord van és
emberek halnak meg, az sz6rnyt dolog és ezt kimondani nem negativ
gondolkodas. Ha elkap egy zivatar és 6ltonyben bérig 4zom, nem fo-
gom azt mondani, hogy ez fantasztikus, mert nem az.

A pozitiv gondolkodds azt jelenti, hogy szembenéziink a tényekkel
és elfogadjuk azokat. Ha azonban nem tetszenek a tények, nem hagyjuk,
hogy ez foldbe dong6ljon, hanem toretlen optimizmussal bizunk abban,
hogy van megoldas a problémadra; a dolgok el6bb-utdébb joéra fordulnak.

Pozitiv attittiddel par év alatt tobbet érhetiink el, mint negativ gon-
dolkodéssal 10-20 év alatt. A siker képlete igy all 6ssze: elsé 1épésként
pozitiv attitiid kialakitasa, majd pedig ennek alkalmazdsa konkrét cél-
jaink elérésére.
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A POZITIV GONDOLKODAS 10 ALAPTORVENYE

1. Avetés-aratas torvénye
Ez avilagegyetem egyik legfontosabb miikodési elve. Hivjak még
a kauzalitds, vagy az ok-okozat térvényének is. E16sz0r Arisztote-
lész fogalmazta megi.e. 350 koriil.

Az 6kori gorogok abban hittek, hogy az oliimposzi istenek
hatdrozzak meg kényiik-kedviik szerint a foldi élet torténéseit.
Arisztotelész mutatott ra el6szor, hogy ez nincs igy; minden okkal
torténik. Ha litunk valamit megtorténni a viligban — az okozatot
—, akkor biztosak lehetiink abban, hogy egy konkrét ok inditotta
el a hozzd vezeté eseményldncolatot.

Ma mar ebben semmi meglepd nincsen, akkor azonban ez a
gondolat forradalmian ujnak szdmitott, és az emberiség torté-
netében korszakviltast jelentett. Nem art azonban, ha most is -
2400 évvel kés6bb — tjra meg jra emlékeztetjiikk magunkat erre
az alapelvre.

Ha valami nincsen rendben az életiinkben, annak mindig
van egy konkrét oka. Ha nincs elég pénziink, ha boldogtalanok
vagyunk, ennek mindig oka van, és az ok dltaldban 6nmagunk-
ban keresendé.

A vetés-aratds torvényének hdrom altérvénye:

o El8szor vetsz, utdna aratsz.
A sorrend nem felcserélhetd; semmit nem adnak ingyen.

o Azt aratod, amit vetettél.
Ha gytloletet iltettél, gytiloletet aratsz; ha szeretetet adtdl,
szeretetet fogsz visszakapni.

o Tobbet aratsz, mint amennyit vetettél.
Mindent, amit adtdl, megsokszorozva fogsz visszakapni.
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ELSO FEJEZET

AZ 1Q ALKONYA
IDEJETMULT ISKOLARENDSZER

»Nem a legerdsebb és nem a legokosabb marad életben,
hanem az, aki leginkdbb képes a vdltozdsra.”
Charles Darwin

Korébban mdr esett sz6 arrél, hogy mennyire felgyorsultak a viligban
a valtozasok. Az emberi civilizdciok évezredekig mezdgazdasagi tar-
sadalmak voltak; foldmuveléssel foglalkozott a legtobb ember. A kez-
detleges eszkozokkel még igy sem tudtak mindig elegendd élelmiszert
termelni, gyakoriak voltak az éhinségek.

Az ipari forradalom mindezt megoldotta. Az 4j technoldgiak beve-
zetésével nagysigrenddel kevesebb ember kellett a foldekre. A felesle-
gessé valt munkaer6 dtaramlott az iparba. A gépek egyre bonyolultab-
bak és dragabbak lettek, képzetlen emberek méar nem tudtak miikod-
tetni 6ket. Megnott az igény az iskolak irdnt.

A mai iskolarendszer ése a 19. szdzadban jott 1étre, Magyarorsza-
gon nagyrészt a kiegyezés (1867) utan. Az elmult 150 évben a rend-
szert folyamatosan reformadltdk, azonban elveit, mddszereit és a tan-
targyakat tekintve gyakorlatilag véltozatlan maradt. Konkrét szakmdk-
ra specializalodott tomegtermelésrél van sz6, ami a 20. szdzad legna-
gyobb részében teljesitette funkcidjit, de méra az id6 tullépett rajta.

