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Bevezetés

Barmennyire 1s vonzé lenne, ez a kis konyv nem arrél fog szolni, hogy miként
valhat beldled a kovetkez6 Steve Jobs. Azt sem fogod megtudni, hogyan lehetsz
orszagos 1smertséggel bir6 médiatényez6, mint Fekete Pako. Sét, olyan igéretet
sem teszek, hogy tigy meg fogsz tollasodni, hogy egyik pofazacskodban kawviart, a
masikban osztrigat majszolva f6tt homarral hajigdlod meg a financokat, akik a
yachtodon kellemetlenkednek épp. Biztosan szivesen olvasnad, hogy barmi lehet
belsled, hogy hittel és kemény munkéval akarmilyen cél abszolvalhaté. En speciel
ebben nem hiszek. Szazhatvan centis testmagassaggal, sorhassal és otvenévesen
nem fogsz az NBA-ben kosarazni. Amiben viszont egészen biztos vagyok, hogy mu,
atlagemberek lényegesen eredményesebben és boldogabban tudnank élni kis
szaros ¢letinket, mint amennyire jellemzéen tesszuk. Ha erdsnek érzed az
¢lettinkre vonatkozo6 két jelzémet, gondolj csak bele, hogy van vagy hétmilliard
fajtarsad az univerzum egy aprocska bolygoéjan, ahol (testi valodban legalabbis)
tutira csak néhany évtizedig vagy jelen. Ugyanis szamos természeti erd, illetve

nagy benga vagy éppen mikroszkopikus él6lény palyazik a kinyirasodra.

Az eredményes ¢és boldog éldegélés kulcstényezdje véleményem szerint a
tudatossag mértékének novelése. Eredményesség alatt azt értem, hogy a szamodra
fontos célokat megfogalmazod, és rendre el is éred. Mindegy, hogy egy diploma
megszerzésérol, maratonfutasrol, kiegyensulyozott maganéletrél, egy bizonyos
osszeg begereblyézésérol, valamely vonzo desztinacid felkeresésérdl, a fészer
kiganézasarol vagy a kiteljesedést jelent6 munka megtalalasarol van-e szo. A
lényeg, hogy tovabblépsz-e a megszokott jajveszékel, panaszkodd, bénult,
magatehetetlen baballapotbol, és magadhoz veszed-e a kezdeményezést életed

szarnyra kapo lepkéjének tekintetében.



A boldogsagot meg se probalom definialni, de egy dologban biztos vagyok:
nagyon nem mindegy, hogy ébren toltott 6raidban milyen aranyt képvisel a pozitiv
érzelmek atélése. Ezek nemcsak kellemes dolgokbol, élvezetekbdl taplalkozhatnak,
hanem kulonféle tevékenységekbol, emberi kapcsolatokbol, értelmes
elfoglaltsagokbol. Megfigyeléseim szerint az nem tarthaté fenn hosszasan, ha
valaki folyamatosan az élvezeteket hajhassza, de az sem ér1 meg, ha ugy éljuk le az
¢letinket, hogy wjra és Gjra évekig szivatjuk magunkat egy késébbi jutalom

reményében.

Tudatossag alatt ebben a konyvben én azt fogom érteni, hogy kétféle
tudasunkat rendszeresen figyelembe vesszuik mindennapi dontéseink soran. Az
egylk a sajat onismeretiink: milyen adottsagaink vannak, miben vagyunk jok, mit
szeretunk csinalni, miben nem érezziikk komfortosan magunkat, melyek a relative
stabil személyiségjegyeink, miben szeretnénk elérelépni, milyen értékeket tartunk
fontosnak, és mik azok a célok, amiket mindenképp meg akarunk valésitani. A
masik egy sokkal szélesebb tudasteriilet, mégpedig az emberiség altal felhalmozott
¢letvezetési okossagok megismerése ¢és hasznalata. Ezek kozott vannak a modern
tudomany altal megfigyelésekkel, kontrollvizsgalatokkal, mérésekkel vagy
kisérletekkel bizonyitott igazsagok, és persze olyanok is, amiket nem feltétlenul
vizsgalt meg sajat eszkozeivel a tudomany, de tapasztalati iton sok ember szamara
bevaltak. Ez a tudas valaha példamutatassal vagy szoban, késébb pedig konyvek
formajaban kerult atadasra. Most én is arra vallalkozom, hogy 0Osszegytjtok, és
kozérthetéen leirok szamos olyan okossagot, amelybdél mazsolazva fokozhatod
¢leted egyik-masik teriletén a tudatossagot, ezaltal megemelheted

eredményességed ¢s boldogsagod szintjét.

M1 baj van azzal, ha zsigerb6l, 6sztonosen dontunk? Hat bizonyos esetekben az
¢gvilagon semmi. Nagy szerencsénk, hogy kétféle mikodésmoddal, gondolkodasi
képességgel szerelt fel bennunket az evolicid vagy a teremt6. Egyfeldl elképeszto
gyorsan ¢s ugyesen tudunk reagalni hull6agyunk vezérletével. Mar rég beletapostal
a fékbe, és elkaptad a kormanyt, miel6tt a tudatos gondolkodasod észlelte volna az
elétted torténd eseményeket az uton. Elkaptad a fejed a labda eldél, ami pofan
akart vagni, vagy tgyesen eliitotted a kezeddel. Megérezted, hogy egy sunyi illetd
épp becsapni probal telefonon, igy gyorsan lezartad a tarsalgast. Beparkoltal két



kocsi kozé az autdéddal szogmérd és mérdszalag hasznalata nélkil. Raéreztél, hogy

aznap este nem kéne felhozni egy problémas témat a partnerednek.

Masfel6l azonban az 6sztonos, gyors gondolkodasnak megvannak a korlatai. Az
egylk, hogy bizonyos esetekben szisztematikusan ugyanazokat a hibakat véti.
Ezeket hivja a tudomany kognitiv torzitasoknak, és hasznalja szamos manipulator
elészeretettel mind az tizleti, mind a kozéletben. A masik gond pedig az, hogy az
osztoneink nem feltétlentl szolgaljak a céljainkat, az eredményességiinket vagy a
boldogsagunkat. Abban a pillanatban azt érezziik, hogy meg kell enntink két tabla
csokoladét (és persze minden este elj6 ez a pillanat), de a rank rakodo haj a nap
lényegesen nagyobb részében tesz boldogtalanna, mint az az 6t perc huszonnégy
oranként, amikor szokas szerint beburkoljuk a csokit. Vagy épp a zsigereink azt
diktaljak, hogy tarkéon kéne baszni péklapattal azt a bunkot, de ha nem allitjuk le
magunkat, konnyen a bortonben kothetunk ki, ami sem az eredményességnek, sem

a boldogsagnak nem a melegagya.

A tudatossagnak itt egy Gjabb aspektusa kerul elé, miszerint egyes helyzetekben
azt valasztjuk, hogy hagyjuk az autopilotot kormanyozni, mas esetben pedig
lelassitunk, mérlegeljik a korilményeket és a lehetséges kovetkezményeket, majd
ezek tukrében valasztjuk meg a reakciot a stimulusra. A kett6 kozotti résben
lakozik a szabad akaratunk. Egyébként ez a kapcsold i1s tud o6sztonszertien
muikodésbe 1épni. Biztos volt mar olyan tapasztalatod, hogy telefonon beszélgettél
hazafelé autozva, és szinte nem 1s érzékelted, melyik Gton kozlekedtél. Akkor
azonban, amikor komolyabb figyelmet 1génylé helyzetbe kerilsz, mondjuk nem
muikodik a kozlekedési lampa, ¢és ki akarsz kanyarodni egy forgalmasabb féttra,
tobbnyire megkéred a beszélgetépartnered, hogy tartsa egy kicsit a vonalat, jol
szétnézel, kihajtasz, és utana folytatod a tarsalgast. Ehhez nem volt szikséged
tudatossagra, automatikusan kapcsolt ki-be a lassitd, Osszpontositd uzemmod.
Szamos esetben azonban sajnalatos modon erre nem épithetunk. Sodornak a
zsigerl vagyak, eroteljes érzelmek, megszokasok vagy akar az altalunk feltételezett

kulsé elvarasnak valé megfelelés 1igénye.

Tobb mint hasz éve dolgozom vezetdkkel, killonbozé modszerekkel segitve dket
a tanulasban. Az utobbi évtizedben kifejezetten azzal foglalkoztam, hogy

tudatosabb vezet61 munkara kapacitaljam 6ket. Tettem ezt személyesen, vallalatok



megbizasabodl fizetett munkaként, valamint a Tudatos Vezetés blogon és harom
e-konyvben minden érdekléd6é szamara szabadon hozzatérhetéen. S6t, még
mobiltelefonos applikaciot 1s fejlesztettunk e célbol. Rengeteg visszajelzés és tobb
felmérés 1s megerdsitett abban, hogy a tudatosabb vezetér mikodés meglatszik a
szervezetl eredményesség mutatoin 1s, nem beszélve a munkatarsak motivacidjarol,
fejlodésérol és megtartasarol. Mikozben vezetOknek irtam, illetve tanulasukat
tamogattam, szamos olyan témat is feszegettink, ami barki masnak 1s hasznara
valna, dolgozzon akarmilyen beosztasban, vagy épp jarja a sajat ugat. Gsak
né¢hany példa: onismeret, erdsségek, célkittizés, személykozi kommunikacid, sajat
fejlodés, személyes hatékonysag, 1d6gazdalkodas, stb. Temérdek olyan ismeret is
barki szamara hozzaférheté tovabba, amit én speciel évek 6ta hasznalok a sajat
motivaciom ¢és fejlédésem fenntartasara, vagy amirél az utobbi években
olvasgattam a viselkedéstudomany tobb teruletérdl, de a vezetéssel kapcsolatos

e-konyveimbe nem passzoltak bele. Ide annal inkabb illeszkedni fognak.

Eddig kétféle indittatasbol irtam hosszabb terjedelmt szoveget. Az egyik, hogy
kikivankozott, és utat tort maganak. 2004-ben a Rossuth Kiadé jelentette meg
allaskereséssel kapcsolatos tanacsadd konyvemet, amivel kapcsolatban nagyon sok
pozitiv megerositést kaptam, de kudarcnak éltem meg azt a par ezer példanyt, ami
elfogyott bel6le. Azt is belattam, hogy szerzéként nagy biznisz nincs az
ismeretterjeszté konyvirasban, leszamitva talan a tényleg kivalo irdkat és a
celebeket. Igy aztan az elsé e-konyvem megirasara kilenc évvel késébb csak masok
biztatasara vettem ra magam, mert 6k lattak létjogosultsagat egy vezetéssel
kapcsolatos alapismeretekre vonatkozo rovid, “megmondé” stilust
osszefoglalonak. Jok voltak a sejtéseik, mert mar tobb mint 6tvenezer letoltésnél
tart a kiadvany. A kovetkez6 két, menedzsmentrél szolé e-konyvem megint
magatol fogant és sziletett, haladobb és még haladobb vezetési gondolatokkal.
Muszaj volt folytatnom, ha mar elkezdtem, mert nem csak az alapokrél szol a

torténet.

Amit most olvasol, ahhoz viszont ismét szukség volt kulsé loketre. Amikor a
coaching alapjait tanitom a képzéseim résztvevoinek, a demonstracidé részeként
engem 18 szoktak coacholni (kb.: kérdésekkel és érté figyelemmel segiteni az onallo

megoldaskeresést egy problémara). Mindig egy aktualis és valos dilemmamat



vezetem el6, hogy életszert legyen a gyakorlat. Bedobtam az egyik tavaszi
csoportomban, hogy szeretek irni, sokan szeretik 1s elolvasni, de most nincs olyan
témam, ami felvillanyozna. A résztvevék tigyesen kérdezgettek, igy a beszélgetés
eredményes volt. Annak ellenére, hogy el6z6leg nem allt szandékomban tjra
szélesebb kozonséget megcélzo konyvet irni, végul mégis megtettem. Ez a szikra

gyujtotta be a gazt, ami mar egy ideje a cs6ben volt.

Néhany hete azon tortem ugyanis a fejem, hogy tényleg, komolyan, mi értelme
van annak, hogy itt toltok remélhetéleg vagy szaz évet ezen a bolygon. Harom
pontot gydjtottem ossze. Egy: tartalmas, boldog életet élni a csaladommal és a
barataimmal, kett6: gyermekeinket ugy felnevelni, hogy onall6, boldog életre
legyenek képesek és harom: masokat tanitani és inspiralni arra, hogy
munkatarsaikat és sajat életiket is tudatosabban vezessék, igy eredményesebb és
boldogabb ¢letet ¢lhessenek. Gyujtas és tizeléanyag osszeért, s6t, a konyvcim 1is

kirajzolodott. Kivanom, hogy berobbantson valamit a te fejedben is!

Koszonom allando alkototarsaimnak az ismételt kozremukodést: Kamras

Orsolyanak a szerkesztést-lektoralast, Pusztai Csabanak a boritotervet.
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Mint a betonrepa

Beseny6 Pista bacsi onkritikusan fogalmazta meg egyik nagy hatasa beszédében,
hogy “Hat én se voltam mindig muvelt! Akkora nagy tah6 voltam, kérem! Ha
mint egy betonrépa.” Valahogy igy érzem én 1s magamat a tudatossaggal és annak
mindkét, korabban mar emlitett tapanyagaval, az onismerettel és az eredményes és
boldog életvezetéshez sziikséges tudnivalok birtoklasaval kapesolatban. Altalanos-
és kozépiskolal éveim soran nem sikerilt semmiféle tudasra szert tenni abban a
vonatkozasban, hogy én vajon miben lennék j6, mire volnék alkalmas, milyen
tevékenységekben lelném 1gazan 6romom, ha egyszer nagy leszek. A human irany
szOba se jott, mar amit az iskolaban értettek alatta, mert se a magolas mint
tevékenység nem volt inyemre, se az nem hozott lazba, amit magolni kellett volna.
Mivel a csaladban mindenki természettudomannyal vagy miuszaki terulettel
foglalkozott, adta magat, hogy én is muegyetemi tanulmanyokat kezdjek. Ott
aztan hamar szembesultem a nagy budos valosaggal, miszerint az égvilagon

semmi afhinitasom és képességem nincs a muszaki palyahoz.

Hogy valamit mégiscsak kezdjek magammal az egyetemrdl elmenekilve,
beiratkoztam egy intenziv nyelvtanfolyamra. Ott és akkor, 19 évesen el6szor
talalkoztam azzal a jelenséggel, hogy lehetséges a figyelmet fenntartva, érdekesen
¢s valtozatosan tanitani, kozéppontba helyezve és partnerként kezelve a
tanitvanyokat. Bar a szileitm mindketten tanarok lévén egyetlen szakmatoél intettek
ova, a sajatjuktol, mégis eldontottem, hogy kézitékes befordulassal iranyt valtok, és

nyelvtanar leszek.

Mindez nem sokkal a rendszervaltas utan tortént, amikor elkezdtek

beszivarogni a nyugati vilaghban mar régebb 6ta teret nyert gondolatok onmagunk



menedzselésérél vagy a pozitiv gondolkodas erejérél. Edesanyam elkezdett
traktalni ezekkel a krittkus tinédzser szamara tal amerikai, bénanak hangzo,
onszuggesztiv 1zékkel, probalva erdsitent a nem tul fényes onbizalmamat, és
megforditani a negativ elvarasokban boévelked6, aggddd gondolkodasomat. A
céltudatossag, a kovetendo példa, a befektetett energia és ha erdltetetten 1s, de egy
mégiscsak pozitivabb hozzaallas meghozta az eredményt. A felvételin egyetlen
pontot vesztettem csak, aztan a féiskolan kutyatit6bdl eminenssé valtam, minden
évben koztarsasagl osztondijjal. Rdadasul a masodik év elejétdl nyelviskolaban is
tanitottam folyamatosan, hasonl6 o6raszamban, mint amennyit a {féiskolan
hallgattam, igy az akkori didktarsakhoz képest még egész jol el 1s voltam eresztve

anyagilag. A 180 fokos fordulathoz mindossze mastél-két évre volt sziikség.

Kiderult tehat szamomra tapasztalati Gton, hogy van a tényezdknek olyan
egyuttallasa, ami sajat magunkhoz és a kornyezetinkhoz képest kiemelkedd
teljesitményt eredményez. Ehhez koze van az alapadottsagainknak, az egyértelmu
¢és tiszta céloknak, a befektetett figyelemnek és energianak, valamint a pozitiv
hozzaallasunknak. Még ha ezeket a kovetkeztetéseket nem 1s abban az idészakban
vontam le, az akkortajt is nyilvanvalonak tint, hogy ha tudatosan fokuszalok
valamire, és nem azon pampogok, hogy a tanar milyen feladatot adott mar
megint, lényegesen tobbet tudok elérni, mint a csoporttarsak tobbsége, és jobban is
¢rzem magam mindekozben. Mivel sok volt a dolog, és rovid az ¢jszaka, még arra
1s ravettem magam, hogy par évre attérjek a vegetarianus étrendre, mert azt
tapasztaltam, hogy csokkenti az alvasigényemet. Némi tudatossag alkalmazasaval
tehat erés kontraszt mutatkozott a korabbi sodrodashoz és eredménytelenséghez

képest.

A kovetkez6 két évtized aztan vegyesen hozott ijabb sodrédast és tudatossagot,
egyre inkabb billentve a mérleget az utébbi felé. De hogy egy jo hirem is legyen
szamodra itt a fejezet végén: mint az késébb kiderult, az eredményessé ¢és a
boldogga tevé dolgok halmaza nemcsak a sajat tapasztalatok, hanem a tudomany

szerint 1s jelent6ds atfedésben van egymassal.
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Minél tobbet elemedben lenm

A pszichologia tudomanya hosszi éveken at elsésorban a lelki problémékra, a
kulonboz6é rendellenességek megszuntetésére oOsszpontositott, mignem néhany
évtizeddel ezel6tt a szakemberek egy csoportja azt kezdte el kutatni, hogy vajon mi
teszi az embereket boldogga. A kozvélekedés szerint erre relative egyszert a valasz:
lablogatas a tengerparton, félévente cserélgetett iPhone, mesés gazdagsag és sokak
altal 1rigyelt hirnév. Mondjuk akinek egyik-masik mar megadatott, az
tapasztalhatta, hogy nem ilyen egyszert a képlet. Aki l6gatta mar hosszabb 1deig a
labat, mondjuk honapokig vagy egy-két évig, az el6bb-utobb megunta, és keresett
maganak értelmesebb elfoglaltsagot. Ha nem tette, valoszintleg megindult a
lejtén. A targyakhoz igen hamar hozza lehet szokni, és aztan mar csak a kovetkez6
még Ujabb ¢és még dragabb példany megkaparintasi lehetésége tolti el az
embereket bizsergéssel. Es abbél is temérdek példat lathattunk, ahogy népszert,
sikeres, 1smert és jomodba kerult fiatal mavészek sorra dobaljak el maguktol az
¢letet akar szandékosan, akar valamiféle pillanatnyl oromszerzé és
szorongascsokkentd kemikalia hatasara. Végeztek olyan kutatasokat 1s, ami az
anyagi jolét és a boldogsag kozotti osszefliggést vizsgalta. Roviden osszefoglalva azt
talaltak, hogy a szegénység hajlamosit a boldogtalansagra (természetesen vannak
kivételek), de egy kozepes jovedelmi szint felett mar nincs tovabbi boldogsagnéovel
hatasa a magasabb bevételeknek. Tehat nem tobb a boldog ember a kozepesnél

tobbszorosen gazdagabbak kozott, vagyis valami mason mulik a dolog,

Volt, aki vette a faradsagot, hogy megkapargassa a felszint, 25 ¢év alatt
meginterjazott sok ezer embert, valamint modszeresen gydjtogette az adatokat a
kutatasi alanyok életérol és érzelmi allapotardl. Felszerelte 6ket egy kis kutyuvel,

ami naponta tobb alkalommal, véletlenszert idépontokban megszolalt, felszolitva
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viselgjét arra, hogy felirja, mit csinal épp, és hogyan érzi magat. Nem vitatva
természetesen, hogy egy jo ebéd, egy szép puldver viselése, egy vagyott targy
megszerzése vagy a vizparti henyélés tud egy bizonyos 1deig oromet okozni, ebbdl
a temérdek adatbol mégis valami mas rajzolodott ki. Az emberek akkor szamoltak
be a legtobb pozitiv érzésrél, amikor éppen valami olyan altaluk kedvelt
tevékenységet végeztek, ami teljesen lekototte a figyelmiiket, igénybe vette a
képességeiket, és csak gy ropult kozben az 1d6. Meglepé modon a munka is
abszolut lehet ilyen tevékenység, és annak nemcsak a kifinomultabb formai, mint
mondjuk egy sebészé, mérnoké vagy muavészé, hanem akar a rutinszerd, kétkezi
feladatok, s6t a szalagmunka is. Es persze a sport, a jaték, az alkotétevékenység, a

zenélés vagy a tarsas egyuttlét 1s el6idézhet: ezt az élményt.

A kutya ott van elasva, hogy ahanyan vagyunk, annyiféle készségkészlettel és
¢rdeklédéssel birunk, eltér6 nehézségi szint jelent szamunkra kihivast egy adott
feladatban, igy mas tevékenységek ¢és célok teszik lehetévé, hogy minden
figyelmunket azokra Osszpontositva beszippantsanak benntinket, és hosszan tarto
oromérzettel toltsenek el. Ha az a célod tehat, hogy mennyiségileg tobb boldog
perced legyen, az id6d nagyobb szazalékat érdemes ebben az tgynevezett flow
allapotban toltened. Ebben viszont nem vagyunk a vakszerencsének kiszolgaltatva,
bizonyos keretek kozott tudatosan is iranyithato. Még egy j6 hir: a flow-¢lmények
elényos hatast gyakorolnak az egyéb 1dészakokra is, miszerint kevesebb
frusztraciéval ¢led meg a szamodra neutralis vagy kifejezetten utalt
tevékenységeket, ha korabban lelkileg feltoltédtél.

Talan nem meglepo6, hogy nagy valoszintiséggel olyan dolgok juttatnak flow
allapotba, amiben ugyes vagy, és amit szivesen csinalsz. Gyorsan el is érkeztunk
tehat az erdsségek kérdéskoréhez, kozeli osszefiiggésben a pozitiv érzésekkel.
Mindannyiunknak vannak alapadottsagai, amelyek tobbnyire veliink sziiletettek.
Valakinek a logikai gondolkodasa erds, mas jol banik a szavakkal, konnyen tanul
idegen nyelveket, elmélytlésre képes, vagy éppen azonnal a tarsasag
kozéppontjava valik, akarhova 1s Iépjen be. Ahhoz, hogy erésségrél beszélhessunk,

két szempontot még fontos behoznunk az adottsagok kérdéskorébe.

Az er6sség valami konkrétabb dolog, mint az altalanos adottsag. Bar a

koznyelvben és a munka vilagaban is konnyen megfogalmazzuk, hogy valakinek
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erossége példaul a kommunikaciés képesség, nagyon nem mindegy, hogy annak
milyen formaja. Valaki irasban fogalmaz jol, mig masokat élvezet hallgatni.
Egyesek az intim, négyszemkozti beszélgetések lefolytatasaban tudnak
elképesztéen ugyesek lenni és pillanatok alatt bizalmat épiteni, de ugyanezek az
emberek nem feltétlentil képesek fellelkesiteni féloras idokeretben ezer embert egy
csarnokban. Az sem mindegy, mi a kommunikacié célja. Valaki értékesiten1 tud
kivaléan, mig mas az ugytélszolgalaton kezeli proi modon az el6fizet6k panaszait.
Egyikuket felspannolja, masikukat lebénitja az ellenséges kozeg. Ahhoz tehat, hogy
tényleges erdsségunket meg tudjuk fogalmazni, lényegesen pontosabban kell

leirnunk, miben és milyen korulmények kozott vagyunk igazan jok.