A valtozé vilag kovetelményeihez valé alkalmazkodas fontossdgat
az éllatok is felismerték. A klasszikus torténet szerint modern erdei
iskoldt nyitottak, és tantirgyaknak a kovetkezoket valasztottak: futds,
maszds, Gszas, repiilés.
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A kacsa jonak bizonyult az uszdsban, futisbol viszont korrepetd-
ldsra szorult. A sok futdstol azonban kisebesedett a ldba, és emiatt je-
gyei uszasbol is leromlottak. A nyul toronymagasan osztalyelsé lett
futdsban, de az tszbéedzésektdl idegosszeomlast kapott, és ki kellett
hagynia a félév hatralevo részét.

A mokus kivél6 volt maszésban, a logika azonban nem volt az erés-
sége és nem értette, hogy a repiilés miért csak a f6ldrél indulva érvé-
nyes. Tuler6ltette magat, vizsga kozben gorcsot kapott és megbukott.

A sas mindig elséként jutott fel a fa tetejére, ezért maszasbol 6tost
kapott, de 0ssze kellett miatta hivni a tantestiiletet, mert nem a tan-
konyvben el6irt modszereket haszndlta. Az 6tost megtarthatta, azon-
ban igazgatéi int6t kapott rossz magaviselet miatt, és beutaltak az isko-
lapszicholégushoz.

Ev végén az angolna lett az osztalyelsd: szasbol csillagos 6tost ka-
pott, a tobbibél elégségest, azonban még igy is az 6 atlaga lett a legma-
gasabb. Simulékony természete miatt minden tandr nagyon megked-
velte, igy repiilésnek elfogadtdk, amikor leesett a vizibiciklirél.

A vakond fellebbezett diszkriminacié miatt, mert az 4sdst nem vet-
ték fel a tantdrgyak kozé. Késébb a borzzal és a horcsoggel maganisko-
14t alapitott.

Az éllatok szerencsére nem csindltédk meg ezt a bizonyos erdei isko-
lat, csak mi, emberek prébaljuk meg hasonl6 logika szerint miikodtet-
ni sajat tanintézményeinket. Gondoljuk csak végig: mi az, amit az alta-
ldnos iskolédk és a gimndziumok tanitanak? Matematika, fizika, kémia,
biolégia, magyar, torténelem, foldrajz, rajz, ének. Mindenkinek min-
dent ugyanugy.

Milyen tantargyakra lenne sziikség a 21. szazadban a boldogulas-
hoz? Emberi kapcsolatok, idégazdilkodds, értékesités, parkapcsolat,
onbizalom-fejlesztés, pozitiv attitid, pénziigyi intelligencia, egészsé-
ges életmod.
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NEGYEDIK FEJEZET

ERZELMI INTELLIGENCIA A KOMMUNIKACIOBAN

»Semmi nem tdrja fel jobban egy ember jellemét,
mint az, hogy min tud nevetni.”
Johann Wolfgang von Goethe

Mark Twain kortalan regényében Tom Sawyer a kerités lefestését kap-
ja biintetésnek Polly nénitél. Baratai jot mulatnak rajta, de Tom mél-
tosagteljesen csak annyit mond: ,Ez nem munka! Azt hiszitek, hogy
az ember mindennap meszelhet keritést2” A fiuk, ezt hallva, addig ko-
nyorognek neki, amig 6ket is engedi festeni. Nem ingyen: természete-
sen egy ilyen kivaltsagnak ara van.

Mire a harminc méter hosszti és hirom méter magas keritést ha-
romszor lemeszelik a gyerekek, Tom tobbek kozott a kovetkezékkel
gazdagodik: egy alma, egy papirsarkdny, egy doglott patkdny (madzag-
gal, hogy a fej foltt forgathatd legyen), tizenkét golyd, egy fél széjhar-
monika, egy par ebihal, egy félszemt macskakolyok, egy rézkilincs,
egy bicskanyél és négy darab narancshéj. Mi pedig azzal a megfizethe-
tetlen tapasztalattal lesziink gazdagabbak, hogy az érzelmi intelligen-
cia valéban nélkiilozhetetlen a boldoguléshoz.

Ha kommunikéciédban érzelmileg intelligens akarsz lenni, tedd a
kovetkezoket:

v Ko6szonj elore!
Az egyik legnagyobb modortalansag, ha valaki nem készon. Ha
pedig nem koszon VISSZA, akkor bekertiil a havasi gyopdr kate-
géridba, ahonnan nehéz kikerilni.
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ELSO FEJEZET

ZAVAR AZ EMELETEN:
IRRACIONALIS GONDOLKODASMOD

,Konnyebb elhinni egy hazugsdgot, amit ezerszer hallunk,
mint egy igazsdgot, amit eddig még sosem hallottunk.”
Robert Lynd

Ahogyan az 6nbecsiilés, az 6nbizalom és az érzelmi intelligencia kata-
pultdlni tud minket a siker felé, ugy a sikergyilkosok blokkoljik utun-
kat. A négy f6 sikergyilkos:

« irracionalis gondolkoddsunk,

« negativ érzelmeink,

« akornyezetiinkben levé nehéz emberek, és

« aproli-alkalmazotti gondolkodasmad.

Az irraciondlis gondolkodas a valdsdg eltorzitasa, téves értelmezé-
se. A kovetkezd tiz tipusa létezik:

1. Szélséséges gondolkodas
A szélséségekben gondolkodé ember szimdra minden fekete
vagy fehér. Csak a két sz€ls6 pdlust ismeri. Nincsenek dtmenetek.
Az embereket két kategoridra osztja: akiket szeret, és akiket utdl.
Angyal vagy 6rdog. Obi-Wan Kenobi vagy Darth Vader. Barat
vagy ellenség.
Ha hajlamos vagy a szélséséges gondolkoddsra, emlékeztesd
magad:
+ A dolgoknak van koztes édllapota is. A hdméré nemcsak hide-
get és meleget mutat, hanem a hémérséklet pontos értékét.
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o Tanulj meg ,is-is” kategéridkban gondolkodni! Két ellenté-
tes, egymasnak latszolag ellentmondé dolog is igaz lehet egy-
szerre. Semmi sem csak j6, vagy csak rossz.

2. Téves altalanositas

Az egyetemen ismeretterjesztd el6addst tartanak alkoholis-
taknak. A professzor egy iivegedénybe tiszta alkoholt 6nt, egy
mésikba tiszta vizet. Mindkettdbe egy-egy foldigilisztat tesz. Kis
id6 utdn az alkoholba helyezett giliszta elpusztul; a masik vigan
uszkal tovabb. A professzor megkérdezi:

- Nos, uraim! Mit gondolnak, mi ebbdl a tanulsig?
Hatulrél egy borizii hang:

— Inni kell, hogy kimenjenek a kukacok!

Téves altalanositdsrol akkor beszéliink, amikor egy elszigetelt
eseménybdl olyan konkluziét vonunk le, ami logikusan egyalta-
lan nem kovetkezne bel6le:

« Egy képviseld ittas vezetésérdl szdl egy hir: , A politikus mind
gazember. Azt hiszik, a torvény felett dllnak!”

« Nem sikeriil valami ugy, ahogyan szeretnénk: ,Ezt nem hiszem
el, mindig elsztrom!”

« Két nydr egymas utdn nagyon forré: ,Biztos az atom! Tiz év
mulva itt fogunk megsiilni!”

Emlékeztesd magad:

« Avildg dolgai - beleértve az embereket is — bonyolultak és sok-
félék. Ne dltaldnosits!

« Igyekezz perspektiviban nézni az esetet! Biztos, hogy MIN-
DIG ez torténik? Biztos, hogy MINDIG igaz? Biztos, hogy ez
kovetkezik beléle?
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HARMADIK FEJEZET

A ZARTOSZTALY ELINDUL: ELETUNK NEHEZ EMBEREI
NEHEZ EMBEREK KEZELESE

,Nincsenek dldozatok, csak onkéntesek.”
Lillian Glass

Az emberi kapcsolatok kezelésének klasszikus modszerei, mint amiket
példdul Dale Carnegie tanit, csak akkor vezetnek eredményre, ha a ma-
sik ember egyiittmi(ikdd. Az emberek 10-15%-a azonban manipulativ,
masokat kihasznald, un. ,nehéz” ember. (Ez a szdm nemzetkozi adat.
Becslésem szerint Magyarorszdgon a nehéz emberek ardnya 30-35%.)