A masik szempont, és ez valoszinileg sokaknak 4j lesz, hogy nem nevezhetiink
valamit az erésségunknek, ha abban nem leljuk orominket, és leszivja az
energiankat. Amikor igazan elemunkben vagyunk, az erdsségeinket hasznaljuk.
Kompetensnek érezzik magunkat, gyorsan fejlédunk benne, élvezzik,
feltoltédiink, és nem lefaradunk téle, és varjuk, hogy mikor lehet megint csinalni.
Azt hiszem, nem igényel sok magyarazatot, hogy nemcsak a pozitiv érzések
mennyiségére van ]j6 hatassal, ha az erdésségedet hasznalni tudod, hanem a

konyviink masik {6 témajara, az eredményességre is.

A gyakor1 flow-élmények elérésére tehat igen jo lehet6ség, ha pontosan
beazonositjuk az erdsségeinket, és az 1dénk lehet6 legnagyobb hanyadat toltjuk
ezeknek a hasznalataval. Ez viszont nem egyszeri dolog. A kevés szerencsés
kivételtdl eltekintve sem az iskola, sem a munkahely nem az erdsségeink
azonositasara ¢és tovabbfejlesztésére fokuszal, hanem azon igyekszik rajtakapni
benniinket, ami a gyengeségunk, ¢és erének erejével probal taszigalni el6re olyan
teruleteken, amelyekben sosem lesz tal nagy sikerélménytink. A vilag legtobb
orszaganak kozoktatasi rendszere leginkabb a 19. szazad végének, 20. szazad
elejének 1pari tomeggyartasahoz hasonlit, és alapelveik 1s nagyjabol onnan
eredeztethetok. Tovabb rontja a helyzetet az esélyegyenloség félreértelmezése,
miszerint mindenkinek ugyanazt kell kapnia. Valgjaban minden egyes embernek a
sziukségleteinek megfelel6 mennyiségli és mindségl tamogatas jarna, ez jelentené

az esélykulonbségek valodi kiegyenlitését. A majmot és az elefantot egyutt értékelik
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a fara maszasban, az utébbi megkapja a kegyelemkettest, miutan az erd6 népe

elott sikeresen megszégyentlhetett.

Mig szaz éve a tanar fejében volt a tudas, amit megprobalt attolteni a
gyerekébe, mara az elérheté 1smeretanyag elképeszté méretire bdévilt, a
hozzatérés pedig karnyujtasnyira, vagy éppen hiivelykujjnyi kozelségbe kertilt. Az
iskola viszont még mindig standardizalt tartalmat erdltet, generalszosszal ont
nyakon a gyerekeket, akik pruszkolve préobalnak levegét venni, és kirazni a
fillikbdl a se ize, se bize cuccot. Altalanos miveltségrél papolva a rendelkezésre
allo temérdek tudas egy szik, onkényesen kivalasztott korére koncentralnak,
melynek jelentds része avitt, érdektelen, és leginkabb késébbi életkorban foghato
fel, sot, egy része akkor akar még élvezhet6 is. A gyerekek tobbsége pedig egy
¢letre megutalja a tanulast. Pedig rettent6 érdeklédéek lennének, mindenfélére
kivancsiak, legyen az a természeti kornyezet, a fizika torvényei, hazank torténelme,
mas orszagok jellemzai, és rengeteg izgalmas torténet. Ezt onnan is tudom, hogy a

sajatjaim folyton ilyenekrol kérdezgetnek.

Mostanaban gyakran lehet olvasni arrél, hogy a munkahelyek leginkabb a
T-tipust embereknek tudjak hasznat venni. Vagyis olyan munkaerére van
szukséguk, aki valamihez nagyon jol ért, igazan elmélyult benne, viszont van
szamos egy¢b érdeklédési tertlete, amelyekrdl feluletesebb ismereter vannak. Ez
ugyanis rengeteget segit a problémamegoldasban, a kreativitasban, a tanulasi
készségben ¢és a rugalmassagban, amelyek a jelenben és a jové munkahelyein is
egyarant elengedhetetlenek lesznek. Mar ha nem a munkaerépiac legeslegaljat
c¢lozzuk meg, helyettesitve egy gépet, ami ugyan jobban el tudna végezni a

feladatunkat, de az idén még tal draga.

Sz6 nincs arrdl, hogy egy fél évszazada, a szocialista rendszerben
megfogalmazott, tgynevezett alapmuveltség lenne az életre nevelés szempontjabol
kivanatos koOszivii emberek fiainak torténetével vagy az élélények szakszera
osztalyozasaval. Es ha a gyereknek minden este a bavar zsebkonyvbdl kell
felolvasni szaz gombarol, hogy ehet6é vagy sem, az nem legalabb olyan hasznos?
Vagy ha azt feszegeti az autéban, hogy mitél tudjuk “megaramozni” az
osztalytarsunkat, ha a PVCG burkolaton htzogatjuk a cipénk talpat el6tte? Vagy

hogy mitél van délibab a féaton? Barmit szivesen megeszink, amit kivalasztunk a
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butéasztalrol, de amit libatomével 1igyekeznek belénk erdltetni, azt rettent6 gyorsan
kiokadjuk. Azzal pedig sajnos végképp nem foglalkozik az iskoldkban senki, hogy
segitsen nekiink felfedezni az erdsségeinket. Es itt nem tehetséggondozasrol
beszélek, hogy ki fogja megnyerni a keruleti sakkversenyt az iskola szineiben,

hanem egyszert, hétkoznapi adottsagok és erdsségek kideritésérol.

Nekem speciel senki nem emlitette harmincéves koromig, hogy az irasbeli
kifejezékészségem jO6 lenne. Akkor a ARossuth Riadé egyilk nagy tapasztalatd
szerkeszt6je, aki a Mindentudds Egyeteme albumsorozatot i1s gondozta, kozolte velem,
hogy egész jol irok, alig kell belenydlnia a szovegbe. Elszalasztott lehet6ségnek
latom, hogy harom évtizedig nem foglalkoztam ennek az erésségemnek sem a
hasznalataval, sem a fejlesztésével. Talan még lett is volna bel6lem valami. Az
érettségiig egyetlen tanarom sem mondta nekem azt, hogy szamomra a tanitas egy
valos karrieropci6 lenne, mert van érzékem a tudas atadasahoz. Az élet mégis ezt
bizonyitotta, hiszen vallalati megbizoim hossza évek ota visszatérnek hozzam, és
elére lefoglaljak az idémet a kovetkez6 évre vonatkozodan, szabad szemmel 1s
lathat6 mértéka dijazasért. Végezetil az se tint fel soha senkinek, hogy alkoto
ember volnék, pedig utolag visszanézve akadtak erre utalo jelek. De kit érdekelt az
iskolaban, hogy velem mint emberrel, mi van? Ne hianyozzak az orarol,
visszabofogjem, amit felsoroltak el6zéleg, és mindezt mindsithessék egy 1-tél 5-1g
tarto skalaértékkel. Ennyi. Ha neked ettdl eltérd tapasztalataid voltak az iskolaban,
¢s voltak olyan tanaraid, akik tényleg odafigyeltek rad, akkor nagyon orilj neki, és
becsiild meg, hogy igazi kivalo pedagdgusokat fogtal ki! Nyilvan erre is van példa.

Rengeteg emberrel volt alkalmam beszélgetni az elmalt hasz évben a
munkajukkal, karrierjikkel kapcsolatban. Megdobbenté aranyban derul ki, hogy
végképp nem valok a sajat palyajukra, de annak idején ebbdl a két tantargybol
voltak képesek felvételizni, igy oda sodrodtak. Mara pedig éveket oltek bele,
eljutottak egy komoly szakmai és jovedelmi szintre, és nem tudjak, mitévok
legyenek. Arra a kérdésre, hogy mik az 1gazi erdsségeik, milyen konkrét
tevékenységben jok, amit szeretnek 1s végezni, kevesen tudnak valaszolni. Nem
csoda tehat, hogy olyan sok a reményvesztett, motivalatlan, kiégett ember a

munka vilagaban.
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De nincs semmi veszve, most 1s megteheted, hogy a nap végén atgondolod,
mely tevékenységek toltottek fel aznap, melyekben érezted, hogy valamely
erosségedet hasznalhattad. Visszatekinthetsz egy hétre, egy honapra vagy akar az
elmult évre is, és azonosithatod a téged erosité feladatokat, elfoglaltsagokat,
kedvteléseket. Ha végképp nincs ilyen, akkor sokkal korabbi iddészakokra is
visszagondolhatsz, akar a gyermek- vagy ifjikorodra. Eltoprenghetsz rajta, hogy
miképpen tudnal tobb 1d6t tolteni ezekkel a kovetkez6 napon, héten vagy
héonapban. Aztan pedig a puding probaja az evés: elkezdheted tesztelni, hogyan
hat rad a valtoztatas. Tanulas, eredmény és boldogabb élet csak a cselekvésbdl lesz,
a konyvem olvasgatasa onmagaban szart se ér. Ezért innent6l kezdve minden
fejezet végén talalsz magadnak otleteket arra, hogy miként tudnad a leirtakat a

gyakorlatban kiprébalni, és ami bevalik, szokasodda tenni.

FELADAT OTLETEK:

Ird 6ssze azokat a konkrét tevékenységeket, amelyekben er6snek érzed magad,

¢s szivesen 1s végzed!

Figyeld meg, milyen munkafeladatok vagy egyéb 1détoltések soran élsz at

flow-élményt! Készits roluk listat!

Iktass be tobb olyan feladatot vagy programot a kovetkezé hetedbe, ami ero6sit,

és/vagy flow-élményt okoz!

Talald ki, miben szeretnél igazan profiva valni, és hatarozd meg az elsé lépést a
tovabbfejlédés érdekében! Vedd fel a tennivaldlistadra, vagy jegyezd be a
naptaradbal

Minden héten szanj 1dét arra, hogy egy téged érdeklé témaval jobban
megismerkedj! Lehet ez tudomany, muivészet vagy mas, praktikus tevékenység.

Erre a hétre mit valasztasz?
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Tudatosan gazdalkodni a
belso eroforrasokkal

Valoszintleg senkit nem fog meglepni, hogy fizikai energiabol korlatozott
mennyiség all rendelkezéstinkre mindennap. Leszamitva az extrém helyzeteket
estére elfaradunk, és alvasra van szikségunk az Ujratoltédéshez. Idébdl pedig
mindenkinek pont 24 o6ra all rendelkezésére naponta, ez se nagy jdonsag. Van két
masik belsé eréforrasunk, ami nagyon hasonléan a fizikathoz a nap végére szépen
elfogyhat, ha sokat égetunk bel6le. Az egyik a pszichikus energiank altal
meghajtott figyelmink, a masik pedig az akarater6nk. Ezért van az, hogy egy
kemény szellemi munkaval toltott nap estéjén nem nagyon sikeril
végighallgatnunk a gyermekiinket, amikor lelkesen és részletesen meséli, ki mikor
és kit kapott el az elefantfogdban a nagyszinet soran, és ezért nem fogunk megalljt
parancsolni két rad Snickersnek este tizkor, ha még mindig van hatra haromszaz

oldal, amit at kell nézntink masnap reggelig.

Mas és mas tényezOk vampirkodnak erételjesen a fizikal energiank, az
akaraterénk és a figyelmiink tekintetében. Erdemes velik megismerkedni,
kulonosen az utobbi kettével, hogy tudatosan donthessunk arrél, mire forditsuk

ezeket a véges eréforrasokat.

Kezdjuk a figyelemmel! Az okostelefonokon van egy olyan funkci6, ami
megmutatja, hogy az elmult 24 o6rdban melyik alkalmazas milyen aranyban
fogyasztotta az akkumulatort. Ha létezne egy ugyanilyen app a fejinkre
vonatkozoéan is (lehet, hogy mar nem kell ra sokat varni, vagy mar van 1s ilyen),
akkor nagyon meglepédnénk, mi mindenre forgacsoljuk szét a mentalis
energiankat. Jo esetben a figyelmunk nagy része a szamunkra igazan fontos

célokra és személyekre iranyul. Elhasznaljuk az effektiv munkavégzés, tanulas és
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barmiféle gondolkodas soran, a kedvtelésbél végzett tevékenységekben, a
csaladtagjainkkal valé 1d6toltés alkalmaval és minden egyéb mformacidteldolgozo
aktivitas esetén, mint mondjuk a tajékozodas vagy az olvasas. De 1de tartozik
példaul a kozlekedés is, amennyiben mi irdnyitjuk a jarmivet. Erdemes
megfontolni, hogy a napi figyelmi kapacitasunkbol tényleg érdemes-e a
kozosségimédia-oldalak bongészésére szanni esténként egy-mastél orat vagy
napkozben hatszor tiz-tizenot percet, ugyanis az mar az ébren toltott 1dénk tiz
szazalékat 1s kiteheti. De ugyanebbe a kategoriaba beleérthetjiik az este orakig
tartd tévénézést, kulonosen, ha igazabol nem 1s érdekel az adott musor, csak
kapcsolgatunk 1de-oda. A felmérések szerint egy atlagos honfitarsunk naponta
tobb orat tolt a készulék el6tt, de sokan vannak azok is, akik atiltek a tévétdl a
szamitogéphez, és ott fogyasztjak a hirportalok altal produkalt tartalmakat irdatlan
mennyiségben. Teszik ezt annak ellenére, hogy leginkabb felbosszantja, vagy
megljeszti az embereket mindaz, amiket a hirekben olvasnak, vagy latnak. A
kozosségl média pedig arra is nagyszeri lehetéséget kinal, hogy a hasonld
gondolkodast emberek kozosen dihongjenek az eltéréen gondolkodok
megnyilatkozasain, sot, a legaktivabbak nemcsak maguk kozott morgolodnak,
hanem mérguket hozzaszolas formajaban az ellentdbor kommunikaciés csatornain

ki 1s toltik. Persze azok sem restek kimoderalni, ami nem tetszik nekik.

Merem allitani, hogy egy atlagember figyelmi kapacitasanak legalabb husz
szazalékat az el6z6ekben felsorolt modok valamelyikén pazarolja el. Ez pedig
mind az egyéni eredményességre, mind a személyes boldogsagérzetre jelentds
negativ hatast gyakorol. Egyrészt naponta tobb 6ranyi 1d6t lehetne valamilyen
fontos sajat vagy kozosségi célra forditani, masrészt a rendszeres megmertlés a
félelmet kelt6 vagy mas modon negativ, bosszanto, a tehetetlen diuh érzését Gjra és
Ujra felkelté gondolatokban az erre szant 1dénél lényegesen nagyobb mértékben
pusztija a mindennapi pozitiv érzéseket. Természetesen nem akarok senkit
lebeszélni a kozélet iranti érdeklédésrdl vagy akar szerepvallalasrol, de a
tudatosabb 1d6- ¢és figyelembefektetésnek az emberek tobbsége hasznat venné.
Szerintem tobb értelme van heti két-harom 6rat raszanni olyan jelleg kozéleti
cselekvésre, amivel hatast is lehet gyakorolni, mint heti husz o6rat hergelni

magunkat mindenféle eredmény nélkul. Ha enyhén mazochista vagy, és

17



érdekelnek a hirek, akkor az eddig a médiafogyasztassal toltott napi két oradat ugy
1s Qjra lehet osztani, hogy fél 6raban gyorsan elolvasod, mi tortént, egy oOrat
sportolsz, és fél orat mesélsz a gyereknek, vagy beszélgetsz a paroddal tényleg
odafigyelve ra. Tény azonban, hogy a kozosségli média, a hirek és a tévé egyarant
addiktiv “szerek”. Azonnali jutalmat adnak a lajkok, az tizenetek és az jabb hirek.
Az 1degtudomany1 kutatasok a kozelmultban arra jutottak, hogy nem maga a
jutalom az, ami az allandé visszatérésre késztet bennunket, hanem annak az
igérete, hogy lesz ott valami Gjdonsag szamunkra. Erdemes megtorni az 6rdogi
kort, tudatosan keretekbe foglalni, hogy mennyr 1d6t szanunk ezekre a
médiumokra, és az eredményességet és a boldogsagot jobban szolgalo 1d6toltésekre

csoportositani at az igy felszabadulo figyelmi energiankat.

Az akarater6 is igen izgalmas kérdés, mert elég szembetin, hogy akinek
b6vebben akad beléle, az lényegesen komolyabb eredményekre képes, mint az, aki
inkabb patopalkodik, és az tlepét noveszti a kanapén. Az igen men6 Stanford
Egyetem egylk népszert kurzusa az akaraterével kapcsolatos tudomanyos
ismereteket foglalja Ossze, valamint abban segit, hogy miként lehet novelni a

sajatunkat. A most kovetkez6 gondolatok innen szarmaznak.

Nagy szerencse, hogy a kimerulé energiakészletek (fizikai, figyelmi, akarati)
rendszeres feltoltése részben ugyanazokkal a modszerekkel torténik. Ami jo
hatassal van a testi energiankra, az az akaraterénket ¢és a figyelmi képességuinket is

pozitivan befolyasolhatja, és forditva.

Az onkontroll nemcsak pszichologiai, hanem fiziologiai kérdés 1s, ezért nincs
konnyt dolgunk vele. Mindenféle kegyetlen ereji kemikaliak birnak felszabadulni
benniink, mint példaul az adrenalin, a noradrenalin vagy a dopamin, aztan
mindennek ellen tudunk allni, csak a csabitasnak meg a kisértésnek nem. Arrol
nem 18 beszélve, hogy amikor gyorsan elhasznaljuk az energiankat (részben azért,
mert korabban nem toltottuk fel a készleteket), a vércukorszintink leesik, ami

azonnal beinditja a vadaszatot egy komolyabb adag szénhidratra.

Amikor stresszhelyzetet ¢link at, a pulzusszamunk megemelkedik, és a testiink
felkészil a megkuzdésre vagy a menekilésre. Ugyanekkor a szivirekvencia-

variabilitasunk csokken. Nyugalmi allapotban épp forditott a helyzet: a
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pulzusszam csokken, és a szivirekvencia-variabilitas emelkedik. Ez utobbi indikator
nagyon pontosan elére jelzi az akaraterét és az onkontrollt adott szituacioban.
Amikor a szivirekvencia-variabilitasunk magas, akkor konnyebb ellenallnunk a
csabitasnak vagy kitartanunk eredeti szandékaink mellett. Rengeteg kisérlet és
kutatas bizonyitotta, hogy tulajdonképpen az osszes stresszcsokkentd és megel6zé
modszer egyuttal az akarater6-akkumulatorunkat 1s tolti: a testmozgas, a megtelel6
mennyiségu alvas, az egészséges étkezés, a szeretteinkkel toltott mindségl 1do, a
spiritudlis, illetve hitéleti tevékenység, valamint a meditaci6. Erdekes médon még a
lassitott 1égzés (4-6 lélegzetvétel percenként) 1s hozzasegit bennunket némi plusz
akarater6hoz, mert noveli a szivirekvencia-variabilitast, és aktivizalja agyunk
prefrontalis lebenyét. Ugyanilyen gyors ratoltés tud lenni, ha kimegyunk egy kicsit

a természetbe.

A kutatok azt talaltak, hogy az onkontrollunk reggel a legtobb, és estére
fokozatosan kifogyunk bel6le. Ha tal sok tertileten szeretnénk valtoztatni egyszerre,
akkor csokkentjuk az esélyunket a sikerre, hiszen ugyanazt az akaraterd-tarolot
meriti az osszes kezdeményezés. Az onkontroll viszont olyan, mint az izom: a
hasznalattol ugyan elfarad, de a rendszeres edzéstél egyre tobb lesz beldle. Ami
ugyancsak i1zgalmas, hogy a merulében lév6 akaraterénket gyorsan fel lehet
pumpalni egy kis cukorbevitellel. Széval adott esetben hasznalhato ez a modszer
némi rovid tava onkontrollnovelésre. Biztos megfigyelted mar, hogy példaul
néhany o6ra szellemi munka utan uvolt az agyad egy tabla csokiért, de ennek
betirasabol azért valoszinileg nem érdemes rendszert csinalni. A
taplalkozastudomanyi szakérték azt tanacsoljak, hogy inkabb olyasmit egyél, ami
hosszabb tavon lat el energiaval, nem csak a vércukorszintedet lovoldozi fel
atmenetileg az égbe. A sovany fehérjék, a magvak, a huvelyesek, a rostban gazdag

¢telek, valamint a zoldségek és gyumolcsok altalaban ilyenek.

Visszatérve az akarateré tréningezésére, egyre erdsebbé tudjuk tenni, ha
rendszeresen gyakoroljuk az onkontrollt. Példaul sajat magunk szamara
hataridéket szabunk, és azokat be 1s tartjuk. A fent emlitett stresszcsokkentd
tevékenységek rendszeres alkalmazasa is tulajdonképpen onkontrollgyakorlas. Ha
hetente haromszor sportolsz, nem eszel valamilyen egészségtelen élelmiszert, 1genis

lefekszel tizkor aludni, vagy a konnyt és kényelmes meédiafogyasztas helyett
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konyvet olvasol, akkor egyszerre csokkented a stressz-szintedet, és edzed az

akaraterodet.

Természetesen az is sokat tud segiteni, ha a korulményeket kedvezdébbé
alakitjuk akarateré-sziikséglet szempontjabol. Példaul ha nem tartunk otthon
olyan ételt, amit nem szeretnénk fogyasztani, kisebb eséllyel fogunk lebattyogni a
boltba érte, amikor megkivantuk, igy konnyebben meg fogjuk allni a befalasat. A
Google cég munkatarsak szamara fenntartott ingyenes étkezdéiben példaul azt
tapasztaltak, hogy tobb fogy a gytimolcsokbdl, ha azok szemmagassagban vannak,
jol lathaté helyen, és kevesebb a csokikbol, ha fiokokbol kell 6ket kiszedni. Ha
reggel nagyobb valoszintséggel mész el sportolni, akkor nem estére kell beiktatni a
mozgast a naptaradban. Igazabol az a lényeg, hogy sajat magadat meghgyeld,
mikor adod be a derekad konnyebben, ¢és mikor tudsz erésebb lenni. A
kisértésekkel kapcsolatban egyébként az a helyzet, hogy az emberi lények
egyszerien sokkal intenzivebben reagalnak az azonnali jutalmakra, mint a
késleltetettekre. Mar az 1s sokat szamit, ha bevezeted a tizperces szabalyt. Ez
annyit jelent, hogy nem azonnal falod be a csokit, vagy adod fel a kiizdelmet a
futasban vagy épp a dohanyzasrol valo leszokas soran, csak ha még tiz perc mulva
is ugy véled, hogy az a jo opcié. Igy adsz egy masodik esélyt a tudatos
gondolkodasodnak a zsigeri, 0sztonos, biologiai reakcio ellenében. Egy masik
lehet6ség, ha kényszerhelyzetbe hozzuk magunkat, felégetjik a hidakat
mogottunk, vagy valami mas modon akadalyozzuk meg a nemkivanatos viselkedés
bekovetkeztét. Ha nem akarunk talkoltekezni, vigylink magunkkal bankkartya
helyett készpénzt (amit a kutatasok alapjan egyébként is kevésbé hajlamosak az
emberek szorni, mint a szamlapénziiket). De ugyanezen az elven miikodnek a
bérletvasarlasok 1s, mert veszteségkerulék vagyunk. Azt is érdemes tovabba
megprobalni, hogy a nemszeretem tevékenységbe halogatas helyett azonnal
belevagunk, igy gyorsan tal lehetiink rajta, nem stresszel tovabb benniinket. En
példaul szoktam azt csinalni, hogy ha valakit nincs kedvem felhivni, betitom a
szamat, aztan megnyomom a zold gombot. Ha felveszi, kénytelen leszek beszélni

vele, ha nem, akkor pedig el6bb-utobb visszahiv.

A kils6 kornyezet egyébként sokszor megneheziti a dolgunkat, elég a
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manipulativ tizenetekre gondolni. Ha nem wvigyazunk, aldozatul estink nekik.
Tobb kutatas 1s 1gazolta, hogy akkor 1s gyengul az akaraterénk, ha yesztgetnek
bennunket, mint ahogy azt rendszeresen teszik a tévéhiradoban vagy a
hirportalokon. Jobban befolyasolhatova valunk, és kevésbé allunk ellen a

kisértésnek és a reklamoknak.

Felettébb érdekes az a jelenség 1s, hogy val6szintleg lényegesen tobb erétartalék
van benned annal, mint amikor az agyad leszabalyoz, és elkezdi veled kozolni,
hogy mar elfaradtal, és abba kéne hagyni. Az ember sokkal tovabb birja példaul
evés nélkul, mint gondolna, és rengeteg példa volt a torténelemben arra, hogy
egészen extrém korulmények kozott, emberfeletti teljesitményt mutattak
hétkoznapt emberek, ha rakényszerultek. Alkalmam wvolt a sajat b6éromon
megfigyelni, hogy amikor kerékparozni kezdtem, 15-20 km is béven elég volt
egyszerre. Par honappal késébb korbetekertem a Balaton Keleti-medencéjét, ami
kb. 80 km, egyszertien azért, mert kivancsi voltam, képes vagyok-e ra. Aztan egy
¢v mulva a Nyugati-medence volt soron, tobb mint 160 km-rel. Mondjuk attol
teljesen szétment a hatsonk, de lathatéan meg lehetett oldani egy tizszeres tavot is
az egy évvel korabbihoz képest. Es most azt gondolom, hogy az egészet is korbe
tudnam tekerni, ami tobb mint 200 km, viszont annyira nem vagyom ra, mert a
felétél mar csak a végét varnam. De nem az a kérdés, hogy tudnam-e, hanem az,

hogy akarom-e.

Az 15 1gaz tovabba, hogy a magasabb stressz-szint gyengébb onkontrollt von
maga utan. Altaldnossdgban, amikor rosszul érezziik magunkat (szomortiak vagy
duhosek vagyunk, kételkediink magunkban, aggdédunk valamin), akkor az agyunk
gyorsan atvalt jutalomvadasz tzemmodba. Kinek mi igér gyorsan elérhet6 és
vonzo jutalmat: evés, pialas, vasarlas, szerencsejaték, internetezés, a tévé bamulasa
sth. Ha ezt észrevesszik magunkon, valaszthatunk olyan stresszoldd6 megoldast 1s,
ami inkabb erdsiti az akaraterénket, mint megadja neki az utols6 dofést. Akit a
biokémia gy6z meg a hattérben: a dopamin helyett jobb lesz nekink, ha
szerotoninra vagy oxitocinra gyarunk. Ugyanis a felsorolt, gyorsan elérhet6
jutalmak inkabb az 6rom igéretét hordozzak, semmint magat a boldogsagot. Nem
tul jellemz6 ugyanis, hogy a telezabalas vagy két ora facebookozas utan elont

benniinket a megnyugvas ¢s a foldontali 6romérzet. Ezért hasznos lehet felidézni,
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hogy mi szokott valéban mukodni stresszes iddszakokban. Példaul tele volt
valakivel az agyad, fél orat utotted a bokszzsakot, és mindjart kisimult az arcod.

Vagy tettél egy nagy sétat a kutyaval, esetleg zenéltél egy kicsit, vagy jatszottal a
kisfiaddal.

Ha hiszed, ha nem, az elhizas vagy az alkoholizmus is “fert6z6”, mint ahogy a
JO szokasok ¢és a pozitiv valtoztatasok is képesek baratrél baratra, rokonroél rokonra
terjedni. A szocialis kornyezetiink bizony hatassal van rank. Igénytelen kozegben
nehezebb igényesnek maradni. Ha a barataid cigiznek, valészintibb, hogy te 1s
raszoksz, de ha a cimborak vagy a csaladtagok inkabb sportolnak, neked 1s
nagyobb eséllyel kerul bele az életedbe a rendszeres testmozgas. Minél kozelebb
van hozzad az illet6, annal erésebb a hatas. Tikorneuronjaink miikodésbe 1épnek,
tudattalanul utanozzuk masok tevékenységét, sét érzéseit. Gondold at, hogy kikkel
toltod az 1dédet, és vajon azok az emberek miként hatnak rad! Konnyebbé vagy
nehezebbé teszik a céljaid elérését vagy az akarater6d gyakorlasat? Van egy
mondas, ami mogott nem tudom, mennyl tudomany van, de tapasztalat
mindenképp: annak az 6t embernek az atlaga vagy, akivel a legtobb 1dét toltod.

Valogasd meg, amennyire csak tudod!

Nagyon nem mindegy az eredményességiink szempontjabol az sem, hogy
mennyire tudjuk biologiai impulzusainkat kézben tartani és az azonnali jutalmat
hosszabb tava elényokre cserélni. Az el6szor a 60-as évek végén elvégzett hires
pillecukor-kisérlet elég megdobbenté pontossaggal tudta megjosolni a résztvevék
késébbi sikerességét az életben. A kisérlet lényege az volt, hogy négyéveseknek
felajanlottak a kovetkez6 két lehetdséget: vagy most megesznek egy pillecukrot,
vagy ha tizenot perc mulva még nem fogyott el a finomsag, akkor kapnak hozza
még egyet. Ezutan a kutaté magara hagyta a gyereket az édességgel. Azok, akik
képesek wvoltak varni, a késébbiekben jelentésen sikeresebbek voltak az iskolai
eredmények, a tarsas kapcsolatok és a stresszkezelés tekintetében, de kevésbé gyult
meg a bajuk a térvénnyel is. Altalaban igaz, hogy az eredményeket nem adjak
ingyen. Ma ¢és holnap kell energiat betektetnink, hogy holnaputan sikert érjunk el.
Pedig mennyivel vonzébb lenne ma épp inkabb labat logatni vagy a konnyebb utat
valasztani. Ne ostorozd magad, igy vagyunk felépitve. De jo, ha tudsz rola, hogy

van valasztasod.
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Osszességében ellenallobba valunk a stresszel szemben, ha életiink tobb labon
all, nem csak a szokasos munka-maganélet tengelyen mozgunk. Ha rendszeresen
szanunk 1d6t a mozgasra, a kulturafogyasztasra, a baratokra, az intellektualis/
tanulasi tevékenységre, valamint a spiritualitasra, akkor kevésbé képes benntnket

felboritani a negativ kulsé hatasok cunamija.

FELADAT OTLETEK:

Valld be magadnak, menny1 1d6t égetsz el haszontalan és boldogsagérzetet sem
okozo potcselekvésekkel! Kezdd el az 1d6 egy részét valami értelmesebbre

atcsoportositani!

Jegyezd fel egy héten keresztul, hogy konkrétan mivel toltod az idddet,
mondjuk féloras vagy egyoras blokkokban! Vond le a kovetkeztetéseket az

eredménybdl!

Hatarozd meg, mennyi 1d6t szeretnél meédiatogyasztassal ¢és kozosségl
oldalakkal tolteni a kovetkez6 egy hétben, és tartsd be a vallalasodat! Akar egy

csaladtagodat 1s beavathatod, hogy tartsa rajtad a szemét.

Probald ki, milyen hatassal van az akarater6d mennyiségére a kovetkez6 egy
héonapban, ha elényosen valtoztatsz a szokasaidon! Fekiidj le korabban, kezd;
el valamilyen testmozgast, taplalkozz egészségesebben, meditalj, vagy végezz
légzbgyakorlatokat mindennap! Ezek kozil elég egyet kivalasztani elsére, azt,

ami a legszimpatikusabb.

Gyakorolj onkontrollt oly médon, hogy a fenti vallalasokat betartod, ha esik,
ha fa;!

Alakitsd at tgy a kornyezetedet, hogy konnyebb legyen a vallalasaidat

betartani!
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Probald ki, meg tudsz-e kétszer annyit csinalni abbdl a sporttevékenységbdl,
amit végezni szoktal! Ha egyaltalan nem sportolsz, gyalogolj le 10 km-t, nem

fogsz belehalni!

Gondold at, kikkel toltod a legtobb 1d6t, és mennyire vannak jo hatassal rad! A
kovetkez6 egy honapban probalj tobb 1dét tolteni olyanokkal, akikre szivesen

hasonlitanal, és keruld azokat, akik negativ iranyba befolyasolnak!

Toprengj el rajta, hogy hany labon all az életed! Szerepet kap-e az értelmes
munka, a csalad, a baratok, a kultarafogyasztas, a testmozgas, a tanulas ¢és a
lelki feltoltédés? Ha valamelyikkel nem foglalkozol, fontold meg, mivel lehetne

benne megtenni egy lépést elore!
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A jovot tudatosan megtervezni

Emlékszem, gyerekkoromban felettébb tréfasnak talaltam azt a gyakran
puffogtatott kézhelyet, hogy “Majd lesz valahogy. Ugy még sose volt, hogy valahogy ne lett
volna.” Hat nyilvan az 1s egy opcio, hogy az életunket ebben a szellemben éljik le.
“Ha meg kell torténnie, mayd megtorténik.” - mondana fatalista médon az oreg bolcs
tekn6sbéka, Omnitudor, napjaink egyik népszert gyerekkonyvének szereploje.
Ett6l azonban lényegesen nagyobb mértékben iranyithatjuk a sajat sorsunkat, még
ha nem is tudunk kontrollalni minden tényezét. Eletiink apré és jelentés eseményei
hatvanyfiigevény szerinti eloszlast kovetnek. Ezer olyan dolog torténik velunk, ami
tul nagy hatast nem gyakorol rank, de elkeriilhetetlentl lesz néhany szerencsés
esemény €s sorscsapas 1s. Kérdés, hogy mindekozben sikertl-e célokat teljesitenunk
¢és eredményeket elérnunk, valamint hogy mennyire jellemzi mindennapjainkat a

boldogsagérzet. A tudatossag itt 1s nagy segitségunkre lesz.

Tobbféle 1détavon érdemes a tervezéssel foglalkozni. Egyszertien azért, mert
eltéré horderejii céljaink vannak, de abbol a szempontbdl is komoly kiillonbségek
lehetnek a célok kozott, hogy mennyire tiszta szamunkra az odavezetd Tut.
Elképzelhet6 mondjuk, hogy szeretnénk karriert valtani vagy a munka terén a
magunk uraiva valni, de ebben a pillanatban fogalmunk sincs arrél, hogy ezt
miképp tudnank kivitelezni eszetlen kockazatvallalas vagy gyors ttemu csaladi

¢henhalas nélkul.
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Néhany éves jovokép

Kezdjik a hosszabb tavval, hogy lassuk, mégis melyik foldrész felé kivanunk
hajozni. Itt két fontos témakorrel szeretnék foglalkozni. Az egyik a tavolabbi
c¢loké, amelyek felé realisan csak tobb év tavlataban tudjuk terelni az életiinket. A
masik pedig az, hogy milyen emberré szeretnénk valni. A legtobb ember azért
nem halad semerre, mert egyaltalan nem fektetett energiat és gondolkodast abba,
hogy 1gazabol mit 1s akar kezdeni az é¢letével. Futtatja a szokvanyos programot:
kéne valamit tanulni, munkat talalni, ott esetleg feljebb kapaszkodni, egzisztenciat
teremteni, csaladot alapitani, kulonféle vagyontargyakra szert tenni, két pofara
fogyasztani. Aztan az ¢lete derekan ott all tanacstalanul. Ha nem sikertlt neki az
eddig felsoroltakat elérni, akkor megkeseredve, ha sikerult, akkor pedig azon
merengve, hogy “Csak ennyi lenne az egész?” Az eredményes emberek kozott az is
nagyon gyakori, hogy az aranybilincs fogsagaban vergédnek. Van jol fizet6
munkajuk, kiviulrél nézve szép csaladi hatteruk és egzisztenciajuk, de valahogy
mégsem ¢érzik jol magukat a borikben. Valami mast szeretnének. Jo esetben ezt
meg 13 tudjak fogalmazni konkrétabban, rosszabb esetben csak azt tapasztaljak,

hogy ez igy nem oké.

Mindent kétszer teremtiink meg. El6szor mentalisan, aztan fizikai valésagaban.
Nem tszhatjuk tehat meg, hogy konkretizaljuk, mit is szeretnénk elérni. Igy lesz
valakibdl vilagbajnok, igy dob le harminc kilét, igy lesz évfolyamtarsa a sajat
gyermekének az egyetemen, igy visz sikerre egy sajat céget, vagy jut fel a
megcélzott pozicidba egy vallalatnal, igy tesz szert egy szamara vonzd autora,
hajora, lakasra, amire régota vagyott, igy talal ra arra a munkara, amit végre
szenvedéllyel és orommel végezhet, sét, akar igy lesz olyan tarsa vagy csaladja,
amilyet szeretne. Természetesen ahanyan vagyunk, annyiféle dolog lehet igazan
attraktiv szamunkra. Mondjuk o6riasi kulonbség van akozott, hogy “de jé lenne”, és
akozott, hogy “akarom, és meg is csindlom”. Nem hiaba mondta Henry Ford, hogy

akar azt hiszed, hogy képes vagy ra, akar azt, hogy nem, val6szintleg igazad van.

Sokan sokféle modon magyaraztik, hogy milyen jelent6sége van egy vonzo
jovoképnek vagy hosszabb tava célnak, és hogy miért érdemes ezeket konkrétan
megfogalmazni. Mindegy, hogy neked a vonzas torvényének kvantumfhzikai

magyarazata vagy a gondviselés beavatkozasa a meggy6zobb, esetleg abban tudsz
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hinni, hogy a célok meghatarozasa aktivalja a retikularis rendszeredet, és nagyobb
valoszintiséggel veszed észre a kornyezeti zajb6l mindazokat a jeleket és
személyeket, amelyek segitenek az utadon. Egy biztos, a komolyabb eredmények
elérését vagy valtozasok végigvitelét rendszerint megelézte néhany év kemény

munka, annak fokuszat pedig egy célmeghatarozas.

Négy rovid, sajat példat mondok arra vonatkozoan, hogy akkor is érdemes
felloni az iranyt, ha az embernek géze sincs az adott pillanatban, miképp fogja
tudni azt elérni, sét, tucatszamra képes felsorolni az indokokat, amelyek

ellehetetlenitik a megvalositast:

Tobb mint tiz éve éreztem azt elészor, hogy az egyébként sikeresen mikodo és
kényelmes megélhetést biztositd kozos vallalkozasunkbol tovabb kell 1épnem, mert
nem tudok fejlédni, és a kiégés jeleit mutatom. Nem nagyon hitte el nekem akkor
senki, hogy tényleg fogalmam sincs, merre tovabb, ehelyett inkabb hulyének
néztek, amiért egy bevezetett, mikod6 vallalkozast akarok otthagyni. Els6
lépésként nagyjabol két éven at arra fokuszaltam, hogy megtakaritasokat képezzek
a valtashoz. Nem akartam ugyanis kényszerhelyzetbe kerulni, akarhogyan is
alakuljanak a dolgok. A kovetkez6 évet pedig arra szantam, hogy az tizletrészem
értékesitésére megoldast talaljak, természetesen gy, hogy ebbdl az tgytelek
kozben ne érezzenek semmit. A tobbszoros sikertelen probalkozas utan végil
taldltunk egy olyan kompromisszumos utat, amely minden érintett szamara
elfogadhat6 volt annak ellenére, hogy a targyalasok elején ezt a kimenetet az

akkor uzlettarsam kizarta.

Ehhez részben kapcsolodd kovetkezé torténet, hogy a folyamat elején leirtam
magamnak, milyen munkaval szeretném tolteni az idémet a jovében: (1) egyedul
dolgozzak, vagy masokkal, mint addig, (2) legyen benne iras, (3) szivesen
foglalkoznék kutatotevékenységgel és (4) sajat fejlesztésti tananyagot 1s tanitanék.
Akkor kizarélag az akadalyokat lattam: Ujsagir6 nem akarok lenni, a
konyvkiadasrél korabban mar kiderult, hogy megélni nem tudnék beldle, a
tudomanyos kutatas szoba sem jott, hisz csak féiskolai végzettségem van, és
fogalmam sincs, minek a tanitasdhoz lenne 1gazan kedvem. Ehhez képest rogton
az els6 szabad évemben, egész pontosan annak masodik napjan, megkeresett egy

baratom, hogy segitsek neki kozépvezetoket nevelni a cégében. Megkaptam hat a
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konkrét feladatot a tananyagfejlesztésre, amihez a bels6 motivacio 1s felébredt
bennem valahogy. A kovetkez6 évben osszefutottam egy régi éviolyamtarsammal,
aki elmagyarazta, mi az a blogolas, és kedvet csinalt hozza. Még harom év telt el,
tobben ragtak a fulem ugyanazzal a témajavaslattal, jottek tehat az e-konyvek.
Elmélyult a kapcsolatom a KPMG Akadémidval, majd osszetogva egy akkor még
PhD-hallgat6é gyerekkor: baratommal harom kutatast 1s megvalositottunk 2010 és
2014 kozott. Vagyis gyakorlatilag minden szal felépult, amit annak 1dején

bizonytalanul papirra vetettem.

A harmadik sztorinak az irasbdl torténé pénzkeresés célkitiizéséhez van koze.
Ha mar ilyen szépen tisztultak homalyosan indult céljaim, 2013 év végén felirtam
magamnak, hogy szeretném kitalalni, miképpen valhat jovedelemtermel6 eszkoz
az irasbol. Az természetesen nem jott szoba, hogy a blogbejegyzéseim olvasasaért
pénzt kérjek, és azt is éreztem, hogy az e-konyveket nekem ezutan is ingyenesen
letolthet6 formaban kell kozreadni. Ha sok emberhez el akarok jutni, akkor ennek
nincs mas modja, mint az ingyenesség, az meg, hogy par szaz forintokat elkérjek
érte, csak a terjedést fogja akadalyozni, a zsebemet nem tomi tele. Mindossze két
honap telt el, amikor megcsorrent a telefon, hogy érdekel-e egy lehetéség, melynek
keretei kozott vezeték mentoralasara fejleszthetnénk mobiltelefonos applikaciot,
elsé korben egy nagyvallalat tobb szaz vezetdje szamara. Bar agy hirtelen
meredeknek tint az otlet, meglattam benne, hogy az iras itt jol
osszekapesolédhatna a jovedelemtermeléssel. Igy is lett, belevagtunk,
megvalositottuk, és mara mar tobb neves multicég helyl leanyvallalatanal is

hasznaljak az alkalmazast.

A negyedik torténet a gyerekeink iskolavalasztasdhoz kapcsolodik. Még meg
sem szuletett elsé gyermekunk, amikor véletlenul beleakadtunk egy
dokumentumfilm-sorozatba a tévében, amely alternativ pedagogiakat mutatott be
a gyakorlatban. Teljesen lenylgozott, hogy az iskolajuk altal képviselt konkrét
iranyzattol fuggetlenil mennyire mas iskolai tapasztalatokat éltek at ezek a
gyerekek, mint én annak idején. Rogton elkezdtem keresgélni az interneten, hogy
vajon talalok-e a kornyékunkon barmiféle alternativ iskolat. Sajnos nem nagyon
volt ilyen. Ettél fuggetlenil tovabbra is tgy gondoltam, hogy majd ha eljon az

ideje, ezt szeretném. Hogy, hogy nem, egy évvel azel6tt, hogy az elsé gyermekiink
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1iskolaskoru lett volna, a szomszédos keruletben alapitottak egy alternativ iskolat,
ahova végul mindkét porontyunk felvételt nyert. Véletlen? Szerencse? Lehet. De
egy biztos, ha nagyon szeretnék valamit, akkor el6bb-ut6bb mellém szegd6dik. Igaz,
nem akarok se milliardos lenni, se popsztar. Nem tudom egyébként, hogy
irrealisabb-e a szénné gazdagodasod, mint hogy kin6jon a foldbél 5 km-es

korzetben egy olyan iskola, amit szeretnél a gyerekeidnek.

Javaslom, hogy gondolkodj el rajta, miket szeretnél elérni és/vagy hogyan
akarsz az életeden valtoztatni a kovetkez6 néhany évben! Semmi gond, ha a
mikéntjét még nem latod tisztan. Hatarozd el magad, ird le, rendszeresen vedd
magad elé, és meglatod, az élet eléd fog dobalni olyan kapaszkodokat, amelyek

mentén elindulhatsz a célod felé!

Vigyazz azonban, hogy mit kivansz, mert megkapod! Vannak dolgok, amiket
vonzonak talalunk, de nem feltétlentl szandékozunk megfizetni az arat, amit ki
kell érte csengetnunk. Az els6 sikereken felbuzdulva arra gondoltam, hogy otéves
tavlatban meghatarozok egy igen ambiciézus anyagi célt. Minek kispalyaznék, ha
merhetek nagyobbat 13 almodni? A kvantumfizika gyorsan lepaktalt a teremtével,
kiélesitette a retikularis rendszeremet, majd pedig az év negyedik honapjaban az
egyik tgyfelem kozolte, hogy az adott esztendére minden le nem foglalt idémet
megveszi interim menedzsment feladatok céljara. Egyszerre volt csabito és hizelgd
az ajanlat, amit botor modon el 1s fogadtam. Azonban nem kellett sok 1d6, hogy
rajojjek: bar az anyagi célkitizés felé nagyot léptem elére, a masodik gyermekemre
szant 1d6t értékesitettem, akivel tizedannyit nem voltam igy egytitt pici kordaban,
mint az elsével. A nyar kozepén pedig megkaptam a kovetkez6 ajanlatot, miszerint
a kovetkez6 évre az 0Osszes munkaidémet lefoglalna az ugyfél, bebiztositva
mellesleg az ambicidozus célom idéaranyos teljesitését. No, itt htztam be a
kéziféket, halasan megkoszontem az ajanlatot, de a magan- és csaladi életem
szempontjait figyelembe véve a kovetkezé évre nulla mennyiséget vallaltam az

interim menedzsment feladatbol.

Megtanultam tehat, hogy lehet magasra tenni a lécet, de annak az arat is
késznek kell lenntink megfizetni. Kitizhetem én magam elé, hogy megcsinalom az
Ironmant, még akar sikertilhetne 1s, de azt az irtdzatos edzésmunkat el kell végezni

hozza. Marpedig én speciel azt a hatam kozepére sem kivanom. Nem tgy, mint
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mas negyvenes-otvenes 1smeroseim, barataim, akik bizony mar bezsakoltak ezt a

labdat.

Milyen ember akarsz lenni?