A problémas emberek hirom mddon okozhatnak kért. Egyrészt
cselekedeteikkel, mdsodsorban onbecsiilésiink leromboldsdval, har-
madrészt azzal, hogy fokozatosan atvessziik viselkedésmintdikat. Mi
is nehéz emberré valunk.

A nehéz ember nem alkalomszertien ,nehéz”, hanem ilyen a sze-
mélyisége. Nem tudjuk megvaltoztatni. Nekiink kell megvaltoznunk,
hogy ellen tudjunk 4llni negativ hatdsanak. Az elsé 1épés, hogy megta-
nuljuk éket felismerni.

A nehéz emberek két {6 tipusa a veszélyes és az idegesitd. Vizsgal-
juk meg el6szor a veszélyeseket!

VESZELYES NEHEZ EMBEREK 8 TIPUSA

1. Szarkasztikus-szadisztikus
Ez a torzult személyiségli ember elsé pillantdsra, s6t még a maso-
dikra sem latszik veszélyesnek. Taktikajinak lényege, hogy mosolygo
arccal tesz rdd valamilyen 4rtatlan(nak tiné), vicces megjegyzést.
Ett6l szarkasztikus.



Il. SIKERGYILKOSOK 125

Szadisztikus, mert megjegyzéseinek az a célja, hogy nevetségessé
tegyen. Ha kozonség is van, a szadisztikus-szarkasztikus akkor érzi
magat elemében. Mivel megjegyzései tényleg viccesek, az emberek
jol szoérakoznak a kdrodra. Késébb dobbensz ra, hogy bohocot csi-
néltak beléled. Onbecsiilésed a banyabéka fiile ald keriil.

Ha réjossz, hogy a bérodre megy a jaték és felel6sségre vonod,
annyit mond: ,Csak vicceltem”, és ha tovdbbra is ki vagy kelve
magadbol, akkor nem érted a humort. Célja, hogy piszkalodo, élce-
16d6 megjegyzéseivel és beszoldsaival kibillentsen lelki egyensu-
lyodbol. Viselkedésének igazi oka, hogy neheztel rad, de ezt nem
meri, vagy nem akarja megmondani. Onbecsiilése alacsony, viselke-
désével sériilt onértékelését szeretné takargatni.

2. Verbalis Tank
Ez a tipus nyiltan veszélyes és ezt nem is rejti véka ald. Célja, hogy
megfélemlitse kornyezetét. Csak az torténhet, amit 6 akar. Aki dtban
van, azon dtgazol. Tiirelmetlen, mindig nyerni akar, és dithos, ha aka-
dalyoztatva érzi magit.

Beszédstilusa parancsolgatd, fenyegetd; vakkantas-szert rovid
mondatokban kommunikél, mint egy kiképzé 6rmester. Nem is tud
taldn normadl hangon beszélni. Hol mesterségesen, vészjosloan halk,
hol pedig ordit.

Erzelmi megfélemlitéssel manipulal: diihkitorésekkel, bosszadl-
lassal, fenyegetésekkel. Mindig kész a robbandsra. A Verbdlis Tank-
ban rendkiviili bels6 fesziiltség és mélyen gyokerez6 dith van, ezért
kozveszélyes. Menekiilj!

3. Bintudat generator
A biintudat generétor dltaldban csaladon beliil fejti ki rombol6 tevé-
kenységét. Folyton régi emlékeket hoz el6, olyan helyzeteket, ami-
kor valamiben hibdztunk, kudarcot vallottunk, megbantottunk vala-
kit, vagy nem az 6 akarata szerint cselekedtiink. Ennek a tipusnak a
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OTODIK FEJEZET

NEHEZEMBER-ELHARITO FEGYVER #2:
VERBALIS ONVEDELEM

VERBALIS ONVEDELEM ALAPJA

,Az ellenséged pont attdl fél,
amivel téged prébdl megfélemliteni.”
Eric Hoffer

Az asszertivitds mellett a nehéz emberek elleni védekezés masik fegy-
vere a verbalis 6nvédelem. Miel6tt megnézziik a konkrét technikakat,
tekintstink at el6szor néhdny alapvetd tényt a verbalis timadasokkal
kapcsolatban!