Most visszaterelnélek oda, ahol néhany oldallal korabban elhagytunk egy
szalat. Arrol irtam, hogy a hosszatava tervezésnek vagy jovoképalkotasnak
egyrészt ott van létjogosultsaga, ahol varhat6an tobb évig 1s eltart a cél elérése,
masrészt pedig ott, ahol onmagad szamara megfogalmazod, milyen ember
szeretnél lenni. Mas szoval, mi is az én-idealod. Stephen Covey konyvében a sajat
temetésedre kalauzol el szép finoman, ahol képzeletben végig kell hallgatnod
né¢hany nekrol6got. Hogyan emlékeznek rad a csaladtagjaid, kollégaid, barataid?
Az voltal, aki pont leszarta a masikat? Aki végig a sajat pecsenyéjét sutogette 6nzo
modon? Akinél a cél szentesitette az eszkozt? Akinek az volt a legtontosabb, hogy
milyen targyakat birtokol, vagy hogy mennyire sznob helyen lakik? Akinek sose
volt 1deje semmire? Akt mindig a kifogasokat kereste? Aki a legvalasztékosabban
panaszkodott? Gondolom, nem ilyen emléket szeretnél hagyni masokban. Akkor
milyet? Erdemes megfogalmazni, leirni és rendszeresen &tolvasni. A
mindennapjaink soran rengeteg hatas ér benntinket, passzirozodunk szamos érdek
és elvaras kozott. Bizony nagyon nehéz ezekhez az alapértékekhez tartani
magunkat, egyuttal viszont oriast konnyebbség a napr dontéshozatalban, ha
rendelkeziink alapelvekkel. Nekem példaul baromi konnyt eldonteni, hogy adok-e
ajanlatot egy palyazati pénzekkel finanszirozott képzésre. Nem adok. Akkor se, ha
jol fizetne. Mert én nem szeretnék még véletlentil se olyan helyzetbe kertilni, ahol
a képzés lényege nem a képzés. De az sem okoz gondot, hogy az i1skolai sziineteket
kihtzzam a naptaramban, és csak olyan munkat végezzek akkor, amit a

szamitogépen és telefonon 1s meg tudok csinalni, barhol is vagyunk éppen.

Javaslom, hogy végezd el ezt a kis gyakorlatot, amit fentebb leirtam. Gondold
at, miként szeretnéd hogy emlékezzenek rad a csaladtagjaid, munkatarsaid,
barataid vagy barki mas, aki neked szamit! Fogalmazd meg az alapelveidet,
alapértékeidet vagy egyéb személyes prioritasaidat, amelyek mentén az életedet

¢lni szeretnéd! Tarts tovabba rendszeres onvizsgalatot, hogy vajon a naptarad, a
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mindennapi tevékenységed és dontéseid mennyire vannak osszhangban ezzel az
énképpel! Ennek a melonak sosincs vége, de jelentésen egyszerlsiti a napi

dilemmak megoldasat.

Eves tervezes

Ha eggyel kozelebb lépunk, szerintem a kovetkez6 értelmes eldretekintési
lépcsoiok az évtervezés (visszanézésben pedig az évértékelés). Azt hiszem, nem
kovetunk el nagy hibat, ha a természethez hasonloan éves ciklusokban mukodink,
tudatosan termeliink és feltoltodink, alkotunk és megpiheniink. Annak ellenére,
hogy nyilvan sokféle szakirodalmat elfogyasztottam, és ki i1s probaltam mar a
témaban, szamomra a leginkabb bevalt éves tervezési megoldas egy csapat
fiatalnak a nevéhez tGzoédik. A Ldthatatlan Egyetem munkatarsai leginkabb a
fels6oktatasban tanul6 diakok tudatossaganak fokozasan ugykodnek, és egyéb
kezdeményezéseik mellett néhany évvel ezelétt készitettek egy Eovrendezd
munkafiizetet. Jomagam mar a negyedik évemet értékeltem és terveztem ezzel az
egyszeri kis munkafuzetszeri eszkozzel (korabban mas modszert hasznaltam).
Altaldban decemberben szokott ez a téma  elSkertilni, de szerintem az égvildgon
semmi nem szol az ellen, hogy elsé alkalommal mondjuk az évbdl addig eltelt

részre tekintsink vissza, és a hatralévé idészakot tervezzik meg.

A munkafiizet egyik nagyon lényeges tizenete, hogy az életiinknek szamos
fontos terulete van, egyszerre tobbféle szerepet is betoltink. Az el6z6 év torténéseit
¢s a kovetkez6 évi terveket egyarant tiz-tiz kategériaban gondoltatja at veled. Fzek
a munka, a maganélet, a fizikai korulmények, a pihenés/kikapcsolodas/alkotas, a
baratok/kozosségi élet, a testmozgas, a szellemi tevékenység, az érzelmi
¢let/spiritualitas, a pénzugyek és a bakancslista. Hogy mit értesz az egyes
kategoridk alatt, azt rad bizza. Ha elég konkrétan fogalmazzuk meg az ide felirt
elképzeléseket, év végén nagyon egyszert lesz ellen6rizni, milyen aranyban
teljesultek. A visszatekintésben nemcsak a konkrét tevékenységeket és
eredményeket veszi sorra a kérdéiv, hanem érdeklédik a legholesebb dontéseidrol,
legfontosabb tanulsagaidroél, legnagyobb kockazatvallalasodrol és meglepetésedrol,

valamint arrol, amit masokért tettél. Visszaemlékezhetsz arra, amire a legbtiszkébb
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vagy, azokra, akik a legnagyobb hatassal voltak rad, illetve akikre te gyakoroltal
érdemleges hatast, arra, amit felfedeztél magadban, és olyasmire 1s, amiért halas
vagy. Megfogalmazhatod a legjelent6sebb sikereidet és kihivasaidat, valamint
elgondolkodhatsz a sikerek elérésének és a kihivasok legy6zésének hattérokairol, a
benned rejtezé eréforrasokrol. Arra 1s kitérnek a kérdések, hogy kinek mit kellene

még az ¢év lezarultaval megbocsatanod, és mit lenne célszera elengedned.

A kovetkez6 év tervezése sem csak a konkrét célok meghatarozasat jelenti a
kiulonbozo6 életteruleteken. Mit fogsz magadban szeretni? Mit akarsz leginkabb
elérni? Kire tamaszkodhatsz majd? Milyen Gjdonsagokra mondasz igent, és mire
lesz er6d nemet mondani? Hogyan szépited a kornyezeted, és miként kapcsolodsz
tobbet a szeretteidhez? Hogyan jutalmazod a testedet és a lelkedet? Mit nem
halogatsz tovabb, és mib6l meritesz erét? Mikor leszel bator, és milyen tanacsot
adsz magadnak? Mitdl lesz ez az év kiillonleges? Végul “a kovetkezé éved szavat” 1s

meg kell mondanod. Ennek okara még visszatérunk kés6bb.

Sajat személyes tapasztalataimat tudom itt is megosztani. Az évtervezésben
meghatarozott célok nagy altalanossagban becslésem szerint legalabb 80-85%-ban
teljestilnek, bar természetesen vannak olyanok is, amelyek id6kozben érvénytuiket
vagy fontossagukat vesztik, és évente egy-egy célrdl az 1s kidertl, hogy nem volt
realis. Ami pl. a konkrét arbevételi célokat illeti, ha savokat adtam meg, akkor
mindig sikerult beletrafalni, akkor is, amikor megemeltem a savot, és ha konkrét
szamot jeloltem meg, akkor az 95% felett teljesult. Nyilvan ez a sajat tapasztalat
nem jelent sokat statisztikai értelemben, de nekem pont elég ahhoz, hogy ezt a

gyakorlatot folytassam. Te majd szépen eldontod, hogy kiprobalod-e.

Némi rasegités

Oké, szoval ott tartunk, hogy meghataroztad, milyen emberré 1s szeretnél valni,
¢s miféle céljaid vannak néhany év tavlataban. Azt is attekintetted, hogy mire
jutottal az elmult évben vagy az év eddigi szakaszaban, és konkrétan leirtad, mit
akarsz elérni az életed kulonféle tertletein a kovetkez6 6-12 hénapban. Hogyan

tudod vajon névelni a valoszintiségét annak, hogy ezek a hosszabb vagy kozéptava

c¢lok megvalosuljanak? Gondolom, az nem lep meg, hogy sokat kell rajta mel6zni
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szisztematikusan, de err6l inkabb egy kiilon fejezetet irok. Néhany olyan eszkoz is
rendelkezéstinkre all emellett, amivel novelni tudjuk a célok elérésének

valoszintségét.

A tapasztalatok azt mutatjak példaul, hogy valoszintibb annak a célnak a
megvalosulasa, amit nemcsak kigondolunk, hanem le is irunk. Tovabb novelhet6
az es€ly, ha a célunkkal masok fel¢ is elkotelezédunk, tehat jo otlet a legfontosabb
(és rajuk tartozo) célokat megosztani példaul a vezeténkkel, munkatarsainkkal,
partnerinkkel, s6t akar a Facebook népével 1s, mert Ggy kevéshé fogunk kihatralni
beléle. En magam tudatosan tettem kozzé rendszeresen a Facebookon, amit a mérleg
mutatott a fogyokaram soran, mert erdsitette bennem, hogy milyen gaz lenne
feladni félaton. De azt 1s meg szoktam osztani, ha belefogok egy Gjabb e-konyvbe,

hasonlo motivacioval a hattérben.

Gondolom, megfigyelted mar, hogy a hazai Gszok nem szarral gurigaznak,
sorra nyerik az aranyakat a vilagszinti megmeérettetéseken. Néhany éve egy
magyar rendezési Furopa-bajnoksagon Cseh Laszlo nyilatkozott a tévének
roviddel az eredményhirdetés utan. A verseny el6tt egy lezart boritékban odaadta
a szovetség elnokének azt az idéeredményt, amit megcélzott sajat maga szamara.
El6 adésban bontottdk fel a boritékot, ami szdzadmasodperc pontossiggal
tartalmazta a ténylegesen elért eredményt. Az elnok nem gyézott szabadkozni,
hogy valoban nem beszéltek 0ssze, és nem hamisitottak a papirt. A sportold csak
annyit mondott, hogy erre az id6re gyurt, és rengeteg fejben tszast végzett hozza.
Fejben tszast. Tarthatod hilyeségnek, de 6t ez nem akadalyozta abban, hogy
megnyerje a szamot. Nem masrol szol a torténet, mint a vizualizalasrol, melynek
soran pontosan elképzeled a kivant jovoképet vagy célt, és igyekszel atélni, atérezni
minden momentumat, konkrétan azt, hogy mar meg is tortént veled, amit a
jovében szandékozol elérni. A sportolok, akiknek a pszicholégiai felkészités 1s a
munkajuk része, rendszeresen alkalmazzak a modszert. Mi akadalyoz téged 1is
abban, hogy te 1s kiprobald? Hogy miként végzik a vizualizaciot profi modon,

annak konnyen utanaolvashatsz.
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A konyv elején irtam arr6l, mennyire i1degenkedtem kamaszként az
onszuggesztio otletétol. Miért magyaraznam be magamnak, hogy “napril napra
egyre jobban érzem magam”, ha a valdsagban baromi szar a hangulatom vagy az
egészségl allapotom? Miért szajkoznam, hogy “nekem mindig minden sikeriil”, ha ez
kurvara nem 1gaz? Azt mondjuk akkor is belattam, hogy végul is artani nem
arthat, legfeljebb nem mukodik. De valamilyen szinten mukodott 1s, pont az
eltokéltséggel és a hittel aranyosan. Eltelt néhany évtized, amikor kicsit komolyabb
tudomanyos alatamasztassal Gjra szembe jott velem a téma. Kordbban, nem 1s
olyan régen, még azt gondoltak, hogy gyerekkorban alakulnak ki a fejunk mélyén
az 1degpalyak, ezutan nagyjabol mar csak az agysejgeink pusztitasat végezzik,
ki-ki tehetségének és ambicidinak megfeleléen. Aztan rajottek, hogy létezik a
neuroplaszticitdas, melynek kovetkeztében feln6tt korban is képesek wvagyunk
Ujradrotozni az agyunkat. Direkt nem akarok itt pontos és szakszerd lenni, akit

érdekel, utananézhet eredetiben.

Na szoval ez baromi jol hangzott, mert nekem is volt béven zir a fejemben,
amire rafért némi tatarozas. Szamos olyan meggy6z6déssel rendelkeztem, ami
inkabb hatraltatott, mint segitett a mindennapokban. Nekem wviszont feltett
szandékom volt ezeket a berogzodéseket atalakitani, hogy a terveimet tamogassak,
¢s a kozérzetemet pozitiv iranyba befolyasoljak. Az Gjradrotozas egyik lehetésége
az ugynevezett ,,meger6sito kijelentések™ hasznalata. Mas szoval az onszuggesztio.
Azaz bemagyarazni tobb tizezerszer magunknak, amit nem gondolunk tgy, hatha

egyszer majd természetesen akként vélekediink. Indulhatott tehat az emberkisérlet.

Kivalasztottam néhany olyan mondatot, amit akkor egyaltalan nem gondoltam
igaznak ram nézve, de szerettem volna aszerint vélekedni, eredményességem és
boldogsagom érdekében. Ezek egy része tényszertien nem volt igaz, masik része
valoszintleg 1gaz volt, de én magam nem tudtam benne hinni 6szintén. Ilyenek

voltak kozte példaul:
Konnyen értékesitek.
Konnyen elérem anyagi céljaimat.
Jol érzem magam, mert értelmes, alkotd tevékenységet végzek.
Mandenre van 1ddm és pénzem, amire szeretném.
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lapasztalt és lehetséges tandcsado/tréner vagyok.

Fgészséges és sportos életet élek.

A konyv, ahol olvastam errdl, azt javasolta, hogy az allitasok mellé valasszak
egy emléket, egy kapcsolodd képet 1s, amire kozben gondolhatok. Leginkabb
¢bredés utan és lefekvéskor tanacsolta szajkézni, minél relaxaltabb allapotban.
Késobb rajottem, hogy lehet ezt mantrazgatni nyugtatasképpen olyankor is,
amikor mondjuk felbosszantanak, vagy aggodni kezdek valamin, de egyszertien
unalomuzésre 1s jo, ha varakozni kényszerul az ember. Napi rendszerességgel
elmondtam magamnak, volt, hogy folyamatosan ismételgettem egy-egy monoton
tevékenység, mint példaul az Uszas soran. A kovetkez6 években egyre tobb
allitassal kapcsolatban éreztem, hogy teljesen egyet tudok vele érteni. Mar régota
nem végzek proaktiv értékesitési tevékenységet, mert mindig van annyi felkérésem,
amennyl munkat végezni szeretnék. SOt, az utdbbi években annal jéval tobb 1s a
megkeresés. Ahogy mar korabban irtam, az arbevételi célok sorra teljestltek.
Amire szeretnék, arra mindig tudok 1d6t szakitani, és amire tényleg vagyom, azt ki
is tudom fizetni, legyen az targy, élmény vagy szolgaltatas. Evrdl évre egyre tobb
alkotbmunkat végeztem, beleértve a knowhow-el6allitast, az irast és az
applikaciofejlesztést. A kivulrdl lathaté és a belilr6l megélt magabiztossagom

szintje nagyjabol szinkronba kertlt.

A legtobb 1d6 egyébként a sportos élethez vald eljutasig kellett, de harom évvel
ezel6tt oda 1s elérkeztem, hogy elkezdjek rendszeresen mozogni, ledobjak 12 kilot,
¢s az elért testsulyt a mai napig fenntartsam. A sportolast még a kozbejott
valltorésem miatt 1s csak par hoénapra sziineteltettem, illetve addig se, mert
gyogytornara jartam. Mindezeket leginkabb azért irtam le, mert egy hétkoznapi
magyar ember sajat tapasztalatait mutatja be, senki sem mondhatja, hogy

amerikai suketelésrél van szo, ami itt nalunk nem mukodik.

Konnyen lehet, hogy hallottal mar a kuszob alatti ingerekrél, de legalabbis
arr6l a torténetrél, hogy a moziban a masodperc tort részéig villantottak fel
reklamuzeneteket, példaul egy kolahirdetést, melyet a néz6k tudatosan nem fogtak

fel, de tudat alatt érzékelték, és megrohamoztak a film utan a bufét. Az efféle
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manipulativ reklamozasi technikdkat ebben a formaban betiltottdk, de persze
nagyjabol ugyanerre a hatasra épitenek a filmekben és a tévémusorokban a
termékelhelyezések és tulajdonképpen a kultéri reklamfeluletek 1s. Senki nem
olvasgatja szant szandékkal oket, mégis bekuszik a fejinkbe az tlzenet, ahogy
kozlekedunk. De a fulunkbe halkan duruzsoldé hattérradidozas vagy -tévézés is
folyamatosan befolyasol benntinket. M1 lenne, ha ezeket a kiiszobalatti ingereket a
sajat érdekunkben hasznalnank fel? Példaul a meger6sitd kijelentéseket vagy a
korabban emlitett “év szavat” kiirhatjuk a falra, ahol rendszeresen latjuk oket.
Céljainkra utalo képeket rakhatunk a httére, vagy hasznalhatjuk dket a telefon,
esetleg a monitor hattérképeként. Olyan szoftverek is léteznek, amelyek a
szamitogépen végzett munka soran tudatosan nem érzékelhet6 pillanatokra
villantjak fel az altalunk kivalasztott uzeneteket. A lényeg: minél tobb csatornan
elhitetni magunkkal, hogy amit szeretnénk, az lehetséges. S6t, a felirat vagy a kép
tantsaga szerint akar mar létezik 1s. Most mar csak a valosagnak kell
hozzarendez6dnie az elképzeléshez, ami korantsem lehetetlen. Persze akarmilyen
szépen elOkészitjik a terepet fejben, a cselekvést és az erdfeszitést nem

sporolhatjuk meg.

FELADAT OTLETEK:

Gondold at, hova szeretnél eljutni néhany év tavlataban! Miben kellene masnak
lennie az ¢életednek, mint most? Ird le, par naponta olvasd Gjra, és finomitsd, ha

szukséges!

Milyen emberré szeretnél valni? Mik a legfontosabb értékeid, alapelveid,
személyes prioritasaid? Mit szeretnél hallani magadrol életed végén az

1smerdse1dtol? Vesd papirra, vagy gépeld le a valaszaidat!

Toltsd ki az Evrendezd munkafiizetet! (A Google a baratod.)
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Kezdd el esténként/reggelenként vizualizalni a jovoképedet, amire 1gazan
vagysz! Ha meguntad, akkor se hagyd abba! Ha elfelejtetted, semmi gond,

folytasd kovetkez6 alkalommal, mintha mi sem tortént volna!

Fogalmazz meg magadnak megerdsité kijelentéseket! Nem baj, ha még nem
tudsz bennuk hinni. Kezdd el napi szinten 1smételgetni! El6szor olvashatod,
késébb mar fejbdl 1s fogod tudni mondani. Legjobb relaxalt allapotban,
lefekvés elott vagy ébredés utan. Honapokig, évekig.

Készits magadnak kiszob alatti ingereket, emlékeztet6 szovegeket és képeket

a legfontosabb céljaidhoz és megerosito kijelentéseidhez kapcesolodoan!
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A célokat szisztematikusan
megvalositani

A kreativ 1parag egyik legfontosabb platformjanak alapitoja szerint a sikerben csak
1% szerepe van az otletnek, a masik 99% a megvalositason mulik. Nem véletlen,
hogy szamos nagyszeri innovacioval nem azok értek el brutalis attorést és
vilagszinti eredményeket, akikt6l az eredetileg szarmazott, hanem olyanok, akik
tovabbgondoltak, és megvalositottak a széleskort terjesztését. Hogy csak egy
példat emlitsek: az érintoképerny6t mar réges-régen kitaldlta a Xerox cég PARC
nevi kutatokozpontja, az igazi sikert azonban késébb, az okostelefonokba épitve
érte el. Bar sokan azt hiszik, hogy az otleten mulik egy vallalkozas felviragoztatasa,
a valosaghan egy sor egyéb tényez6 bujik meg az eredmények mogott. Az emberek
tobbsége még csak nem 1s tori a fejét megvalositando elképzeléseken, és akiknek a
fejébdl zaporoznak az otletek, azokra sem feltétlentl jellemz6, hogy akar egy
szalmaszalat 1s keresztbe tennének a kivitelezés érdekében. Az a torpe kisebbség,
aki egyaltalan belevag a cselekvésbe, gyakran megriad az elvégzendé munka
mennyiségétol vagy a felmeruld akadalyoktol, és 1d6 elott feladja a kiizdelmet. De
persze nem feltétlentil kell ilyen grandiozus célokban gondolkodni, mint az
érintoképernyd elterjesztése. Nagyjabol ugyanez 1gaz a fogyokurara, a
nyelvtanulasra vagy a testhezallo6 karrier megtaldlasara 1s. Ahogy Woody Allen
fogalmazott: a siker 80°%-ban azon mulik, hogy egyaltalan odamész. A hianyzé
19°% meg szerintem azon, hogy ott is maradsz, a nehézségek vagy az atmeneti

kudarcok és zsakutcak ellenére.

Gondolj csak bele: napjaink ébrenléti 6rai jelentés részben i1smétlédéd
rutintevékenységekkel telnek. Taplalkozasunkat készitjuk eld, tisztalkodunk,
gondoskodunk a csaladtagjainkrél, vasarolunk, pihentnk, médiat fogyasztunk,

rendben tartjuk a kornyezetinket, logisztikazzuk magunkat és szeretteinket, de a
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munkankban 15 szamos 1lyen operativ feladatunk lehet. Vannak b6ven, akiknek ez
nagyjabol ki 1s meriti az életét. Az eredményes emberek ennél tobbre 1s képesek,
vannak kisebb-nagyobb céljaik, amelyek megvalositasan dolgoznak a napi
mokuskerék mellett, illetve a munkajuk részeként. Ezekre a célokra
tulajdonképpen projektekként 1s tekinthetiink, hiszen jellemzdéen tobb lépésben,

er6forrasok bevonasaval valosithatok meg.

A klasszikus projektmenedzsment arra épit, hogy az osszetettebb feladatokat
¢rdemes jobban atgondolni és megtervezni: felmérni a sziikséges eréforrasokat, a
feladatokat logikusan sorba rakni, a kell6 idéraforditast megbecsilni és a
mérfoldkoveket meghatarozni. A tervezés onmagaban nem elégséges, az
elérehaladast folyamatosan nyomon kell kovetni, kilonben a megvalosulas
konnyen félrecstiszhat. Ha olyan célunk van, amit jol meghatarozhat6 feladatok
elvégzésével tudunk elérni, akkor érdemes ezt a megkozelitést alkalmazni. Egy
konferencia vagy egy meglepetés szilinap megszervezése is ebbe a kategoriaba
tartozik. Megfigyelhet6, hogy komplex vallalati projektek vagy épitkezések esetén
inkabb a massziv csiszasok a jellemzéek, mint az 6ramid pontossagii végrehajtas.
Altalaban nem sikertil realisan megbecsiilni az egyes lépések idGigényét, valamint
a felmerul6 problémakat, val6szintleg azért, mert tal sok a bizonytalansagi
tényez6. Hiaba az agyontervezett ¢és szénné dokumentalt megkozelités, a
sokszerepl6s, nagy projektek igen ritkan készulnek el 1dére, biidzsén belil,

specifikaci6 szerint.

Manapsag a haladobb gondolkodasti szervezetek igyekeznek agilisabb,
rugalmasabb megkozelitést alkalmazni a fejleszt6-épitkez6 munka soran, és
nekink maganemberként i1s érdemesebb sokszor eszerint mikodni. Erre tobb
okunk 1s van. Egyrészt gyakran nem egyértelmia szamunkra, milyen lépéssor vezet
a kivant célhoz, ez akar el is rettenthet benniinket attél, hogy egyaltalan
belevagjunk. Masrészt hosszabb id6tavon elég nehéz realisan megbecsilni, mi
meddig fog tartani, féleg, ha nem csak rajtunk mulik. Harmadrészt pedig egy
lépéssel eloérébb tartva jobban meg fogjuk tudni hatarozni, hogy onnan merre
tovabb.

A személyes hatékonysag egyes szakértdr elsé lépésként azt javasoljak, hogy

szedjik 0Ossze mindazon projektjeinket, legyenek azok személyesek vagy
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munkahelyiek, aprok vagy hatalmasak, amelyeket a kovetkezé honapok soran el
akarunk végezni. Heti rendszerességgel tekintsunk ra a listara, és minden projekt
esetében hatarozzuk meg a kovetkezd lépést, amivel eggyel elérébb tudnank
lenditeni a folyamatot. Ezeket a konkrét feladatokat irjuk be a naptarba, vagy a
teenddk listdjara vezessiik ra, és kezdjik el bedaralni. Igy rendre egy belathato és
realisan kivitelezhet6 feladatot adunk magunknak, és érzékeljuk 1s a haladast
hétrol hétre. Ez a modszer arra 1s modot biztosit, hogy szikség esetén a GPS
navigacibhoz hasonléan @jratervezzunk, finomitsunk az iranyon, kikeruljik az
akadalyokat. Tobb értelme van ennek, mint hataridére szart eléallitani, végtelenbe
nyul6 rétestészta projektekkel kiizdeni vagy akar 1d6 el6tt feladni az egészet. Elég
hihetetlennek tinik, de két-harom darab lista és egy naptar hasznalataval
elképeszté mértékben novelhet6é a megvalosult célok vagy projektek szama.
Nyilvan lehet ezt még 1gény szerint cizellalm1 kulonféle digitalis emlékeztetokkel,
melyek példaul olyankor szolnak nekunk, amikor épp két megbeszélés kozott
vagyunk, és kisebb feladatokat el tudnank végezni. Tovabba a delegalt feladatokrol
1s j6l johet egy lista, ha sok feladatunknal vesszuk i1génybe masok segitségét. Egy
biztos, a struktura és a szisztematikus megkozelités tobb feladat kipipalasat teszi
lehet6évé egységnyi 1d6 alatt. Elég csak arra gondolni, hogy mennyivel tobb ruha
fér bele egy taskaba, ha azokat szépen osszehajtogatjuk, mintha csak belevagnank
osszegyurve. Arrol nem is beszélve, hogy mennyire lesz konnyt kés6bb megtalalni

benne, amit kerestuink.

A rendszeres nyomon kovetés mindenképp kulcstényezd, akar a hagyomanyos
projektmenedzsment, akar a rugalmasabb modszertan szerint jarunk el.
Kilonosen fontos ez, ha nemcsak magunk dolgozunk az adott projekten, hanem
masokkal egyuttmiikodésben végezzik a munkat. Az irasbeliségnek is van am
jelent6sége, mert késébb visszakovethetd, hogy miben maradtunk, ki mit vallalt,
milyen hataridére. Ha sok szalat futtatunk egyszerre, akkor nem fogunk tudni
mindent fejben tartani. Amugy értelme sincs, hogy erre pazaroljuk a draga
figyelmi energiankat. Mindig meglep6dom, milyen sokan nem hasznalnak ilyen

egyszerl hatékonysagi eszkozoket, mint a listak vagy a rovid emlékeztetd imélek.
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Talan a legnagyobb kiilonbség a sikeres megvalositok és a tobbiek kozott az,
hogy miként kezelik az akadalyokat vagy akar a kudarcokat. Gyakran hallom azt
az argumentumot, hogy valaki azért adja fel, mert szerinte nem mukodik a dolog.
Amikor mélyebbre asok, kiderul, hogy vagy mar a sajat fejében megtalalta az
akadalyt, és el sem kezdte a cselekvést, vagy pedig egyszer megprobalta, és az elsé
sikertelenségnél abbahagyta az egészet. Olvastam egy talal6 mondast, miszerint a
mester tobbszor vallott kudarcot, mint ahanyszor te egyaltalan megprobaltad. Ez
nagyjabol 1igaz minden alkotd, tevékenykedd emberre, nem csak a mesterekre.
Hanyszor kell ahhoz falsul, félrefogva, elrontva lejatszani egy dalt a hangszeren,
hogy végul hibatlanul megszolaljon? Menny1 kisérletezés sziikséges ahhoz, hogy
ratalaljunk a megtelel6 termékmodozatra, értékesitési csatornara vagy muszaki
megoldasra? Milyen sokszor fordul el6, hogy egy otletinkkel kapcsolatban
lelkesediink, beleteszink egy rakas energiat, aztan valami okbdl elhal az egész?
Szerencsére aztan valahol mashol megtérul a befektetett energia, de igen gyakori,

hogy nem az eredeti inveszticio helyén.

Kitartas, favagas, Gjratervezés, Gjrakezdés, fegyelem, onkontroll. Ebbdl lesz az
eredmény, ha tetszik, ha nem. Persze most gondolhatsz arra, hogy egyesek
sumakolassal, csalassal, osszekottetésekkel valo visszaéléssel milyen felfoghatatlan
anyagi sikereket tudnak elérni. Nem vitatom, de van egy szép, régi mondasunk:

ebul szerzett joszag ebil vész el. A természet el6bb-utobb érvényesiti torvényeit.

FELADAT OTLETEK:

Ird 6ssze aktualis projektjeidet a munkaban és a maganéletben!

Minden projekt esetében hatarozd meg a kovetkez6 lépést, és ird fel a

tennivalo-listadra, vagy tedd be a naptaradba!

L6) be egy idopontot minden héten, amikor atnézed a projektlistadat, és
meghatarozod a kovetkezé heti tennivalét minden projekthez! Legjobb a hét

végére vagy elejére 1dbziteni.
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Gondold at, mely cé¢ljaid elérését hatraltatjak onkorlatozoé hiedelmeid! Kérdezd
meg magadtol, milyen bizonyiték tamasztja ala a vélekedésed! Ha nem elég
meggy6z06 az érvelés, hatarozd meg a kovetkezd 1épést, és kezdj el dolgozni a

célodon!

Fontold meg, mely céljaidnak kellene Gjra nekitutni! Kérj segitséget masoktol,

¢és probald meg 1smét!
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Tudatosan mondani igent es
nemet

A hatékonysag és az eredményesség egyarant megkivanja, hogy az 1dénk tényleges
felhasznalasa a jovoképunket és a céljainkat szolgalja, raadasul nemcsak a
munkaban, hanem az életink szerteagazo tertletein. Ha nincsenek konkrét
céljaink szuloként, gyerekként, partnerként vagy baratként, esélyes, hogy el fogjuk
hanyagolni ezeket a fontos szerepeinket, vagy szimplan csak sodrodunk az arral.
Ha nem fogalmazunk meg magunk felé elvarasokat az Gjratoltekezés és a tejlédés
térén, beleértve az elégséges pihenést, a testmozgast, a kultarafogyasztast, a
tanulast és a spiritualitast, akkor ezek fognak leghamarabb a levesbe menni, atadva
helytiiket a munkanak, a csaladnak vagy éppen az 1d6 kényelmes, de értelmetlen
elbaszasanak. Fontos tudatositani, hogy amikor valamire igent mondunk,
automatikusan valami masra mondunk nemet. Ha a fiatal apuka egy feladat miatt
mégiscsak bent marad a munkahelyén este nyolcig, akkor ezzel nemet mond az
estl gyerekfurdetésre. Ha minden hétvégét és estét teljes mértékben kitolt a csalad,
akkor nemet mondanak a szil6k sajat magukra, a gyerekmentes programokra
kettesben vagy akar az alkalmankénti csajos estékre, barati sorozésekre. Pedig

azokra 1s szukségtuink van néha, hogy ne csavarodjunk be.

Amikor igent vagy nemet mondunk egy kérésre vagy elfoglaltsagra, akkor
harom teruletet kell gyorsan megvizsgalnunk. Egyrészt, hogy szolgdlja-e a
céljainkat, masrészt, hogy ha szolgalja 1s, megy-e mas fontos céljaink rovasara
(példaul ha minden masnap besorozunk a baratainkkal, vagy fejen allva porgtunk a
tancparketten a régi baratndkkel, az nem segiti a tobbi teriletet) és harmadrészt,
hogy 1illeszkedik-e az alapvetd értékeinkhez és személyes prioritasainkhoz. Példaul
nekem fontos érték a tisztességes uzleti mukodés, tehat semmi olyan munkaba nem

megyek bele, ami sumakolast tartalmaz, legyen az akarmilyen jovedelmez6. Ha a
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személyes prioritasokat nézzik, nem vallalok egy-két napos vilagmegvaltd
tréningeket, mert nem hiszek a hatasossagukban. De az is ide tartozik, hogy a
személyes részvételt 1gényl6 munkakat kivétel nélkul az iskolar szunidéktdl eltérd

1d6pontokra szervezem.

Még egy szempontot be kell hoznom ide, mégpedig az erdsségek kérdését.
Els6sorban olyankor érdemes igent mondanunk egy feladatra, ha abban az
erosségeinket hasznalhatjuk, tehat jok vagyunk benne, és szivesen i1s végezzik.
Ahogy mar korabban targyaltuk, eredményesség ¢és boldogsag tekintetében 1is
jobbak az esélyeink, ha ilyen tevékenységekkel toltjik az idénk nagyobb hanyadat.
Hacsak nem muszaj megtenni valami miatt, inkabb mondjunk nemet mindarra,
ami gyengit benniinket, lefaraszt, frusztral, aggodalommal t6lt el. En speciel nem
hiszek abban, hogy a fejlédés és a csodak a komfortzénank drasztikus elhagyasat
feltételezik. Bar nyilvan érzelmileg erds hatasa van annak, ha sajat félelmeinket
lekiuzdjuk, és onmagunkat meghaladjuk, egyaltalan nem biztos, hogy minden
komfortzona-elhagyas katarzishoz vezet. Ha szép fokozatosan, de rendszeresen és
kitart6an feszegetjik a hatarainkat, az ugyanugy elvezet a komoly eredményekhez,
és kozben kisebb a sérilés esélye. Es kilonben is, miért kellene nekem a
drotkotélen torténd fejenallasban szokdelés megtanulasaba energiat fektetnem, ha
ugyanazzal az er6feszitéssel egy olyan tevékenységben valhatok jobba, amihez
szazszor tobb az affinitasom? A gyengeségek tobbségére alternativ kerulé utakat
talalhatunk, példaul a feladatot at 1s adhatjuk masnak, akinek épp az az erdssége,
vagy lényegtelenné tehetjik az életinkben. Csak annak a fejlesztésére érdemes 1d6t
szanni, ami a hatékonysagunkat, az eredményességiinket vagy a boldogsagunkat
akadalyozza, ¢és feltétlentil fel kell hozunk egy elfogadhato6 szintre, mert nincs “B”

megoldas.

Természetesen ahanyan vagyunk, annyiféle értékkel és személyes prioritassal
birunk. Aki sajat maga szamara meghatarozza ezeket, az a mindennapi
dontéseket, értékvalasztasokat is konnyebben tudja majd megtenni. Nem
mondom, hogy nullara lehet redukalni a dilemmakat, de az esetek tobbségében
igen gyorsan le tudjuk tenni a garast az igen vagy a nem mellett. Raadasul
kommunikalni i1s konnyebb a kérés wvisszautasitasat, ha stabil labakon all az

indoklas. Nem mintha mindig kotelez6 lenne megindokolni a dontéstinket, adott
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esetben nyugodtan kozolhetjuk, hogy egyszertien csak nem szeretnénk valamit

megtenni, vagy hogy sajnaljuk, de igy dontottunk.

FELADAT OTLETEK:

Gytjtsd 0ssze, mire kellene nemet mondanod, amire nem szoktal! Szép sorban,

egyenként kezdd el a gyakorlatba tltetni az elhatarozast!

Ird fel magadnak, mi mindenre akarsz a kovetkezé honapban feltétlentl igent

mondani!

Gondold at, hogyan tudnad az erésségeid szempontjat figyelembe venni akkor,
amikor 1gent vagy nemet mondasz valamire! Mondj tobbszor igent arra,

amiben az erdsségeidet hasznalhatod, és nemet arra, ami leszivja az energiadat!

Nézd meg a kovetkezd egy honapban, hogy milyen hatast gyakorol rad és a
kornyezetedre a tudatosabb igent vagy nemet mondas! Tapasztalataidat ird is

le, hogy a kovetkez6 honap végén visszatekinthess rajuk!
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Hatekonynak lenni a
mindennapokban

A félreértések elkerulése végett: hatékonynak lenni pont nem azt jelenti, hogy
telezsufoljuk a napunkat, és megnyerjuk az Elfoglaltnak Kinézék Orszdgos Bajnoksdgat.
Sokkal inkabb azt, hogy a szamunkra fontos dolgokra tudunk 1d6t szakitani, és az
eredményeket azokkal aranyos 1d6- és energiabetektetéssel érjik el. Izmosak nem
leszink edzés nélkil, de példaul arra képessé valhatunk, hogy ugyanazt a
jovedelmet kevesebb munkaidével teremtsik el6, vagy arra is, hogy ugyanannyi
munkaidé okosabban vagy ugyesebben eltoltve magasabb bevételi szintet
termeljen. Az 1s hatékonysagi kérdés, hogy az egyik tertleten felszabadulé 1dét
vagy energiat at tudjuk-e csoportositani mas, altalunk Iényegesnek vélt
tevékenységre. De ide tartozik példaul a termelékenységtnk is, hogy egy adott
feladatot menny1 1débe telik elvégeznink. Mondjuk ha irni kell egy oldalnyi
szakmai szoveget, akkor az egy o6raig vagy haromig tart. Vagy ha valamit meg
lehet beszélni 15 perc alatt telefonon, akkor vajon érdemes-e egy oras személyes
talalkozot szervezni hozza. Persze az 1s lehet, hogy igen, mert ha egymas szemébe
nézunk harom hétny1 imélben torténé oda-vissza anyazas helyett, akkor béségesen

megéri az a talalkozo.

Amellett, hogy tisztaban vagyunk a jovéképunkkel és a céljainkkal,
szisztematikusan torekszunk a projektjeink végrehajtasara, valamint tudatosan
mondunk 1gent van nemet, van né¢hany olyan szokas, amit érdemes felvenniink a
személyes hatékonysagunk érdekében. Az ember ugyanis a szokasai rabja.
Hanyszor lehet hallani tiltakozasként egy 0 kezdeményezéssel szemben, hogy “ezt
nem 1igy szoktuk™, vagy hogy “ezt mundig igy csindltuk”. Miért ne lehetne olyan
szokasokat felvenni, amelyek inkdbb szolgalnak, mint hatraltatnak bennunket?

Ahhoz viszont, hogy 0j szokasokat alakitsunk ki, gyakran ki kell dobnunk egy-egy
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régit, és ez bizony keserves tud lenni. Példaul megszoktuk, hogy a tévén alszunk el,
pedig a készilékbdl aradd hang- és fényhatasok bizonyitottan rontjak az
alvasminodségunket. Mégis van, aki évek ota igy €l, s6t olyat 1s ismerek, akinél egész
¢jszaka megy az adas, és nagyon nehezen, de leginkabb sehogy se tudja ravenni
magat a valtoztatasra annak ellenére, hogy folyamatosan panaszkodik ra, hogy se
elaludni, se visszaaludni nem tud rendesen, a korai ébredésrol nem 1s beszélve.
Kronikus alvashianya pedig ranyomja a bélyegét az energiaszintjére, az

akaraterejére, valamint a béketiirésére.

Ebben a fejezetben olyan hatékonysagi szokasokrdl fogok irni, amelyek
tekintetében egy kovet ) az osszes szakirodalom, mégis ezek ellen tiltakoznak az
emberek a legintenzivebben. Sok esetben, ahogy mar jeleztem korabban, a
meglévé szokasok mellett a biokémiank sincs tul nagy segitségiinkre, hogy
elényunkre tudjunk valtoztatni. De messze nem lehetetlen a dolog, csak egy kis
tudatossagra és akaraterére van hozza sziikség, aztan néhany hét erdltetés utan az

) szokas mar nagyobb eséllyel ereszt gyokeret a mindennapi mikodéstinkben.

Singletasking

Amiota természetesnek vessziikk, hogy a szamitogép tobb programot is tud
futtatni parhuzamosan, egyre nagyobb népszertiségnek orvend egy baromsag, a
multitasking. Az emberi agy nem képes arra, hogy két komolyabb figyelmet
igénylé feladatra egyszerre osszpontositson. Ehelyett, akar egész gyorsan is, de
valtogatja a fokuszt a tevékenységek kozott. Ennek az az eredménye, hogy mindkét
feladatvégzés lelassul, a figyelem feluletesebb lesz, a hibazas valoszintsége pedig
drasztikusan emelkedik. Szeretném aldhtzni, hogy valos Osszpontositast 1igényld
tevékenységekrol beszélink, mint mondjuk a masik ember mondanival6janak
tényleges meghallgatasa, az iras, az elemz6, a problémamegoldd vagy az
alkotomunka, illetve a gondolkodas. Természetesen képesek vagyunk meccsnézés
kozben az asztalra feltett labbal kanalazni a fazékbol a tojasos nokedlit, és kival6an
tudunk pletykalni a szomszédrol vagy a celebek wviselt dolgair6l, mialatt a

horgolottvel szorgoskodunk.
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Minden egyes alkalommal, amikor valtogatunk a tevékenységek kozott, az
agyunknak Ujra fel kell vennie a fonalat az adott t¢émaban, innen az id6éveszteség és
a hibazasi valoszintség novekedése. Ebben a tekintetben egyébként a kozhiedelem
ellenére a nemek kozott sincs kulonbség attdl fuggetlenul, hogy {6zés vagy
tarsalgas kozben a nék valéban jobban észreveszik, ha gyermekik épp a fejre esni
készul a maszokarol, vagy ha gyantsan sok ideig nincs latétavolsagon beldl.
Amikor viszont elmerilnek egy Oket szellemileg igénybe vevd feladatban,
ugyanugy nem veszik az adast, ha beszélnek hozzajuk. Akkor sem, ha az utolsé két

mondatot automatikusan vissza tudjak ismételna.

A fentiekbdl kovetkezéen nagy mértékben javitja az egyéni hatékonysagot és
eredményességet, ha egyszerre egy dolgot csinalunk, ¢és csak amikor végeztunk
vele, akkor fogunk neki a kovetkezének. Teljes osszpontositassal lényegesen

gyorsabban ¢és jobb mindségben lesziink képesek végrehajtani a feladatainkat.

Mindez viszont nem jelenti azt, hogy ne lehetne egyes tevékenységeket
tudatosan parhuzamositani, amennyiben annak értelme van, és az egyik a kettd
kozul inkabb automata uzemmodban zajlik. Példaul ha egytutt sportolunk a
gyermekeinkkel, akkor egyszerre tudunk a csaladdal id6zni és testmozgast is
végezni. Vagy f6zés kozben kivaloban meg lehet hallgatni azt a személyt, akit
szeretnénk. A kozlekedés pedig olvasassal, vagy ha mi vezetunk, akkor operativ

ugyek telefonos intézésével 1s kombinalhato.

A félbeszakitasok kiiktatasa

Az el6z6ekhez kapcsol6dd téma, hogy nem mindig sajat akaratunkbol kezdiink
neki tobb tevékenységnek egyszerre, olykor masok szakitanak bennunket félbe,
akar személyesen, akar elektronikus poérazainkon keresztil. Ha elmélyulten
szeretnénk dolgozni, akkor bizony nem tul elényos az egyterti irodakialakitas a
munkahelyen, ami egyébként az egyuttmuikodés szempontjab6l nem feltétlentl
rossz Otlet. Nem véletlen, hogy az ilyen iroddkban sokakat lathatunk fejhallgatéval
a filiikon dolgozni, vagy néhany esetben NYITVA/ZARVA téblaval az
asztalukon. Aki magara tudja csukni a szobaja ajtajat, annak konnyebb a dolga, de

arra 1s van lehet6ség, hogy sajat magunkkal foglaljunk le taldlkozot a naptarban
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(barmilyen mulatsagosnak 1s hangzik ez), amikor az altalunk kivalasztott feladatra
szandékozunk koncentralni. Ilyenkor félrevonulhatunk egy ures targyaléba vagy
mas, alkalmas helyre, ahol nem zavarnak meg percenként, és nem 1is kell az
asztalszomszédunk telefonbeszélgetését vagy egyéb tarsalgasat alapzajként

végighallgatnunk.

A személyes hatékonysag egyik legnagyobb ellensége a folyamatosan csorgo-
csipogbd Uzenettomeg, ami a telefonon ¢és a szamitogépen egyarant tamad.
Manapsag mar nemcsak az SMS-ek és az imélek, hanem mindenféle egyéb chat
program, valamint tovabbi applikaciok push tizenetei is visitoznak a figyelmunkeért.
Ha nem akarod, hogy folyamatosan félbeszakitsanak, akkor érdemes kikapcsolni
ezeket az értesitéket, hogy sajat magad hatarozhasd meg, mikor akarod ellenérizni
az Uzeneteidet, ne egy szaros doboz rangasson marionettbabuként. Az igazan
fontos emberek felhivhatnak telefonon, ha épp bajban vannak, vagy mas miatt van
¢getd szukséguk rad. Természetesen el6fordulhat, hogy a telefon vagy az imél a
munkad alapveté eszkoze, akkor nyilvan ezt is bele kell kombinalni a megtelel6
szokasok kialakitasaba. Azt viszont érdemes atgondolni, hogy valéban sziikség
van-e 0-24 oras készenlétre, nem elégséges-e, ha a megbeszélésed végeztével vagy
egy vacsoraidében befut6 hivas esetében a kovetkezé munkanapon hivod vissza az
ugyfeledet/kollégadat, vagy valaszolsz az tlzenetére. Hacsak nem
hibabejelentésként dolgozol, vagy ugyfélszolgalati munkatarsként allsz épp
szolgalatban, altalaban elegendé a megbeszéléseid szinetében vagy normal
munkaidében reagalni. Borzalmas, mennyire szanaszét tudjak barmolni a
talalkozokat azok az emberek, akik felveszik kozben a telefont. Amellett, hogy
tiszteletlentil viselkednek, a sajat idejik mellett masokéval is visszaélnek. El tudom
amugy képzelni, hogy valaki teljes joggal veszi fel a telefont egy talalkozon, mert
mondjuk épp szilni készil a felesége, vagy az ovonéni csorgeti szokatlan
id6épontban. De lassuk be, ez inkabb a kivétel, mint a norma. Erdemes tehat
meghatarozni, melyek azok a tevékenységek, amelyek soran nem hagyod elvonni a
figyelmedet senki és semmi altal, majd pedig ragaszkodni ezekhez a keretekhez.

Meg fogod latni, milyen dramai moédon javul az eredményességed tdle.

Visszatérve az uzenetek olvasasahoz: még akkor is hajlamosak vagyunk

értelmetlenul sokszor megnézni a leveleinket, ha kikapcsoljuk a hangjelzést.
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Magam 1s gyakran beleszaladok ebbe a dopamin-vezérelt mukodésbe, pedig
tudom, hogy ha aznap tréninget tartok, és csak reggel és este nézem meg az
iméleket, akkor sem maradok le soha semmi érdemlegesrdl, igy boven elég lenne

napi két-harom ellen6rzés.

Ne az imélolvasassal kezdd a napot!

Ha mar az elektronikus leveleknél tartunk, itt van még egy szokas, amit
lépten-nyomon javasolnak a személyeshatékonysag-szakérték, de rendkivil
intenziven agal ellene mindenki. Amennyiben az imélek olvasasa az els6 teenddd,
amikor beérsz a munkahelyre, akkor nem az altalad legfontosabbnak tartott
feladattal kezdesz, hanem masok altal kuldott uzenetek hatarozzak meg a
prioritasaidat. El6fordulhat, hogy ennek van létjogosultsaiga, ha mondjuk egy
céges torténés atszabja a fontossagi sorrendet, de megint csak azt mondom, hogy
ez inkabb a kivétel. Lényegesen hatékonyabbnak fogod magad érezni, ha a napot
olyan feladattal kezded, ami szamodra most a leglényegesebb, és abban haladsz
elére. Aztan megnézheted a leveleidet, és folytathatod veluk. Létezik koztes
megoldas 13, de ahhoz még nagyobb onfegyelem sziikséges. Ha reggel ot perc alatt
atfutod a leveleidet, megbizonyosodhatsz réla, hogy nincs semmi égetd, ami ne

varhatna par 6rat, és utana foghatsz bele a szamodra 1gazan fontos feladatba.