v’ Verbilis timadasok leggyakoribb formai:
+ ugratds
« gunyolddas
o destruktiv kritika
« biintudat ébresztés
« manipuldlas
» sértegetés
« megfélemlités
« fenyegetés
« dithroham

v A nehéz emberek tudatosan hajtjék végre tamadasaikat.
Ne gondold, hogy véletlen volt! Ha legalabb kétszer el6fordul az
agressziv viselkedés ugyanattél az embertd], arra a személyre foko-
zottan tgyelj! Amennyiben j6 ideig nem torténik semmi: csak
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rossz napja volt. Ha révid idén beliil a timadds harmadszor — vagy
még tobbszor — is megismétlddik: agresszorral dllsz szemben.

v’ Averbalis timadasok megolik a lelket, az onbecsiilést és a mél-
tosagot.
Soha ne becsiild le a negativ szavak hatalméat! Ami elhangzik,
az kivétel nélkiil bekertil a tudatalattiba, ott megmarad és kifejti
rombol6 hatdsit.

v Averbilis timadok pszichikai problémékkal kiizdenek.
Lelkileg egészséges és kiegyensulyozott embernek nincsen sziik-
sége arra, hogy méasokat megtdmadjon és manipuldljon.

v/ Ha verbilis timadis ért, mindig reagdlj valamit!
Ne hagyd figyelmen kiviil a timadast, mert minden alkalommal
sériilni fog egy kicsit az 6nbecsiilésed!

v’ Ne probalj hasonlo stilusban visszavagni!
Egyrészt nem célunk, hogy az 6 szintjére alacsonyodjunk le. Mds-
részt a tdmado ezt gyakorolta egész életében, nincs esélyed, ez
neki hazai palya. Az igazi megoldas az, hogy méashogy reagalsz,
mint amire szamit.

v’ Ne kérdezd, hogy miért csinélja!
Ugyis tudjuk: igy manipulal masokat. Azt se mondd neki, hogy
nem tisztességes, amit csinal! Ugyis letagadja. Az empitia sz
nincs a szotaraban.

v Az egyediili megoldas, ha MEGVALTOZOL.
Ha ez megtorténik, a taktikdja hatistalan lesz. Ekkor dtmegy
mashoz, akit konnyebb dldozatnak vél és a verbalis tdmadasokat
ellene folytatja.

v’ Ne adj ki dldozatjeleket!
Az dldozat koril csokkent erdtér van. A tdimado ezt keresi, épp-
ugy, ahogy a leopird az antilopcsapat legsebezhet6bb tagjat
igyekszik elejteni.
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ELSO FEJEZET
A CELOK KITUZESENEK MUVESZETE

MIERT VAN SZUKSEG CELOKRA?

»A siker egyenld a célokkal.
Minden mds csak magyardzat.”
Brian Tracy

Arisztotelész 6ta tudjuk, hogy az ember teleologikus, vagyis célkove-
t6 Iény. Kevésbé tudomdnyosan: olyan, mint a bicikli; csak ha mozgas-
ban van, akkor képes egyensulyban maradni.

Gondold végig, mikor voltdl a legboldogabb életedben? Azt fogod
taldlni, hogy amikor valamilyen konkrét cél felé haladtal. Tapasztalat-
bél tudjuk, hogy a hén dhitott cél elérésekor gyakran csak nagy tires-
séget érziink. Mikor érezzitk magunkat megint j6l? Ha kittiztiink egy
ujabb célt és annak megvaldsitasdn dolgozunk.

A nyugdij ezért mér a definicié szintjén ellentmondésban van az
emberi természettel: miért kellene abbahagyni egy olyan tevékenysé-
get, amit szeretiink, csak azért, mert valahol valaki kitaldlta, hogy ezt
kell tenni 60-62-6S éves kor utan?

Sok ember kritika nélkiil elfogadja a nyugdij gondolatat; mar alig
varja a napot, amikor médr nem kell végre munkaba jirnia. Es amikor
eljon a nagy Nap, akkor débben ra, hogy csapdaba keriilt; felesleges-
nek érzi magat, inni kezd vagy naphosszat a tévét nézi.

Ne hagyd, hogy ez megtorténjen veled! Célkoveté mechanizmu-
sok vagyunk, mindig kell valamilyen cél felé haladnunk. ABOLDOG-
SAG nem a célba érkezés, hanem az utazds médja.

Bizonyos értelemben a cél nem mads, mint a természet finom esz-
koze arra, hogy az tton tartson minket. Az élet végsé értelme a lélek
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tejlédése, de kit lehet ezzel motivélni? Hézat akarunk, autét, pénzt,
utazdsokat, hirnevet és még ezer mas dolgot. Mikozben azonban ezek
megszerzésén dolgozunk, folyamatosan fejlédiink lelkiekben is.

Olyan ez, mint a szerelem. A szerelmes ezer akadalyt legy6z, hogy
szive valasztottja az 6vé lehessen. De meddig tart a szerelem? Ha sze-
relmes vagy: OROKKE! A valésigban — j6 esetben — nagyjibol két
évig. Ez azid6 azonban pontosan elég ahhoz, hogy meglegyen az eskii-
v4 és megsziilessen a kovetkezd generdcio. Igy van dsszerakva a vilag,
még akkor is, ha a csikos konyvekben mast olvastal. A célok ugyanigy
miikodnek. Csak a gyereket lelki fejlodésnek hivjak.

Célok nélkiil csak sodrédunk az életben, mint a hajé irdnyta nélkil.
Mint az az ember, aki felfelé szalad a lefelé tarté mozgolépcesén. Ugy
érzi, hogy halad, pedig ez csak illizi6: a mozgds nem jelent automati-
kusan elérejutast. A célok adnak lelkesedést, energidt és motivaciot,
hogy igazan fejl6dni tudjunk.

A CELKITUZES 10 ALAPTORVENYE

»A siker a megélt pillanat; maga az élet.

A szépség, az rom és a béke perceinek élvezete.

A siker nem a végdllomds, amit majd egy szép napon elériink.
A siker maga az utazds.”

Jennifer James

Az alébbi torvények egy részérdl kordbban madr esett sz6 mas ossze-
fiiggésben. Most kifejezetten a célok szempontjabol nézziikk meg 6ket:

1. Az ok-okozat 6rvénye
A vetés-aratds vagy hatds-ellenhatds torvénye kimondja, hogy élet-
korilményeinket elménkbe programozott céljaink hozzék létre.
El6ébbi az okozat, utébbi az ok.
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MASODIK FEJEZET

AZ ENKEP FELTURBOZASA

Most érkeztiink el azokhoz a konkrét stratégidkhoz, amelyekkel énké-
puinket pozitiv irdnyban tudjuk 4talakitani. Ne védrj azonban vardzspi-
ruldkat, vagy csodarecepteket!

A lélek tudomdnya nem olyan, mint a matematika; nincsenek pon-
tosan szdmszertsitheté eljardsok és levezetések. Inkabb ra kell érezni
dolgokra, kitartéan dolgozni és hinni 6nmagadban!

TURBO #1 — A MULT

v’ Tard fel a gyerekkori mintakat!
»Nincsenek véletlenek, csak olyan cél és értelem,
amit még nem sikeriilt megérteniink.”
Deepak Chopra

Mi tortént gyerekkorodban, aminek koze lehet mai énképedhez?
Milyen volt a viszonyod sziileidhez? Tortént-e konkrét esemény,
ami torést okozott?

Vilaszaidat vesd 6ssze a korabbiakban tanult alapelvekkel, tor-
vényekkel és irraciondlis gondolkoddsi mintakkal! Térképezd fel a
multadat, hogy tudjad, hol kell véltoztatnod!

v Asikertelen probalkozasokat toréld, csak a sikeres alkalmakra
emlékezz!

»Legnagyobb sikereink kozvetleniil legnagyobb

csaldddsaink utdn torténnek meg.”

Henry Ward Beecher
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Tegyél ugy, mint a humorista, aki kimegy a szinpadra 100 poén-
nal és azt az 6t6t tartja meg bel6liik, amire a kozonség jol reagilt!
Legkozelebb csak ezt az 6tot mondja el és hozzévesz még 95 tjat.
Ezt a folyamatot ismételve, 20 alkalom utén lesz 100 j6 vicce. Es
az 1900 rossz? Azokat elfelejti és soha tobbé nem gondol rajuk.

yTanulj ki” rossz szokasaidbol!