Ne zsufold tele megbeszélésekkel a napodat!

Ez a tanacs leginkdbb a vezetoként dolgozé olvasoknak szol, mert minél
magasabb beosztasi szinten dolgozik valaki, napjait annal nagyobb aranyban tolt
megbeszéléseken. Onmagaban egyébként nem a megbeszélésekkel van baj, mert
ha azokat sikerul értelmesen lebonyolitani, akkor nagyon hasznos 1détoltések
tudnak lenni. A gondot az okozza, ha nincsenek megtelel6en elékészitve és
levezetve, valamint azzal, ha az egész napodat lefoglaljak, még azt 1s figyelmen
kivial hagyva, hogy az egyik helyszinr6l at kell érni a masikra. Arrdl nem 1is
beszélve, hogy 1dénként egy budilatogatast vagy egy pohar vizet se artana
kozbeiktatni. A hatékony ember gy fogadja el és kezdeményezi a talalkozokrol

sz0l6 meghivasokat, hogy mellette lefoglal maganak 1d6t a sajat feladataira, a
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megbeszéléseken tett vallalasok végrehajtasara és a munkatarsaival vald
foglalkozasra, valamint hagy lehetoséget két talalkoz6é kozott a minimalisan
szikséges tennivalok elvégzésére. Amikor meghivnak egy megbeszélésre, és nem
vagy benne biztos, hogy neked miért kellene ott lenned, igenis fel kell hivni a
szervezot, és megkérdezni, milyen szerepet szannak neked ott, mit varnak téled.
Akkor eldontheted, hogy személyesen mégy el, vagy killdesz magad helyett valakait,

esetleg mas modon oldod meg a tajékozodast vagy a résztvevok informalasat.

Egyszerusités

A nagy budos haracsolas vilagaban élink, temérdek dolognak szeretnénk
részese lenni, nem akarunk semmirél lemaradni, targyak tomkelegét kivanjuk
birtokolni. A gyerekek térdig jarnak a sok elore gyartott jatékban, mégis leginkabb
a bottal akarnak jatszani, amit az Gt mentén taldltak. Az a gond a rengeteg
targgyal tobbek kozott, hogy egyfajta uzemeltetési kényszerbe kerulunk a
megszerzésuk kovetkeztében. A nagy ingatlant ki kell fiteni, és sokkal tobbe kerul
fenntartan1 az allagat, a cuccokat raktarozni kell, a jarmutveket tarolni és
szervizelni, az értékeket biztositani, a haztartasi elektronikai berendezések pedig
manapsag jo, ha néhany évig birjak meghibasodas és javitasi sziikséglet nélkul. A
kert nem marad szép, ha nem gondozzuk, ha pedig profira bizzuk, akkor annyival
1s tobbet kell keresnunk. Minden egyes tovabbi vagyontargy 1s “kér enni”: az
albérlo lelakja a lakast, otthagyja a fizetetlen szamlakat, nem tudjuk kitenni.
Amellett, hogy a megszerzett targyaknak orulunk, szamos feladatot és bossziisagot
1s veszliink velik a nyakunkba. Emellett aki megteheti, az élményeket 1s igyekszik
hajszolni. Sajat magat és gyermekeit 1s végigtrappoltatja a mindennapokon,
programrol programra rohanva. Aztan inkabb kimerulten és idegesen, mint

feltoltédve és boldog megnyugvassal zarja a napjait, heteit, éveit.

Nem véletlen, hogy az egyszerusités és a lassitas 1s globalis mozgalomma valt.
Egyes ismert emberek ugyanolyan ruhaban jarnak mindennap, hogy ennyivel is
kevesebb dontést kelljen hozniuk. Vannak, akik tudatosan korlatozzak azoknak a
targyaknak a szamat, amit birtokolnak. Hosszabb ideig tartjak meg a hasznalati

eszkozeiket, ritkdbban cserélnek autot, vagy akar kivalgjak biciklivel és
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tomegkozlekedéssel. Ahelyett, hogy telezsufolnak sajat maguk és csaladtagjaik
szabadidejét, inkabb kevesebb és lazabb programot valasztanak az estékre vagy a
hétvégékre. Visszautasitjak, hogy az élet egy nagy loverseny, ami masrol se szol,
mint a hajtasrol. Ha nem muszaj allandéan 1j és draga dolgokat venni, ha lehet
gazdasagosabban 1s nyaralni, ha nem akarunk mar a szomszéddal vagy az
1smerdsokkel versenyezni, akkor nincs 1s olyan kegyetlen nyomas az emberen a

pénzkeresés teruletén.

Nem art megfontolni, hogy az életmodunkba beépiilt szokasok és vasarlasok
mennyire eredményeznek tényleges boldogsagérzetet a mindennapokban. Lehet,
hogy nem fijna, ha lemondanank néhany dologrél, ami tobb feladatot és
bosszisagot ad, mint amennyi 6romot. Lehet, hogy jo lenne tobbet ticsorogni egy
fa alatt, vagy beszélgetni azzal, akit szeretiink. Lehet, hogy nem éri meg egy
utalatos allasban vergédni évi 220-250 munkanapot sok pénzt keresve, céges
autoval jarva, bébiszittert fizetve. Ezzel kapcsolatban mindnyajan masképpen
gondolkodunk, de a legtobb ember boldogsagat az szolgalna, ha kevesebbet

igyekezne markolni.

Az egyszertsitésnek van még egy nagyon lényeges eléonye. Minél kevesebb
dologra kell f6kuszalnunk, annal erételjesebb hatast tudunk gyakorolni azokon a
teruleteken, amelyekre igazan oOsszpontositunk. Nem nehéz belatni, hogy ha
példaul a munkankban hattéle fontos cél kozott forgacsolodik szét az energiank,
akkor kevesebbet tudunk el6relépni abban a haromban, ami valéban a
legjelent6sebb eredménnyel kecsegtet, vagy ami a szivinkhoz igazan kozel all.
Alkalmanként mindez nehéz dontéscket prezental szamunkra. En példaul néhany
¢ve lemondtam egy nemzetkozi szakmai szervezet munkdjaban valo aktiv
részvételr6l, melynek magyar tagozatiban évekig voltam vezet6ségl tag, sot
alelnokként és elnokként 1s szolgaltam. Egyszerten be kellett lathom ugyanis, hogy
ennyl vasat nem tudok a tizben tartani. Mint ahogy nem vallalok egyed:
tréningtelkéréseket és el6adasokat sem, csak azokat a hosszabb tavia fejlesztési
programokat tartom meg, amelyekben igazan hiszek. Ez azt 1s eredményezi, hogy
sokszor kell nemet mondanom, de ha elmondom a mogottes alapelveket, akkor a
hatarok egyértelmi meghtizasa tapasztalataim szerint inkabb tiszteletet valt ki,

mint sértddést.
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Persze nem mindenkinek a munka teruletén van szuksége egyszerusitésre.
Lehet, hogy neked épp a széles kora érdeklodésedet kell jobban keretek kozé
szoritanl vagy a masok tamogatasara forditott 1dédet sziikebbre szabni az
eredményesség fokozasa érdekében. Kevés frusztralobb érzés van annal, mint

amikor folyamatosan porgunk, de nincs érdemleges hatasa. Kivéve, ha btugocsiga

vagy.

FELADAT OTLETEK:

Probald ki a kovetkezé héten, hogy egyszerre szigortan csak egy dologgal
foglalkozol, és csak azutan térsz at a kovetkez6 feladatra, amikor befejezted!
Azt 1s megteheted, hogy strigulakat hazol egy papiron, ha sikerult. Tapasztald

meg, hogyan hat rad a valtoztatas!
Az onalloan végzendd, jelentésebb feladatokat is tervezd be a naptaradba!

Ha komoly koncentralast igénylé feladaton dolgozol, vonulj félre, és ne vidd

magaddal a telefonodat!

Hatarozd meg, naponta milyen gyakorisaggal sziikséges megnézned az imél

lzeneteidet, ¢s probald ki egy héten keresztul az j rendszert!

A kovetkezd hét soran mindennap végezz el valami fontos feladatot, miel6tt

lehivnad az iméljeidet!

Ha dugig van a naptarad megbeszélésekkel, irtsd ki legalabb a 20-30

szazalékat!

Gondold at, az életednek mely tertiletén tudnal egyszerutsiteni! Kezdd

kicsiben: valaszd ki a legkonnyebbet, és valositsd meg!
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Befektetn1 az emben

kapesolatokba

Az eredményességunk és a boldogsagunk nemcsak azon mulik, hogy mivel toltjik
az 1dénket, és hogy teljesitjuk-e a céljainkat, hanem annak 1s komoly szerepe van,
hogy milyenek az emberei kapcsolataink. Sikertelenséget és banatot ugyanuagy
hozhatnak, mint ahogy oromiinkhoz és eredményeinkhez 1s hozzajarulhatnak. Sét,
akar kompenzalhatjak 1s az alkalmanként elkerilhetetlen kudarcélményeket. Az
ember tarsas lény, a létfenntartasi sziikségletei utan a kovetkez6 legfontosabb
igénye, hogy masokkal harmonikus kapcsolatban élhessen, tartozzon valahova,
kedveljék, szeressék, respektaljak. Még azoknak 1s van, vagy lenne erre igényuk,
akiken ez nem latszik, esetleg “stindisznogén” viselkedésiuk pont az ellenkezdjére

utal.

Az ember1 kapcsolatokra ugyantgy i1gaz, mint barmi masra, hogy amit
beleteszel, azt fogod beldle kivenni. Akiket leszarsz, vagy akikkel k6zombos vagy;,
azok hasonloképpen fognak viszonyulni hozzad. Ha rendszeresen kitolsz valakivel,
el6bb-utobb 6 1s beszall ebbe a népi tarsasjatékba. Ha wviszont inkabb pozitiv
tartalma befektetéseket eszkozolsz a kapcsolatokba, akkor vagy a
“kedvezményezettél” vagy valaki mastol fogod ugyanezt visszakapni. Covey az
érzelmi bankszamla metaforajaval él: ha betéteket helyezel el a masiknal vezetett
szamladon, akkor a kapcsolat azt is elbirja, amikor apasztod az egyenlegedet.
Betétnek szamit példaul, ha a masik embert meghallgatod és megérted, betartod
az igéreteidet, tisztazzatok az elvarasokat egymas felé, becsuletesen jarsz el,
odafigyelsz az apr6 dolgokra, és 6szintén bocsanatot kérsz, amikor az indokolt.
Ebben a fejezetben azokat a wiselkedéstormakat és szokasokat foglalom 0ssze,
amelyekre barki képes, és amiket gyakorlatba épitve jelent6sen csokkenthetok a

személyes kapcsolatokbol fakado stresszforrasok és az eredményesség utjaban allo

akadalyok.
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Ertd figyelem

Rettent6é ritka jelenség az, hogy az emberek egymasra ténylegesen
odafigyelnek. Nem csoda, hogy lépten-nyomon félreértik a masikat, aztan pedig
tatott szajjal csodalkoznak, hogy a tarsuk mar megint nem fogta fel, amit
magyaraztak neki. Amikor a masik fél beszél, megértésre torekvés helyett
leginkabb azt varjak, hogy levegét vegyen, és fijhassak a magukét. Ahelyett, hogy
megtudnak, mire is akar kilyukadni az illetd, az els6 adando6 alkalommal inkabb a
sajat hasonl6 tapasztalataikat osztjak meg vele, mint az 6reg mamikak a haziorvosi
rendel6k varojaban, akik egymasra licitalva ecsetelik, ki a stlyosabb beteg. Vagy
ami még 1degesitébb, kéretlentil osztogatjak a tanacsokat, meglepédve azon, hogy

az Osszes nagyszeru otletik nyomban lepattan a masikrol.

Amikor val6ban aktivan figyelunk, arra gyarunk, hogy minél teljesebben
megértsuk, amit a partnerunk kozolni szeretne. A tartalom mellett 1gyekszunk a
sorok kozott 1s olvasni, raérezni a hangulatara, érzéseire, szandékaira vagy barmi
egy¢h, ki nem mondott gondolatara. Azzal tudjuk segiteni 6t a kommunikacioban,
ha alkalmanként osszefoglaljuk a sajat szavainkkal, mit értettink meg a
mondandojabol. Ez segit a folyamatos szinkronizalasban, a kozos értelmezés
kialakitasaban, és bizalmat 1s épit a két ember kozott. Ha atadjuk a teret szamara,
akkor azzal fogja megtolten1 a mondandojat, ami neki igazan fontos, tehat 6
iranyithatja a beszélgetést. Ilyenkor jellemzéen az torténik, hogy a beszélé tobbet
gondolkodik, mélyebbre megy, tobb aspektusbdl 1s megvizsgalja a dolgokat, sét
elébb-utobb, a problémaja kifejtése utan elindulhat az onallé6 megoldaskeresés felé
1s.

Erdemes kiprobalni, hogy egy-egy beszélgetésben tudatosan megalljuk az
okoskodast, az észosztast és a sz6 sajat magunkra terelését, és ezek helyett
figyelmesen meghallgatjuk a tarsunkat. Pontositd kérdéseket tehetiink fel,
biztathatjuk a masikat mondanivaloja bovebb kifejtésére, vagy egyszertien csak
osszefoglalhatjuk, amit addig megértettink az elhangzottakbol. Oriési kontrasztot
tudunk igy teremteni a tipikus mindennapi tarsalgasokkal osszehasonlitva.
Kevesebb félreértést fogunk tapasztalni, és beszélgetépartnereink halasak lesznek,

amiért rendesen meghallgattuk 6ket.
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Ujra alahtzom, hogy tisztességes modon csak osztatlanul figyelhetiink valakire.
Ha kozben a telefonunkat nyomkodjuk, tévét néziink, vagy olvasunk, akkor inkabb

bele se kezdjunk!

A kolcsonos elvarasok rendszeres tisztazasa

Az emberek kozotti konfliktusok egyik gyakori forrasa, hogy feltételezésekbol
indulunk ki. Ugy veéljuk, hogy a masik 1s hasonl6an gondolkodik, mint mi magunk,
¢és ugyanazt varja télink, amit mi varunk téle. Természetesen ez végképp nem igy
van, mindenki masképp értékel egy adott helyzetet, és eltér6 elvarasokkal bir. De
honnan a fenébdl tudhatnank, kinek mi fontos, mit szeretne, és mit kivan elkerulni,

ha nem beszélunk rola?

Az elvarasmenedzsment tehat nagyon lényeges feladatunk minden szamunkra
jelent6ségeel bird kapcsolatban, legyen az munkahelyi vagy maganéleti. Nem
fogunk egymasnak rendszeresen csalodast okozni, ha tisztazzunk az elvarasainkat,
preferenciainkat és céljainkat, reflektalunk a masikéra, igy mar elére lehet tudni,
hol passzolunk jol egymashoz, milyen terileteken sziikséges alkalmazkodnunk
partnerink eltéré igényeihez (alkalmasint neki a miénkhez), és hol kell keresntink

valami kompromisszumos vagy akar harmadik utas win-win megoldast.

Sokkal nagyobb valoszintséggel fogjak az emberek respektalni az igényeinket,
ha el6bb meghallgattuk az ovékét, és esetleg mar egy-két gesztust 13 gyakoroltunk
feléjuk. Ehhez pedig igen jél jon a korabbiakban részletezett érté figyelem eszkoze.

Pozitiv visszajelzés

A j6 sz6, a dicséret, a pozitivumok felismerése, az 6szinte koszonetmondas
legalabb olyan ritka, mint az igazi odafigyelés. Pedig szarnyakat tud adni az
embereknek, ha észrevessziik, amiben tgyesek voltak, vagy helyesen cselekedtek. A
pozitiv visszajelzéssel erdsitjik az onbizalmukat, tovabbi kitartasra,

energiabefektetésre buzditjuk 6ket.
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Azonban az emberek nem hilyék, atlatnak a szitan, ha a pozitiv visszajelzést
csak betanult kommunikacios technikaként alkalmazzuk. Sokkal mkabb arra van
szikség, hogy valéban észrevegyliik a masik emberben, ha valamit jol csinal, és
aztan ne legyunk restek ezt szova is tenni. A tobbség természetesnek veszi, ha
valami mukodik, és csak akkor szol, ha nem tetszik neki, ahogy a dolgok alakulnak.
Nem érdemes ezt a gyakorlatot kovetni, mert igy elvesztiink egy nagyszeri és
ingyenes eszkozt a kapcsolatépitésre, a motivalasra és az egyéni fejlédés
tamogatasara. Azok a cégek vagy szervezetek, ahol a kollégak heti rendszerességgel
kapnak dicséretet a jol végzett munkaért, nagyobb valoszintiséggel tartoznak az

atlag felett1 teljesitményt leadok kozé.

Megmondani, mit szeretnél

Néma gyereknek a j6 édes anyjat, tartja a mondas. Lehet, hogy nem pont igy
van eredetiben, de az illeté szavat biztos nem értik. Az emberek egyik része jo
érdekérvényesitd, nekik nincs ezzel a dologgal problémajuk. Mindig megmondjak,
mit akarnak, és mit nem, megvan benniink az egészséges onzés. Akik viszont
nincsenek ezzel a tulajdonsaggal megaldva, 1igencsak meg tudjak keseriteni a sajat
¢lettiiket. Inkabb nagyot nyelnek, és elviselik, hogy mar megint nem agy alakulnak
az tigyek, ahogy az szamukra kedvezé lenne. Es ha ezt j6 sokszor megtapasztaljak,

akkor elvesztik a motivacidjukat, s6t el6bb-utobb kiégnek, befasulnak.

Tehat azok sem engedhetik meg maguknak, hogy ne ko6zoljék a sajat igényeiket,
elvarasaikat, elképzeléseiket, akiknek nincs a zsigereikben az onérvényesités. Nagy
levegé6t kell venni, és el kell mondani, vagy le kell irni, amit szeretnének, vagy amit
nem. Gyakran meg fogjak tapasztalni azt, amit a nyuszika a klasszikus viccben.
Miutan a medve a listajan szerepl6 allatokat sorra felkeresve bezabalja 6ket, a nytl
megkérdezi, nem lehetne-e 6t arr6l a bizonyos listarol kihdzni. A medve
megfontolva a kérdést arra jut, hogy tulajdonképpen lehetne. En tgy latom, hogy
nagyon sokan még csak fel sem teszik az ilyen kérdéseket, inkabb beletor6dnek a
sorsukba, ami kés6bb nemcsak maguknak okoz kesertséget, hanem a

kapcsolatokat 1s szép csendben megszuvasitja.
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Megmondani, ha valami nem tetszik

Kétféle ember van: aki szerint kétféle ember van, és aki szerint nem. De
komolyabbra forditva a szo6t, az emberek egyik felének nem okoz problémat, ha
kritikat kell megfogalmaznia. Sét, leginkabb csak ilyenkor nyilvanulnak meg, a jo
dolgokat kevésbé észrevételezik. Naluk tobbnyire azzal van gond, amilyen
szinvonaltra sikeril az a visszajelzés. Merthogy nem megbantani kéne a masikat,
hanem értésére adni, hogy konkrétan mi nem oké, lehetéséget adva a
valtoztatasra. Es természetesen ott vannak azok, akik inkabb kertlik a konfliktust,

mint hogy megmondanak, mi nem tetszik nekik a tarsuk viselkedésében.

Mindkét csoport szamara hasznos lenne, ha megtanulnanak értelmes, tamogat6
stilusa visszajelzést adni masoknak. Talan a legfontosabb ismertetéjele az ilyen
kommunikacionak, hogy konkrét és leird jellegli, nem pedig altalanos, minésit6 és
személyesked6. Példaul ha azt mondom valakinek, hogy a mult héten harom
talalkozonkrol is elkésett, és kifejtem, hogy nekem ez miért volt probléma, az
sokkal nagyobb valo6szintséggel fogja 6t a viselkedése megvaltoztatasara rabirni,
mintha azt vagnam a fejéhez, hogy meghizhatatlan, hogy nem lehet ra szamitani,
mindig elkésik, vagy hogy sose képes sehova odaérni idében. Az utébbi altalanos
itélkezések vagy mindésitések leginkabb azt fogjak elérni, hogy embertink
kivételekkel aldtamasztva cafolni kezdi a valosagtartalmukat, vagy rogton
ellentamadasba lendul. A visszajelzés tokusza nem a viselkedés, hanem a személy,
igy az energia a védekezésre és az énkép megorzésére forditodik, nem pedig a

valtoztatasra.

Amit feltétlentl javaslok, hogy a kinos tigyeket, a keményebb visszajelzéseket ne
irasban kozold! Rengeteg személyes probléma és nehezen gyogyuld sérulés
keletkezik abbol, hogy az emberek imélben sz6lnak be a masiknak, anélkil, hogy a
nonverbalis eszkozok segitenék a kommunikaciot. Igy aztan jonnek a félreértések
boségesen, majd pedig a munkahelyr szituaciokban egyre tobben és egyre
magasabb beosztasban kapjak meg a levél masolatat. Sokkal hatékonyabb és
eredményesebb, ha odasétalsz ahhoz, akivel egy kellemetlen témat kell
megbeszélned. Ha végképp nincs ra modod, akkor még mindig ott van a Skype,

vagy végso soron a telefon. Konyorgom, ne irasban!
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A fejlodésed érdekében meghigyelheted, hogy a kornyezetedben milyen
aranyban hallasz vagy olvasol minésité vagdalkozast, illetve értékes, tamogatd
visszajelzéseket. Es persze magadat is érdemes figyelgetni, hogy szova teszed-e,
amikor problémad van valakivel, vagy megvarod, amig belepottyan az utolsé
csepp 1s a poharba, és akkor osztod ki a masikat mindsithetetlen stilusban, esetleg
még akkor sem, igy minden frusztraciodat magadba fojtod. Az egészségedre és a

kapcsolataid mindségére egyarant végzetes az utobbi két valasztas.

Ellenvélemeényiink kommunikacioja

Egy-egy beszélgetésben gyakran megesik, hogy a mi véleménytink nem egyezik
a partnerével. Ez teljesen normalis, arra viszont semmi szikség, hogy minden
tarsalgas olyan vitava vagy parbajja valtozzon, ami masrol se sz6l, mint hogy kinek
1s van igaza. Mar maga a felvetés 1s sokszor hamvaba holt, hiszen az igazsagok
jelent6s része nem abszolut, eltéré nézoépontbdl mas szamit valoésagnak, sét, mas
lehet a kuindulopont, a mértékegység sth. Még az sem egyértelmi, hogy hany fok
van épp odakint (a magyar CGelsiusban, az amerikai Fahrenheitben gondolkodik),
arr6l nem 1s beszélve, hogy napon vagy arnyékban mérjik, illetve hogy milyen
magassagban tartjuk a mérdeszkozt. Az pedig, hogy egy adott hémérséklet1 érték

hidegnek vagy kifejezetten kellemesnek szamit, mar teljes mértékben szubjektiv.

A beszélgetésekben tehat az ellenvéleményeket alapvetéen kétféle
megkozelitéssel érdemes kozolni. Az egyik, hogy a sajat nézoépontodbol,
megfigyelésed vagy informacioid szerint, meglévé tapasztalataid alapjan kozlod a
meglatasaidat, nem orok érvényd, altalanos igazsagként. A masik pedig, hogy
kiegészited az addig elhangzottakat, akar egy részben vagy egészben ellentétes
gondolattal. Nem ugy jartok el tehat, mintha sakkoznatok, és a masik érveit

babuként csapkodnatok le a sajat parasztleng6itekkel.