Félelmiink a kudarctol és a visszautasitdstdl tanult szokés. Ez fan-
tasztikus hir, hiszen ahogy ,beletanultdl’, 4gy ,ki is tanulhatsz”
beléle! Korlatainkat legtobbszor sziileink tltetik belénk gyerek-
korunkban. Ugyanazt kell csindlnunk, amit 6k, csak ellenkez6
eléjellel, és semlegesiteni tudjuk a negativ hatdst.

v’ Ne elemezgesd és ne kritizéld folyton magadat!

»Ha godorben vagy, az elsé dolog,
hogy hagyd abba az dsdst!”
Anonymus
Sokan hajlamosak vagyunk arra, hogy folyton mérlegre tegyiik
magunkat: mit csindltunk jol és mit rosszul; ujra meg Gjra.
Az Onelemzés ideje évente egyszer van. Tiizz ki célokat és
haladj azok irdnyéba! Tervezz, de ne tervezz tul!

Ne a multbeli szerepeidnek megfelel6en reagilj!

Cervantes halhatatlan klasszikusa a Don Quijote. A bel6le késziilt
filmvaltozat, a Man of La Mancha az optimizmus és a pozitiv gon-
dolkodas filmvészonra dlmodott himnusza. Don Quijote, a magat
kozépkori lovagnak képzel vidéki nemes hiiséges fegyverhordo-
z6javal, Sancho Pansdval megérkezik egy lerobbant utmenti foga-
ddba, amit képzelete azonnal elvardzsolt kastéllyd alakit.

A fogaddban taldlkozik Aldonzéval, a kocsmarosldnnyal, akit
mindenki lenéz, mert az tutazé 6szvérhajcsaroknak gyakran tes-
tét is druba bocsétja. Don Quijote szdméra azonban 6 Dulcinea
del Toboso, a kastély urndje; imadatdnak és csoddlatinak targya.
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HARMADIK FEJEZET

MENTALIS ALLOKEPESSEG-NOVELO PROGRAM

»A siker nem mérheté dolog, nem olyasvalami,
amit magunkra 6lthetiink,

vagy amit bekeretezve a falra akaszthatunk.

A siker az a mély meggydzddés, hogy azzd vdltunk,
akivé valnunk kellett: igazi 6nmagunkkd.”

George Sheehan

Most mar kozel jarunk. Ha minden eddig tirgyalt médszert sikere-
sen tudsz alkalmazni, révidesen tapasztalni fogod a valtozast. Egy 1¢é-
pés azonban még hitra van. Ez nem mas, mint egy ,iitésallé” menta-
lis alloképesség kialakitasa. Ha ezt eléred, akkor semmi nem tud meg-
allitani. Olyan leszel, mint a Termindtor médsodik részében az alakval-
toztaté T-1000-es modell. Ha valami nem sikertiil, csak megrazod ma-
gad és mész tovabb.

pOZITiV ATTITUD

,Tdancolni kell, Uram!
A zene majd csak megjon valahonnan!”
Alexis Zorba

v Déntsd el, hogy minden kériilmények kozott pozitiv maradsz!
A Nikos Kazantzakis 6néletrajzi ihletésti regényéb6l késziilt Zorba,
a gorog a pozitiv gondolkodds oktatofilmje. A valés vilagban idege-
nill mozgd ird és a szertelen, 6ntérvényti, ugyanakkor csupa sziv
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gorog vildgesavargd Krétan jatszodo torténete nagy kérdéseket
feszeget: az erény, a szabadsdg és a haldl gondolatait.

Zorbétdl az ir6 megtanulja, hogy mindig az élet napos oldalat
kell nézni. A bohém gorog 6romében és banatiban is egyet tesz:
tancol. Amikor a vérosba kiildik beszerz6 korutra, az 6sszes pénzt
elveri, de mindenkinek hoz ajaindékot. Birmibe is kezd, mindent
intenziven és teljes odaadassal csinal.

Lassanként az ird is atveszi Zorba életigenlo filozofidjat. Ami-
kor az Osszes pénze eluszik — éppen Zorba rossz otletei miatt —,
mar 6 javasolja: ,Tancoljunk!” Es a két iires zsebt férfi a tenger-
parton egy 6rilt szirtakit jar.

Pozitivnak lenni minden kériilmények kozott: ez csak egy
dontés. Nem kell varnod vele, akdr ebben a pillanatban elhataroz-
hatod. Ez az egy attit(id elropithet a siker felé, mert dltala teljesen
mds mentalis dllapotba keriilsz. A mellékletben taldlhaté Opti-
mista Kodex segit ebben.

v’ Negativ gondolataidat cseréld pozitivra!

Abban a pillanatban, amikor negativ hozzaallason kapod magad,
mondd: STOP! A tanult ANG elfogdsi technikat alkalmazva cse-
réld le a negativ attitidot pozitivra!

Ne gondolj arra, ami zavar, felkavar és nyugtalanit!

Ha valami zavar minket, sokszor hajlamosak vagyunk folyton
azon ragddni. Ezzel a viselkedéssel csak azt érjiik el, hogy folya-
matosan idegesek lesziink miatta.

Amikor a bolcs ember valamilyen problémaval talalkozik, két
dolgot tehet. Ha meg tudja oldani, akkor kigondolja a legjobb
megoldast, és azonnal elkezd azon dolgozni. Ha nem tudja meg-
oldani, akkor elfogadja, és igyekszik egyiitt élni vele. Mindkét
esetben kitorli a fejébdl, és megy a dolga utdn. Ez a legokosabb,
amit tehetiink.
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v’ Arra fokuszalj, hogy MIT akarsz!

»Megtanultam, hogy a >lehetetlen< szét csak

a legnagyobb évatossiggal haszndljam.”

Wernher von Braun

Italo Santellit tartjdk a modern kardvivas atyjanak. A mester

1896-ban véglegesen Budapestre koltozott és vivoakadémiat nyi-

tott. Ami ezutdn kovetkezett, az a magyar sport legnagyobb siker-
torténete.

Santelli segitségével a magyar vivok az olasz és a magyar
hagyomanyok 6tvozésével kifejlesztettek egy specidlis stilust,
ami évtizedekig nem taldlt legy6zére. Az 1908 és 1964 kozotti 12
olimpidn egyéniben 11-szer, csapatban 9-szer a magyar kardvi-
vok diadalmaskodtak. A legsikeresebb magyar olimpikont, a hét-
szeres olimpiai bajnok Gerevich Aladart is Signor Santelli indi-
totta el palydjan.

Santelli j6 példa arra, hogy mire képes egyetlen ember, ha
tudja, mit akar, és céljira totdlisan fokuszal. Amikor van egy
célod, ne aggddj azon, hogyan éred majd el! Ha dolgozol rajta,
a HOGYAN lépésrol 1épésre, szinte magatol megoldodik, mert a
tudatalatti az alkalmas id6ben szallitani fogja a programnak meg-
felel6 megolddsokat.

v/ Szabadulj meg az 6sszes kifogasodtol!
Halassy Olivérnek lehetett volna kifogdsa. Gyerekkordban bal
labét térd alatt levdgta a villamos. Olivér azonban, ahelyett hogy
valami csendes polgari foglalkozast vélasztott volna maganak,
bajnok akart lenni. Sportagnak a vizilabdat valasztotta.

Halassy évek kitarté munkajaval elképeszté fizikumot épitett
ki maganak. A medencében mindenkit leuszott, ezért a vizilabda-
zas mellett levezetésként Gszoversenyeken is indult. Az eredmé-
nyekre nem kellett sokdig varni.

Palyafutdsa sordn Halassy Olivér vizilabdédban két olimpiai
aranyérme mellett hdromszor nyerte meg a magyar csapattal az
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CSAK MA

. CSAK MA boldog leszek.

Hiszem, hogy a legtobb ember annyira boldog, amennyire elha-
tdrozza magat. A boldogsig belilrdl jon, nem kiilsé dolgoktél

tugg.

CSAK MA megprobalok alkalmazkodni az adott helyzethez.
Ugy veszem csalddomat, iizleti iigyeimet és szerencsémet, ahogy
azok vannak, és nem probdlom vigyaimhoz igazitani éket.

. CSAK MA torédni fogok a testemmel.

Vigyazok ré, tapldlom, nem élek vele vissza és nem hanyagolom
el, hogy tokéletesen engedelmeskedjen parancsaimnak.

CSAK MA kedves leszek.

Halkan szdlok, udvariasan viselkedem, bdkezii leszek a dicséret-
tel; nem birdlok, hibat sem keresek, és senkit sem probalok meg-
rendszabalyozni, vagy megjavitani.

. CSAK MA csiszolni fogom az elmémet.

Tanulok valami hasznosat és nem leszek szellemileg tunya.
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