Van egy baratom, aki az eltér6 vagy akar csak kiegészité véleményét is ugy
vezeti be, hogy kozli: “Nines igazad!”. En ezt a formulat nem javaslom, mert kabé
olyan, mintha el6bb gyomorszajon vagnad a masikat, és utana varnad téle, hogy
meghallgasson. Sokkal inkabb segiti az emberek kozotti kommunikaciot, ha a

masik ember kozléseinek mindsitése helyett nemes egyszertiséggel a magunk
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nevében érveliink. Es ha feltétlenil el6 akarjuk vezetni az eltéré gondolatainkat,
akkor elég annyit is mondani, hogy “En mdsképp gondolom.”, vagy “Nekem mds

tapasztalataim/iformdcioum vannak ezzel kapcsolatban.™

Felelosségvallalas a kommunikacio eredményességéért

Hanyszor hallottam mar valakit azzal kapcsolatban panaszkodni, hogy milyen
értetlenek az emberek! Vilagosan elmondta nekik, mégse fogtak fel, illetve nem
aszerint jartak el. Rossz hirem van: ha valaki nem érti, amit prébalunk nek
elugatni, akkor abban nyakig sarosak vagyunk mi magunk 1s. Nem jokor, nem
megfelel6 médon vagy nem elégszer kommunikaltunk, illetve nem gyézédtink

meg rola, hogy az ment at, amit kozolni szerettiink volna.

A sikertelen kommunikaci6é altal okozott problémat még azzal 1s remekul
tudjuk tetézni, ha egyértelmiien a masik felet hibaztatjuk a dologért: “Ldtom, nem
éried.” “Félreértetted, amit mondtam.” lgy aztan még a kapcsolatot is tgyesen
romboljuk, nem elég az informacid6atadas eredménytelensége. Mindenki jobban
jarna, ha felvallalnank a felelésséget, és valahogy igy fogalmaznank: “Ugy tinik, nem
sikeriilt 10l elmagyardznom a feladatot.” “Valosziniileg nem mondtam el elég részletesen.” ‘Azt

b

luszem,  felreérthetoen  fogalmaztam.” Ezzel a megkozelitéssel valoszinuleg nyitott
kapukat fogunk talalni a korrigalashoz ahelyett, hogy tjabb sorompokat allitanank

az eredményes uizenetvaltas ttjaba.

Tisztelettel banni masokkal

Nem tjkeletth megallapitas, hogy amilyen az adjon Isten, olyan a fogadj’ Isten.
A tiszteletet nem lehet kikovetelni vagy el6irni, csak kiérdemelni lehet. Leginkabb
ugy, ha magunk 1s tisztelettel banunk masokkal, széban és tetteinkkel egyarant.
Nem agysebészet és nem is drtudomany a tiszteletteljes viselkedés, de felsorolok
né¢hany példat. Elére kivankozik, hogy minden esetben betartod az igéreteidet.
Amit vallaltal, azt becsulettel elvégzed, az igért mindséghben ¢és a megbeszélt
hataridére. Ha esetleg valami varatlan korilmény nagy ritkan kozbejon, akkor

elére szolsz, hogy miért és miben kell cstszasra vagy valtozasra szamitani. Masok
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idejének tisztelete a pontossidg, ami nem valamiféle Grias hobort. Epiti a
kapcsolatot, ha 1dében érkeziink egy taldlkozora, vagy a megallapodas szerinti
idopontban telefonalunk. Nem élunk vissza a masik 1dejével, ha tartjuk az elére
tisztazott 1dokereteket. Amennyiben mindkét félnek megfelel6, akkor
természetesen lehet ett6l eltérni. Az udvarias viselkedés és az el6zékenység 1s a
tisztelet jele. Barmiféle kedves gesztussal, aprosaggal 1s a kapcsolatot erositjuk.
Nem kell sokra gondolni, elég, ha megkérdezzik a vendéget, hogy hozhatunk-e
neki egy pohar vizet, vagy érdeklédink, milyen volt az uatja/napja.
Visszautalhatunk korabbi beszélgetésekre, amikor valami személyeset tudtunk meg
a partnerunkrél, és feltehetunk egy kapcsolodd kérdést. Megtapasztalhatja, hogy
tiszteljuk mint embert, és nem csupan a beszallitot, a vevot, a pacienst vagy a
munkatarsat latjuk benne. Ha 1gazan korrekt akarsz lenni, akkor azokkal 1s
pontosan ugyanolyan tisztelettel bansz, akiknek semmilyen modon nem vagy
kiszolgaltatva, és akiktdl végképp semmiféle elényt nem remélsz. Udvarias vagy a
vécés nénivel, és elére koszonsz az 1dés bacsinak, akarmilyen a ruhazata vagy a

statusza. Akkor 1s, amikor senki se lat.

Masok segitése

Ha valami igazan megtérul az eredményesség és a boldogsag tekintetében, az a
segitségnyuqjtas. Egyrészt jo érzéssel tolt el az embert, ha masoknak hasznara
lehet, képességeivel vagy eroforrasaival olyanokat tamogathat, akiknek erre
szuksége van. Masrészt én egészen biztos vagyok benne, hogy létezik egy
elszamolastforgalmi rendszer valahol, ami el6bb-utébb visszajuttatja valamilyen
formaban az ily médon befektetett energiat. Az emberek tobbségének természetes,
hogy a kozeli rokonait vagy baratait sziikség esetén segiti. A tavolabbi ismerdsok
vagy akar az ismeretlenek tamogatasat altalaban inkabb a szocialisan érzékenyebb,
empatikusabb személyek vallaljak magukra. Ha ez utobbiak taboraba tartozol,
akkor csak folytasd jo szokasodat! Amennyiben kevésbé jellemz6 rad az onzetlen
segitségnyujtas, akkor viszont érdemes kiprobalnod, hogyan hat az életedre ez a
tevékenység. Nem art itt sem a tudatossag, meghatarozhatod példaul, hogy milyen
keretek kozott és kikre szansz figyelmet vagy egyéb er6forrasokat. Korabban

példaul, amikor tarsas vallalkozast uzemeltettunk, minden évben a nyereség egy
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elére meghatarozott szazalékat gyerekekkel kapcsolatos jotékony célra forditottuk
az év végén. Amiota szabaduszoként dolgozom, eldontottem, hogy milyen tipusu
segitséget nyujtok barmiféle ellenszolgaltatas nélkil. Ha olyan munkaval keresnek
meg, amit én nem tudok, vagy nem szeretnék elvallalni, akkor egyszertien barati
alapon ajanlok mas kollégakat magam helyett. A jutalék szoéba sem jon, az ezzel
kapcsolatos felajanlasokat 1s koszonettel visszautasitom. Az 1smerdseimre, illetve a
hozzajuk kozel allokra pedig mindig hajlandé vagyok egy talalkozot vagy egy
Skype beszélgetést raszanni, amennyiben Ugy gondoljak, hogy ezzel a hasznukra
lehetek. Csak azért irtam le ezt a néhany példat, hogy elgondolkodtassalak,

szamodra milyen keretek lennének megfeleldek.

Osszefogas masokkal

Kozhelynek hangzik, de i1gaz: ha tobben osszefogunk, lényegesen nagyobb
teljesitményre vagyunk képesek, mintha magunk proébalkoznank, és a
csapatmunka onmagaban 1s oromforras lehet nekiink, tarsas lényeknek. Nemcsak
arr6l van sz6, hogy ot ember oOtszor annyi szenet tud belapatolni a pincébe
egységnyl 1d6 alatt, hanem arrdl 1s, hogy az egyének eltéré erdsségeinek
koszonhet6éen az eredményességi szorz6 sokkal magasabb lehet, mint a résztvevok
szama. Ehhez jon még hozza, hogy egy j6 csapat tagjai, akik ismerik, s6t kedvelik
és tisztelik egymast, be tudjak porozni egymas gondolatait, tovabbviszik tarsaik
otleteit, igy olyan output szilethet a k6zos munka jovoltabol, amire végképp nem

mertetek volna gondolni eredetileg.

Aki mar dolgozott ilyen csapatban, az tudja, mirél beszélek. Sajnos messze nem
magatol értetédd, hogy mindenkinek ilyen élményben lehessen része élete soran,
kiulonosen a munka teriletén. Gyakran lehet hallani, hogy a baratsagot ¢és a
munkat nem szabad Osszevegyiteni. Magam is igy muikodtem a palyafutasom elsé
¢vtizedében, ¢és nem 1s nagyon sikerult igazan 1tés csapat tagjaként
tevekenykednem. A kovetkezé tiz évben mar masképp alltam ehhez a kérdéshez.
Vallaltam munkat a baratok vagy kozeli ismer6sok altal iranyitott cégeknél, és
olyan kollégakkal kezdtunk egyutt dolgozni vagy tuzletelni, akikkel emberileg jol

kijottiink, hasonld volt az értékrendiink, és képesek voltunk inspiralni egymast.
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Tapasztalataim szerint ha pontosan megfogalmazzuk a kereteket, rendszeresen
tisztazzuk a kolcsonos elvarasokat, és 6szintén megbeszéljik a problémakat, akkor
nyugodtan lehet a baratsagot és a munkat keresztezni. Manapsag mar inkabb
megfelelé tarsakat kerestink a csapatunkba, és utana wvizsgaljuk meg, hogy mit
tudunk kozosen csinalni. Téged 1s arra biztatlak, hogy ne add fel, el6bb-utobb jo
eséllyel megtalalod azt a csapatot, amivel nagy dolgokat tudsz létrehozni. En mar

az otodik X-be léptem, amikor megkaptam ezt a lehetdséget az élettdl.

Megvalogatni, kivel toltod az idodet

Az el6z6ekbdl kovetkezik, hogy mivel elég komoly energiabetektetést igényel az
ember1 kapcsolatok megtelel6 szinti fenntartasa és tovabbépitése, elég szelektivnek
kell lenntink abban a tekintetben, hogy a meglehet6sen korlatos lehet6ségeinkbe
kik térnek bele. Vannak szamunkra fontos emberek a munkaban, a csaladban, a
barataink kozott, valamint az érdeklédési teruleteinken. Szerintem mindenkinek
érdemes végiggondolni, hogy vajon milyen aranyban tolti idejét ezekkel a
személyekkel, és mennyit bitorolnak beléle olyanok, akik nem érdemelnek ennyi
figyelmet. Az 15 megfontolandd, hogy azokkal vagyunk-e sokat egyutt, akik
feltoltenek bennunket, és pozitiv hatast gyakorolnak a hangulatunkra, vagy teret
engedunk olyanoknak, akik leszivjak az energiankat, és csapoljak az életkedviinket.
Rajtunk mulik, hogy kikkel vagyunk hajlandéak talalkozni, mennyi 1d6t szanunk
rajuk, és kinek a bejegyzéseirdl iratkozunk le a kozosségr médiaban. Egyaltalan
nem ordogtél valé az sem, ha egyes csaladtagokkal vagy régebbi 1smer6sokkel
erosen lecsokkentjik a kommunikacionkat. Egy életink van, nem mindegy,

hogyan gazdalkodunk a napi 24 6rankkal.

FELADAT OTLETEK:

Kezdd el gyakorolni az érté6 figyelmet! A fontos beszélgetések soran

rendszeresen foglald ossze, amit megértettél a masik mondandojabol!
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Valassz ki par fontos embert az ¢letedben, és beszéljétek at, mit vartok

egymastol, milyen céljaitok, terveitek vannak egytitt és kulon-kulon!

Torekedj ra, hogy minél tobbszor észrevedd és szova tedd a jot masokban!
Hétvégenként tekints vissza, hogy tudtal-e ebben el6relépni! Itt is

alkalmazhatod a strigulazast.

Az eddigieknél tobbszor vallald fel a munkahelyen vagy a maganéletben, hogy
mit szeretnél és mit nem! Szamolj be egy baratodnak vagy kollégadnak az e

téren elért sikereidrol!

Ha van, ami nem tetszik egy csaladtagod, baratod vagy munkatarsad

viselkedésében, adj neki korrekt, leiro jellegti visszajelzést!

Probald ki, hogy a fent leirt tanacsaimat kovetve kommunikalod az

ellenvéleményedet egy kovetkezd beszélgetés soran!

Figyeld meg magadon, hogy a viselkedésedben mennyire tikrozédik
embertarsaid tisztelete! Tegyél ra egy lapattal!

Fontold meg, kiket és hogyan segithetnél a kovetkezé hetekben, honapokban!
Lépj a tettek mezejére! Kezdd kicsiben!

Kezdj olyan embereket gyGjtogetni magad koré, akikkel erdsititek és
inspiraljatok egymast! Ha sziikséges, mélyitsétek tovabb a kapcsolatotokat,
ismerkedjetek meg jobban! Aztan ha jol sikeril, beszéljétek meg, milyen kozos

cé¢lon ugykodhetnétek!

Tekintsd at az offline és online kapcsolatrendszeredet, és csokkentsd le a

kitettségedet azok felé, akik leszivjak az energiadat!
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Lankadatlanul tejlodni

A foldlakok szamara nemcsak a lét- és fajfenntartas, valamint a tarsas éldegélés
szamit alapvet6 sziikségletnek (természetesen a wifin kiviil), hanem a névekedés is.
Ezt egyarant lehet anyagi és szellemi sikon 1s értelmezni. Elészor orulsz neki, ha
mar nem kell anyadékkal laknod, senki nem sz6l bele a mindennapjaidba és a
buidos zoknikra vonatkoz6 érlelési szokasaidba. Aztan inkabb fizetnéd egy sajat kis
lakas torlesztérészleteit, mint omlesztenéd az albérlet dijat a kukaba. Késébb mar
JO lenne egynél tobb helyiség az otthonodban, hogy néha félre lehessen vonulni a
parodtol, vagy egyaltalan, legyen ajtdé, amit csapkodhattok az 1zz6 szerelemmel
felforrositott kibékilések elott. Ha gyereketek sziletik, akkor pedig neki kell egy
habos-babosan berendezett, édibédi kilon szobacska, bar ott nem sokat
szandékozik majd tart6zkodni, inkabb benneteket tar le a franciaagyrél. Innent6l
pedig tényleg a csillagos ég a hatar, az egyéni preferenciak fuggvényében. Hasonlo
modon jutnak el az emberek a rollert6l a Mercedesig, illetve az ut szamukra

kivanatos és elérhetének bizonyul6 allomasaig.

Az anyagl természetli novekedés mellett az emberek szeretnének egyéb
dolgokban 1s elére haladni, megint alahtzva, hogy nem egyforma mértéki
ambicioval. A tobbség preferalna, ha a kornyezete elismerné, tisztelné, de
minimum emberszamba venné. Ez a szobeli kommunikacio mellett sokféle mdédon
kifejez6dhet: el6léptetésben, pozicidban, feleldsségl kor bévilésben, jutalmakban,
dijakban, statuszban, keresettségben, népszertségben, jovedelmi szintben,
koztiszteletnek orvendésben és igy tovabb. Ja, és a lajkolast ki ne felejtsem, 2017
van! Normalis esetben mindezek tobbségének feltétele, a 1ajkolast leszamitva, hogy
keményen dolgozzunk, eredményeket érjunk el, amihez pedig sziukségtuink van egy

csomo tanulasra, az alapképzettségek megszerzését6l mindenféle tovabbi
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ismeretbovitésig és képességfejlesztésig. Nem normalis esetben szerintem
egyébként ideiglenesen, érdemi teljesitmény vagy tanulas nélkul 1s kertilhet valaki
pozicioba, érhet el tarsadalmilag és/vagy anyagilag magasabb statuszt, de én nem

erre az iranyra buzditalak.

A folyamatos tanulas és fejl6dés tehat fontos, mert igy lehetiink fenntarthato
modon eredményesek, ¢és mivel ez belsé szukségletink 1s, a fejlédés az
elégedettségérzetiinkre és a tartdos boldogsagunkra is pozitiv hatast gyakorol.
Ahogy mar korabban emlitettem, els6sorban azokra a teruletekre érdemes a
tanulasi eréfeszitéseink tobbségét koncentralni, amelyekben mar most is elég jok
vagyunk, amikhez érzékiink, alapvetd affinitasunk van. A jo oreg Pareto bacsi itt is
a segitségunkre siet. Ha meghatarozzuk a tevékenységeink azon 20%-at, ami a
legtobb potencialt rejti bennuink, akkor az eredményeink 80%-at azok fogjak adni.
Persze ez mar most 1s igy van valoszinlleg, de ha ezeknek a fejlesztésére
fokuszalunk, akkor az a sikereinken is markansan meg fog latszani. Raadasul
amiben eleve kedvez6ek az adottsagaink, abban sokkal gyorsabban fogunk fejlédni
1s.

A tejlédést szikséglet persze nem keverendé ossze a huszadik szazad haracsol6
¢s tarsadalmilag felel6tlen kapitalizmusanak folyamatos, meredek ¢és
fenntarthatatlan novekedési elvarasaval. A fejlédés nem szikségszertien jar egyutt
mennyiségl gyarapodassal, sok esetben a minéségben vagy a tudatossigban
torténik az eldérelépés. A wvilag dolgai az emberrel egylitt entrépiara, azaz
szétesésre, leépulésre hajlamosak, kivéve talan a McDonald’s szendvicsét, amin a
kisérletek alapjan a tobb honapos asztalon hagyas se nagyon fogott ki, nagyjabol
tartotta a formajat vizualisan... Visszatérve a leépulésre: ha nem fejlédsz,
visszafejlédsz. Dobbenettel latom, hogy korunk idéser kozott, akiket az
orvostudomany szerencsére megment mindenféle szervi bajoktol, egyre gyakoribb
a demencia. Bar tudtommal nem értik egészen ennek a kialakulasat, és a
oyogyitasa sem lehetséges még, valdszintleg szerepet jatszik benne a passziv,
mozgas- ¢s gondolkodasszegény, tévé el6tt orakat gubbasztdo életmod. Azok
ugyanis, akik nem engedik el magukat, és aktivak maradnak, sokkal késébb

¢pulnek le szellemileg, ha egyaltalan eljon az a nap.
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Korabban mar tettem emlitést a T-tipusi emberekrdl, akik valamiben nagyon
profik, de széleskorti, ambar feluletesebb tajékozottsaggal rendelkeznek egy csomo
mas teruleten, ami Oket speciel érdekli. Ez segiti 6ket a kreativitasban és a
problémamegoldasban is. Az 1s tanulasnak szamit tehat, ha nemcsak a
szakmadban fejleszted magad, hanem olvasgatsz, tajékozodsz, vagy a

muvészetekkel foglalatoskodsz.

FELADAT OTLETEK:

Hatarozd meg az adottsagaid vagy az erdsségeid alapjan, hogy mire szeretnél

leginkabb koncentralni a folyamatos tanulas tertuletén! Tedd meg az elsé lépést!

Gondold at, mi minden érdekel a szakmadon kivil, és tudatosan épits be a

mindennapjaidba némi t4jékozodast ezekrol!

Figyeld meg, melyek azok a tanulasi tevékenységek, amelyek feltoltenek,
energetizalnak! Ezekbdl probalj meg tobbet végezni!

Ha szivesen veszel részt iskolarendszerli vagy mas nyitott képzéseken, nézz
korul, mire mennél el szivesen! El fogsz képedni, mi mindennel kapcsolatban

vannak tanfolyamok...

A tanulds egyik legjobb moédja a tanitas. Valaszd ki, hogy kiknek milyen
tudasodat adhatnad at akar széban, akar irasban! Ne csak a munkahelyre
gondolj, az ¢életed szamos teruletén vehetnék hasznat masok a

tapasztalataidnak és a segitségednek! Amint megvan, 1épj a tettek mezejére!
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A héteves életciklusoknak
tudataban lenni

Sok-sok évvel ezel6tt hallottam elészor, hogy hétévente érdemes valtani a
munkaban és/vagy az életinkben. Akkortajt ezt tigy értelmeztem, hogy ennyi 1d6
utan minden bizonnyal belefaradunk vagy belefasulunk abba a tevékenységbe,
amit végzunk, vagy épp a felallasba, amiben éldegéliink. Természetesen a
megujulas nem feltétlenil jelent egy ) munkahelyet vagy partnert. Lehetséges
hazon belill munkatertletet valtani, elérelépni, a maganéletben pedig G dimenziot
jelenthet példaul a csaladalapitas vagy éppen a gyerekek iskolaba menetele,
tovabbtanulasa, netan kirepulése. Aztan joval késébb, a kozelmultban talalkoztam
a hétéves periodusok mogott allo konkrétabb elképzelésekkel, amikor az egyik

kollégamtol kaptam egy felndttképzéssel kapesolatos szakkonyvet.

Gyermekkorban elsésorban utanzassal tanulunk, felnéttkorban a formalis
képzési modokon kivil a tapasztalati tanulasnak van nagy jelentésége, de létezik
egy masik fontos lehet6ség 1is, az ugynevezett sorstanulas. Sajat eddigi
¢lettorténetiink tanulmanyozasa, valamint az élettel kapcsolatos torvényszertségek

1smerete 1s segithet abban, hogy jobban kezunkbe vegyuk a sorsunk iranyitasat.

A konyvben leirt elképzelés szerint az emberi élet hétéves periddusokra
oszthato, eltéré szukségletekkel és életfeladatokkal. Tovabbi tagolasi lehet6ség a
haromszor hétéves idészakokra darabolas, tehat a sziletést6l 21 éves korunkig, a
21-42 életévig, majd a 42-63-ig, tehat nagyjabol a klasszikus aktiv id6szak végéig

tart6 rész, végul a nyugdijas évek.

Els6 21 ¢életévink tulajdonképpen a kisgyermekkort, az altalanos iskolas
1d6szakot, valamint a kozép- és felséfoka szakképzés periodusat foglalja magaban,

és ennek végére valik képessé az ember arra, hogy valoban felnétt életvezetési és
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tanulasi szintre lépjen. Manapsag ez jellemzéen még valamivel késébbre tolodik.
Akl latott mar 18 éves gyereket, az nem gondolja komolyan, hogy onallo,

fuggetlen, életképes feln6ttrol beszélhetiink, még ha jogilag nagykoru 1s az illeté.

A 21-42 éves 1d6szak egyértelmt felfelé iveld, épitkez6 1ddszaka az életinknek.
21 és 28 év kozott tobbnyire egy tanulasi, informacio- és tudasbegyjté szakaszban
vagyunk, megprobalva osszekapcsolni magunkat a tanultakkal. Amikor ez nem
sikertil, akkor hagyjuk ott a kivalasztott szakot vagy az els6 munkahelyeket. Azt
lehet mondani, hogy a fels6oktatasban toltott évek vagy akar az elsé néhany
munkaév 1s elsésorban az alapok lerakasarol szol. Ha jol sikerult valasztanunk
palyat és munkahelyet, akkor felszivjuk magunkra a gyakorlati tudast és

képességeket, ami a szakmank végzéséhez szikséges.

28-t61 35 éves korig harom fontos tanulasi folyamat megy végbe: a megszerzett
ismeretek belsé feldolgozasa-tjraértékelése, az individualizalas, melynek soran
kiszGrjuk a szamunkra igazan relevans részeket, valamint rengeteg gyakorlas,
tapasztalatépités. Tipikusan ebben az id6szakban torténik az egzisztenciateremtés,
amihez massziv termelési erdfeszitésre van szikség. Nem 1s baj, van hozza

energiank és motivacionk.

35 és 42 év kozott a novekedés és a teremtés 1doszaka jon el, legalabbis
szerencsés esetben. Van mar béven tapasztalatunk, igyekszink az energiainkat
okosabban hasznalni. Nem akarjuk, hogy a munka bedaraljon benntinket, de ezzel
egyutt tovabbra 1s novekedést szeretnénk elérni karrierben és anyagiakban
egyarant, azonban jobb egyensulyra torekszunk az élet tobbi teruletével.
Nagyjabol itt kezd el bennunket nyakon vagni az életkozepi krizis is: tényleg csak
ennyirdl szolna az élet, hogy hany szazalékkal tobb el6floras joghurtot adunk el

honaprol honapra, vagy hogyan logisztikazzuk a csaladtagokat?

42-t6l 49-1ig mar egyértelmtvé valik szamunkra, hogy a “B” oldal forog, ¢s 0j
kérdéseket kerestink. Példaul az egyik elég kézenfekvd kérdés, hogy az életiink
masodik felével mit kezdjunk, hogyan iranyitsuk. Vagy valami mas, lényeges dolog
magunkkal vagy a kornyezetunkkel kapcsolatban. Ha tetszik, ha nem, ez mar
fizikailag a lejtmenet, de vannak, akik épp ekkor lesznek maratonfutok vagy

Ironmanek.
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49 és 56 kozott rutinos rokaként a lemondas gyakorlasa és a vilag vagy a
kozosség bajai felé valo nyitas jellemzi azt az embert, aki nem rekedt meg egy
korabbi, leginkabb sajat magara fokuszalo szinten. A felhalmozodott szakmai és

¢lettapasztalatokat mas teruleteken végzett alkotbmunkaban 1s lehet hasznositani.

A nyugdij el6tti évek a testi leépilés mellett szellemi gyarapodast,
megfiatalodast hozhatnak. Aki tigyesen elbiciklizett idaig, annak a nyugdijas évei 18
lehetnek tartalmasak, torténésekben, aktivitasban és akar unokazasban gazdagok,
fiatalosan tartva az embert. Rengeteg jo és rossz példa figyelheté meg az 1désebb

1smerosok, rokonok korében.

Még egy 1zgalmas kiegészités: az elsé 21 év és a harmadik periodus hétéves
szakaszal kozott lehet kapcsolat. Példaul ami 14 és 21 éves korunk kozott lényeges
volt szamunkra, az 42 ¢és 49 kozott valamilyen formaban visszakoszonhet, ugyanez
igaz a 7-14 éves korunkig tart6 és a 49-56 éves 1d6szakra. Ennek megértéséhez
persze nem art kicsit jobban atgondolni, mi jellemezte azokat a peri6dusokat az
¢lethelyszinek, a tanulas, az érdeklédés, a munka, illetve a szamunkra fontos
emberek ¢és élettorténések tekintetében. Bar én magam nem értek az életutelemzés
efféle modjahoz, nekem nagyon hasznos tanulsagokkal szolgalt, amikor az életem
hétéves szakaszaira beirogattam egy tablazatba az emlitett néhany kategoria

legfontosabb torténéseit, informacioit.

Természetesen nem mindenkinek minden pont ezen hétéves szakaszok szerint
torténik az életében, de érdemes lehet belegondolni, hogy hol és miért vannak

eltérések, és van-e azoknak valami uzenete szamunkra.

FELADAT OTLETEK:

Készits egy tablazatot az életed hétéves periddusairdl, ahol a sorok az
1d6szakok, az oszlopok pedig a kovetkezok: helyszinek, tanulas, érdeklédés,
munka, emberek, torténések! Toltsd fel informaciokkal, hatha kiolvashat6

beldle valamiféle mintazat, vagy rairanyitja a figyelmed valami érdekesre!
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Alkotm, alkotni, alkotn

Egészen biztos vagyok abban, hogy az ember1 lények alkotasra szuilettek, de
legalabbis komoly i1gényuk wvan ra, és elégedettségeel tolt el oOket, amikor
létrehoztak egy fizikail vagy akar szellemi produktumot. Elég csak az egészen pici
gyerekeket megfigyelni, micsoda elmélyultséggel tigykodnek, és milyen
boldogsaggal az arcukon mutajdk meg anyanak vagy apanak, akarmit is
gyartottak. Ez a lelkesedés mindaddig megmarad, amig el nem veszik a kedviiket
az alkotastol, leginkabb azzal, hogy elkezdik értékelni és masokéval
osszehasonlitani, amit csinaltak. Pedig ennek az alkototevékenységnek pont nem
az a lényege, hogy egymassal versenyezzunk benntuk, vagy valamilyen skala szerint
pontokat adjunk ra, hanem a létrehozas orome maga. Ettél a pillanattol kezdve
viszont csak az énekel, akinek hangja van, a tobbi nem égeti magat. Tancol a j6
mozgasu, rajzol a kéziugyességgel rendelkez6 attol fuggetlenul, hogy a rajzolashoz
egyébként éppen elég lenne az a finommotorika, amivel le tudod irni a neved, a
tobb1 inkabb latasmod kérdése. Hiaba volna orom az alkotas mindenkinek, aki
kevésbé ugyes benne, mint a legtehetségesebb, az inkabb leszokik réla. Itt az sem
szamit, mi az erdsséged, mert az alkototevékenység, s6t a muvészetek sincsenek a
profiknak fenntartva. Nem az a cél, hogy megélj beldle, hanem hogy o6romet

okozzon, kikapcsoljon, feltoltson, érzelmileg megérintsen és igy tovabb.

Hogy mi szamit alkotasnak, és kinek mihez van kedve, az teljes mértékben
egyénfuged, az alkotéer6 rengeteg hétkoznapi helyzetben kifejezésre juthat:

alkothatunk a sutés-f6zés, a kertészkedés, a barkacsolas vagy a szerelés soran,
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Uzhetink kreativ hobbikat, kézmuives tevékenységeket, és természetesen a szellemi
alkotomunka 1s 1de sorolhat6. Zenélhetunk, irhatunk regényt, verset, szamitoégépes
kodot, festhetunk, terméket {fejleszthetiink, folyamatokat racionalizadlhatunk,
eléadasokat tarthatunk, vagy akar lehetiink a tarsasag humorszelencéje. Egyik
kedvenc kreativ kezdeményezésem kigondoldja az a finn paros, akik hidraulikus
présekkel dolgoznak a mindennapokban, de inditottak egy YouTube csatornat is,
ahol mindenféle rendhagy6 targyat préselnek ossze brutalis masinajukkal a Barbie
babatol az 1Padig, a konyvt6l a tejszinhab sprayig. Lathatoan jol szérakoznak
kozben, raadasul a tizmilli6 feleti videdémegtekintéseknek koszonhetéen a

reklambevételeknek 1s érdemes lett egy sort beszarni az éves beszamolojukba.

Az alkotas egyébirant jellemzéen egy flowban tartd tevékenység, amint arrél a
konyv elején is irtam. Akkor is, ha az adott dolog nem az erdsséged, egyszeriien
csak szivesen foglalkozol vele, és koncentraciot igényel. Nagyjabol fél éve a
gyerekek altal inspirdlva elkezdtem furulyazni. Kozépiskolasként amator
zenekarban gitaroztam, tehat a zene maga nem volt ismeretlen szamomra, bar
sosem jartam zeneiskolaba. Ennek ellenére gyorsan raéreztem, és nagy orommel
tanultam meg par honap alatt furulyan eljatszani vagy szaz magyar gyerekdalt és
mas egy¢b népdalt. Semmi értelme az egésznek, nem all szandékomban fellépni
vele, mégis boldogsag és feltoltodés, amikor egy félorat jatszom. Inkabb el6veszem,
mint a gitart, pedig abban sokkal tobb a tapasztalatom. De ugyanezt ¢élhetik at

azok, akik felnéttként nekiallnak rajzolni vagy épp kézmiuveskedni.

Az alkotas tehat akkor is nagyszerii dolog, ha a munkad részeként tudod
végezni, de lehet teljesen l’art pour I’art modon, sajat 6romaodre is csinalni. Sét,
még a hazimunka egyes elemeit 1s lehet alkotasi lehetéségként értelmezni, és akkor
nem rabszolgasagként ¢ljuk meg. Nyilvan ehhez sziikség van arra, hogy az adott
tevékenységben lassunk fantaziat, a konyhamuvészet vagy a lakberendezés ilyen
szempontbol példaul adhatja magat. De ahogy mar emlitettem, csakis rajtad
mulik, mi szamit vonzé alkototevékenységnek szamodra. A teljesebb, oromtelibb
¢letnek viszont mindez fontos eleme, igy nem mindegy, keresel-e magadnak

testhezall6 lehetéségeket.
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FELADAT OTLETEK:

Tekintsd at a munkadat, és allapitsd meg, milyen alkototevékenységeket
tartalmaz! Fontold meg, hogyan tudnal tobbet végezni bel6le, ha élvezed ezt

az aspektusat a munkanak!

Emlékezz vissza arra, hogy gyerekkorodban vagy fiatal feln6ttként milyen
alkototevékenységeket végeztél szivesen! Probald ki, hogy Gjra belefogsz

valamelyikbe!

Gondold at, hogy a maganéletedben mikor végzel olyan alkotomunkat, amit
szivesen 1s csinalsz! Ha nem nagyon talalsz ilyet, keresd a lehetéségét!

Az érdeklédést teruleteid kornyékén érdemes kutakodni.
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Megtakaritani eladosodas

helyett

A régi bolcesesség, miszerint addig nyujtozkod), amig a takarod ér, totalisan kiment
a divatbol. Az évezredeken keresztil bevalt gyakorlat, hogy elészor megtermeljuk
vagy levadasszuk, aztan megesszik, fokozatosan feledésbe merilt a fogyasztoi
tarsadalom utobb1 néhany évtizedében. Iparagak tomkelege épilt ra arra a
korabban mar emlitett viselkedéstudomanyi alapvetésre, hogy bizony hajlamosak
vagyunk az azonnali jutalmakat elényben részesiteni a késébbiekkel szemben, és a
fellép6 erdteljes érzelmi impulzus elhomalyositja a tisztanlatasunkat a hosszabb
tavi kovetkezményekkel kapcsolatban. A kereskedelmi célokat szolgalo
meédiatermékekbdl omlik az tzenet, akar reklamok, akar musorok formajaban,
hogy akkor leszel fasza gyerek, és Ggy lehetsz boldog, ha a leheté leggyorsabban
beszerzed magadnak a mené termékeket, vagy utanozni kezded a nalad
lényegesen jobb moédban ¢16 emberek szokasait. Fogyassz most, majd
visszacsengeted késébb! Néhany éve még tobb szaz szazalékos teljes
hiteldijmutatoval folyodsitottak személyr kolcsonoket, nem akartam elhinni. Kis
naivan azt gondoltam, hogy nem latszik a tizedesvessz6. Azota mar megzabolaztak
a szolgaltatokat, ¢s érdekes modon ma a tizedéért is megéri kihelyezniuk. Azt
hiszem, nem sziikséges sokaig bizonygatnom, hogy kevesebb o6romiik lelt az
embereknek a fél falat beboritd tévékben és a tenyérnyi okostelefonokban, mint
amennyl szenvedést hozott a temérdek torlesztérészlet kinyogése. Az oner6 nélkiil
elvihet6 0y autodk 1s tobb embernek okoztak fajdalmat, mint ahanyan 6sszességében
boldogan tekintenek vissza a nullkilométeres gépkocsibeszerzésikre. De ezek a
hatasok eredményezték azt a jelenséget 1s, amikor a panelhazak el6tt gytltek a
né¢hany éves hetes BMW-k vagy szép lapos Audik (még abban az életkorban is

tobbet értek, mint az 1illet6 lakasa), melyekbe két-haromezer forintonként
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csepegtették a gazolajat, hiszen az fért bele a csaladi koltségvetésbe. Aztan érdemes
még megemliteni, hogy az emberek elhitték: lényegesen nagyobb és dragabb
ingatlant 1s elérhetnek, mint aminek a biztonsagos kifizetésére és hosszutava
fenntartasara alkalmasak a jovedelemtermel$ képességiik alapjan. Akinek redlisan
nézve nem lett volna esélye még vasarolni, az 1s vett. Akinek egyszobasra telt volna
1gazabol, az két-haromszobasat valasztott. Kozben ez a lendulet atragadt az arakra
1s, még 1rrealisabba és finanszirozhatatlanabba téve mas pénzének bdkez
befektetését. Mert megérdemled. Meg a lofaszt. Akkor érdemled meg, ha
megdolgoztal érte, de legalabbis a nagyobbik részéért.

A hitel tulajdonképpen egy rablanc. Amig vissza nem perkalod, addig a
dontéseidet sulyosan befolyasolni fogja. Nem azért fogsz maradni a
munkahelyeden, mert jol érzed ott magad, hanem azért, mert ott érzed
legbiztosabbnak a torlesztérészleteid kitermelését. Azért nem mondod el a
véleményed 6szintén a f6nokodnek, mert félted a munkabiztonsagodat. Borzalmas,
de hany boldogtalan part vagy csaladot tart 6ssze a kozos, hitellel terhelt ingatlan!
Hany gyermek n6 fel emiatt konstans stresszben, feszultségben, veszekedésben! Ha
pedig nem fizeted a részleteket, az megindit a lejtén javaiddal, csaladoddal,

kezeseiddel, mindennel egytitt.

Természetesen nem altalanossagban vagyok a hiteltermékek ellen, de elkezdtik
valami olyanra hasznalni, ami szolgava és kiszolgaltatotta tesz benntinket. Olyan
dontéseket hozunk az érzelemvezérelt vagyaink hevében, amelyeknek késébb
durva kovetkezményel lesznek az életiinkre és a boldogsagunkra nézve. A hitel jo
arra, hogy athidaljunk 1dészakokat, példaul megvarhassuk, amig jobb aron tudjuk
¢rtékesitent a korabbi lakasunkat, amikor Ujat vesziunk. Esetleg kiegészitse a
jelentésebb mértékd onrészt, amit mar osszeraktunk. Aztan arra is kivalo, hogy
forgotékét biztositson vallalkozasoknak. Semmi szikség ra, hogy egy
autokereskedo vagy egy termel6cég sajat to6kébdl finanszirozza a készleteit, ha erre
elfogadhat6 koltség mellett kap kilsé pénziigyi eréforrasokat. Ugyancsak hasznos
a hitel, amikor egy cég szintet akar ugrani, és mindezt gyorsan szeretné megtenni,
kihasznalva a pillanatot. Termel6eszkozok vasarlasara is jo, ha megall a laban az
uzleti tervunk, és a reményen kivil mas is alatamasztja a varakozast, hogy venni

fogjak a termékeinket. De arra, amit a hirdetésekben sulykolnak a pofankba, hogy
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méregdraga személyl hitelb6l vegyunk karacsonyl ajandékot, vagy utazzunk el
wellness hétvégére egy szép 1y szallodaba, és aztan fizessink évekig, végképp nem

érdemes hasznalni. Minimalis 6rom és hosszan tart6 rabiga lesz az eredmény.

Ezzel pontosan ellentétes hatasa van az életinkre a megtakaritasoknak. Aki
nem kolti el az 6sszes pénzét, amit megkeres, hanem félretesz beléle, vagy befekteti
azt akar termel6eszkozokbe, akar forgalomképes vagy valamilyen formaban
termelésre foghatdo vagyontargyba, az kevésbé lesz kiszolgaltatott helyzetben az
¢letét érinté komolyabb dontések meghozatalakor. Barmikor felmondhat, ha
szenvedést okoz neki, kiégeti, megbetegiti a munkaja. Ha van egy fél év
elfogadhat6 megélhetést biztositod tartalékod, akkor batrabban tudsz mozogni a
munkaerépiacon. Ahhoz, hogy vallalkozast indits, még tobb tartalékra van
szukséged, nem beszélve a szukséges befektetésekrol. Szerintem a vallalkozoi
alkalmassag egyik alapfeltétele, hogy egyaltalan képes vagy-e megtakaritani annyi
pénzt korabbi munkaidbdl, hogy belevagj. S6t, még é¢hen se kéne halni, amig felfut
az uzlet. Ha hitelbdl akarsz elindulni, akkor nem nagy valoszintséget josolok a
sikerednek. Természetesen az is egy opcio, hogy 6sszeallsz olyannal, akinek pénze
van, de nincs otlete vagy szaktudasa, viszont ne legyenek illzioid: a pénzt
uzletrészért fogja adni, és satuba fogja a kislabujjadat az arbevétel-termelés
tekintetében. A tékebefekteték egyébként 1s inkabb olyan lehetéségeket keresnek,
amelyek mar bizonyitottak kicsiben, és a novekedéshez szukséges a tékeinjekcio. A

szabadsagodért cserébe kapod a szurit, tudj azért rola.

Most az jarhat a fejedben, hogy aki keveset keres, az nem tud megtakaritani.
Persze létezik ilyen is, ha valaki a létminimumon tengdédik, de tapasztalataim
szerint sokan azért nem tesznek félre, mert tobbet koltenek, mint amennyit
megengedhetnének maguknak. Azt is latom viszont, hogy j6 paran elmennek
masodallasba, esti vagy hétvégl kilonmunkat végeznek, hogy tudjanak
megtakaritasokat képezni. Nincsenek csodak, ha tobbet melézol, és
konzervativabban szorod el a pénzedet, akkor lesznek biztonsagi puffereid. Ha
kéthavi fizetésedbe keril egy telefon, akkor tisztan latszik, hogy nem engedheted
meg magadnak. Vegyél egyszeribbet vagy kevésbé divatosat! Amennyiben

harminc évig kellene visszanyogdécselned a vonzonak tartott lakhatasod arat, érd
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be egyelére egy kisebb otthonnal vagy olcs6bb kornyékkel! Ha nyomod a melot
becstlettel, sikerulni fog feljebb lépni a késébbiekben!

Osszefoglalva: alapesetben a megtakaritas szabadsagot ad, a hitel bilincsbe ver.
Az jar neked, amiért mar megdolgoztal. Legyél sokkal tudatosabb a pénzigyi
dontéseidben, ne kotelez6dj el dopaminban Gsz6 aggyal évekre vagy évtizedekre!
Esszel és mértékkel hasznald a kiils6 finanszirozas lehetéségét, ha tényleg indokolt!

Boldogabb és eredményesebb leszel.

FELADAT OTLETEK:

Gondold at, hogy mennyire aranyos az ¢letviteled a jovedelemtermel6

képességeddel! Ha sziikséges, valtoztass a koltségszerkezeteden!

Ha nincs legalabb félévnyr megélhetést finanszirozo megtakaritasod, akkor

készits tervet arra, hogy miként és mikorra fogod osszerakni!

Ha vannak hiteleid, tervezd meg, hogyan fogod 1épésrdl lépésre csokkenteni az
eladosodottsagodat! Nézd meg, miként van lehetdség elfogadhato feltételek

mellett az el6torlesztésre! Konnyen lehet, hogy ez egy tobb éves projekt...

Hatarozd el, menny1 pénzt kivansz megtakaritani honaprél honapra vagy

évrol évre, és fegyelmezetten hajtsd végre a vallalasodat!
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Pocegodorbol a tény fele

Ha tetszik, ha nem, az életed soran Gjra és Gjra beleborulsz a szarba, jobb esetben
csak belelépsz, maskor pedig nyakig megmerilsz. Kétféle hozzaallas egyikét
szoktak valasztani az emberek ilyenkor: vagy nekiallnak benne tapicskolni és
jajveszékelni sanyart sorsuk miatt, vagy fogjak magukat és kikecmeregnek beldle,
lecsapatjak habtestukrdl a cucc nagyjat a kerti slaggal, bemennek a zuhany ala,
atsikaljak minden testrésziikket szappannal a talpuktél a fejik bubjaig, szépen

feloltoznek, és mennek a dolgukra.

Gondolhatod azt igy a konyv vége felé, hogy mit osztom én itt az észt 43
évesen, sz¢ép csaladdal, kényelmes életet élve, a kedvemnek megteleld tipusta és
mennyis¢gli munkat végezve, sportolgatva, kultiralodgatva, alkotast hobortjaimat
kiélve. Nekem konnyt, egész nyaron biztos a Balatonnal logatom a labamat,
biciklizgetek, és tolom a froccsoket a baratokkal. Ez pont igy 1s van, de egyrészt
megfizettem, s6t nap mint nap megfizetem az arat, masrészt pedig évtizedes
tudatos ¢épitkezés van mogotte. Semmit nem kaptam készen, mindenért
magamnak kellett megdolgoznom. Es nemcsak épitkezés volt, hanem rengeteg

botlas, sikertelenség, kudarc és egyéb kellemetlenség kisért az Giton.

Csak néhany példa izelitéként. Ugy néttem fel, hogy az apam egy nagyon
érzékeny 1dészakban, a felsé tagozattol a kozépiskola végéig folyamatosan
keseritette a mindennapjaimat. Nem szandékosan, nem tudatosan, hanem azért,
mert sem oOnismeretben, sem az emberekkel vagy a neveléssel kapcsolatos
tudasban nem jeleskedett, ellentétben a sajat szakmajaval, amiben valoban
elmélyult. Egy életre megtanultam téle, hogyan ne wviselkedj embertarsaiddal,

kulonosen ha azok fontosak szamodra. Nyolc év feszkoban élést nem kivanok
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senkinek, kilonosen nem kamaszkorban. Az altalanos és a kozépiskola tizenkét éve
alatt tanulmany1 eredményeim grafikonja egy folyamatos degressziv vonal volt, bar
a bukasokat valami csoda folytan elkerultem. Aztan jott egy palyavalasztasi
kudarc, amir6l irtam az elején. Ezt kovette egy kolcsonosen meggondolatlan és
éretlen hazassag, ami valassal végzodott. Emellett gyakorlatilag belebetegedtem a
munka és a maganélet terheibe, és hat éven at mint malac a jégen kiizdottem egy
betegséggel, ami ugyan véglegesen nem gyogyithaté, de végul szerencsére
kezelhetének bizonyult. Irtam egy kényvet, ami iizletileg sikertelen lett, és ez

évekig bantott, mert nagyon hittem benne.

Inditottunk kiskereskedelmi egységet, ami befuccsolt. Eszkozoltem utélag mar
¢rtelmetlennek tiné pénzigyi befektetéseket, ahol sok milliot elszoértam abbdl,
amit korabban kemény munkaval kerestem. Korabbi céglinkben birtokolt
Uzletrészemtdl kb. félaron tudtam csak belathat6 1d6 alatt megvalni ahhoz képest,
amennyire a pénzigyi szakemberek becsulték az értékét. A konyvelém konkrétan
ugy fogalmazott, hogy ,,a nagyvonaltsagot és a hilyeséget egy nagyon vékony
vonal valasztja el egymastol”. Inditottam a Tudatos Vezetésen kivil tobb Gj blogot,
gyartottam mindenféle videokat nagy lendilettel és lelkesedéssel, de azok speciel
nem sokakat érdekeltek. Még ot-hat évvel ezel6tt 1s bevallaltam olyan feladatokat,
felkéréseket, amelyekrol kiderilt, hogy barmilyen vonzoak vagy megtisztel6ek is,
nekem nem hoznak eredményességet a sajat céljaim vonatkozasaban, és boldogga
sem tesznek. Nem gybztem bel6luk kimenekiilni, amint tudtam. Tehat messze
nem beszélhetink diadalmenetrdl, de egyértelmten latszik, hogy a tudatossag
novelése ¢és az elképzelések gyakorlatba tltetése ot-tiz év alatt fokozatosan
elvezetett egy olyan ¢életformahoz, amiben a helyemen lévének, raadasul

eredményesnek és boldognak is érzem magam.

Ezt kivanom neked 1s! Menj végig a feladat otleteken ott, ahol érzésed szerint
van dolgod, és hasznald fel az itt 6sszefoglalt tudast a sajat eredményességed és
boldogsagod érdekében! Nem fogsz csalodni. Valoszinileg eltart par évig, de ha
kitartasz, eredmény is lesz. Ha gondolod, ird meg nekem 1s a sikereidet, veled

egyutt fogok nekik ortlni!
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Tisztelettel és baratsaggal:

Cservenyak “Koejj6” Tamas

cservenyak(@tudatosvezetes.hu

(Azért irtam 1de a végére ezt az onként valasztott ragadvanynevet, mert kedves
barataimtol ugyis meg fogom kapni a képembe, hogy miféle életvezetési okossagok

terjesztésére vetemedtem...)
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