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Bevezetés

Az életnek nem olyan, a sírhoz vezető utazásnak kell
lennie, ahol a lényeg, hogy csinosan, jó karban lévő
testtel érkezzünk meg, hanem inkább olyannak, ahol

sivító fékekkel, porfelhőt kavarva csúszunk be a
célba, teljesen elhasználódva és kimerülve, s
hangosan kiáltjuk: „Hű, micsoda menet volt!”

Hunter S. Thompson

A válasz kézbevételével megteszed az első lépést
egy olyan úton, amelyre talán sosem gondoltál
azelőtt, vagy nem is tudtál róla. Mire a könyv
feléhez érsz, felismered, miért tartasz ott, ahol
vagy, és életed jelenlegi pontján mi miért van
jelen. Megkapod a válaszokat, amelyek segíteni
fognak, hogy eljuss bárhová, ahová képes vagy
eljutni.

A válaszban megmutatjuk neked, hogyan
döntsd el, hogy mi az, amit igazán szeretnél az
életben, és ezt hogyan kaphatod meg. Megtanulod,
hogyan állíts fel sorrendet az elképzeléseid között,
hogyan szerezheted vissza az életed, hogyan kezeld



az akadályokat, és hogyan kerüld el azt, hogy
mások manipuláljanak, különös tekintettel a
barátokra és családtagokra. Segítünk abban, hogy a
saját utad járd, ne olyat, amire valaki más akar
terelni. Megmutatjuk, hogyan vedd át az irányítást
az életed felett, és legyél azzá, aki lenni akarsz. Rá
fogsz jönni, hogyan birkózz meg bármilyen
felmerülő körülménnyel, akármilyen nehéznek,
kétségbeejtőnek vagy reménytelennek is tűnjön
elsőre.

Megtanulod, hogyan juss el onnan, ahol most
vagy, oda, ahol lenni szeretnél. Bemutatjuk a siker
bevált alapelveit, melyeket a történelem során
mások alkalmaztak azért, hogy naggyá váljanak, és
felálljanak egy kudarc után, vagy túljussanak rajta.
Mi Barbarával ezek közül sokat közvetlenül a
mesterektől tanultunk meg az elmúlt 50 évben, és
az így kapott leckék lettek a fő motivációi saját
személyes sikereinknek. Elmagyarázzuk az
agykutatás azon újdonságait, melyek felfedik,
miért érnek el néhányan óriási sikereket, míg
mások nem. Bejárjuk az agy egyik működési
rendszerét, melyet beprogramozhatsz, hogy
elvigyen bárhová, ahová akarod.  Giuseppe Moruzzi
és H. W. Magoun nyitják meg azon tudósok sorát,
akik felfedezték az agynak azt a részét, amely
irányítja és meghatározza a siker vagy bukás
mértékét mindannyiunk életében. Az első



fejezetben bemutatjuk ezt a rendszert, és
használatának jótékony hatásai szolgálnak alapjául
mindannak, amiről ebben a könyvben szó fog esni.

Bármilyen kérdésre választ adunk mindazzal
kapcsolatban, amit valaha olvastál vagy hallottál a
célok kitűzéséről, a vizualizációról, a
megerősítésről, az imáról, az alfa-állapotban való
gondolkodásról, és a vonzás törvényéről. Mivel a
könyvben végig nagyon sok az információ, arra
bátorítunk, hogy tedd le néha, elmélkedj róla, és
hajtsd végre, amit éppen olvastál. A  szimbólum
jelöli, mikor javasoljuk, hogy ezt tedd. Nem
szükséges szigorúan betartani, ez csak útmutatóul
szolgál.

Megvitatjuk azokat az egyszerű, de hatásos
készségeket, melyeket mi elsajátítottunk, hogy meg
tudjunk birkózni szinte bármivel, ami az életben
történik – legyen az jó vagy rossz. Továbbá
megválaszoljuk a nagy kérdéseket, amelyek azzal
kapcsolatosak, hogy hogyan kapj meg az élettől
bármit, amit csak akarsz, még a néha elsőre
lehetetlennek tűnő körülmények ellenére is.

Az itt, általunk körbejárt elképzelések
megváltoztatták a szemináriumaink résztvevőinek
életét, és megváltoztathatják a te életedet is. Azért
A válasz e könyv címe, mert ezt fogod benne
megtalálni.

Tehát ha az élet egy játék, akkor ezek a



szabályai.
Számos kulcsfontosságú pontot többféleképp

megismétlünk a könyvben, és ez nem véletlen. A
tanulmányok azt mutatják, hogy a
leghatékonyabban úgy tanulunk, ha egy gondolatot
időközönként, hatos sorozatokban megismételnek.
Amikor először hallasz vagy olvasol egy állítást, az
agyad elutasíthatja azt, mert lehet, hogy
ellentétben áll előtte kialakított elképzeléseiddel.
Ezért nem működik a legtöbb motivációs tréning.
Ha hatszor hallottál egy gondolatot, az agyad el
tudja fogadni és magáévá tudja tenni.

Minden fejezet tartalmaz gyakorlatokat, és arra
bátorítunk, hogy közvetlenül a könyvbe írj, mivel
így praktikus, és használd hivatkozási pontként, ha
visszatérnél a szöveghez.

Végül, ha azon gondolkodnál, hogy miért íródott
a könyv többnyire egyes szám első személyben,
Allan szemszögéből, miközben ketten vagyunk
társszerzők, ez a könnyebb olvashatóság érdekében
történt.

Allan és Barbara Pease



1
A RAR titkának leleplezése

Ami az ember agyában megfogan, azt az ember
véghez is tudja vinni.

Napoleon Hill, 1937

Amikor Napoleon Hill 1937-ben, a Gondolkozz és
gazdagodj!1 című, azóta klasszikussá vált művében
leírta ezt a mondatot, még nem létezett a modern
orvostudomány, az agyi szkenner vagy azok a
technológiák, melyek ma magától értetődőek, és



amelyek alátámasztják az ő elképzeléseit. Állítása
szerint, ha valamiről világosan tudsz gondolkodni,
és tényleg akarod, akkor el tudod érni. A tudomány
leszámolt egy csomó misztériummal és
hókuszpókusszal, melyek az olyan ikonikussá vált
állításokat vették körül, mint amilyen Hillé is.
Manapság van tudományos alapú betekintésünk a
teljesítménynek, a célok kitűzésének és az
önbeteljesítő jóslatoknak a folyamataiba, az
imának és a vonzás törvényének működésébe. Ma
már a tudomány meg tudja mondani, hol és
hogyan működik a siker az agyban. Mindjárt
megismerkedünk egy figyelemre méltó
rendszerrel, mely mindegyikünk agyában
megtalálható. Ez a retikuláris aktiváló rendszer,
vagy röviden a RAR.

A RAR az emlősök agytörzsében található
idegrostköteg, melyet közismert néven hálózatos
állománynak hívunk. A RAR számos fontos
humánbiológiai funkcióban részt vesz, olyanokban,
mint például az alvás–ébrenlét, lélegzés, szívverés
és a viselkedési motiváció. Szerepet játszik a nemi
vágyban, az étvágyban és táplálkozásban, a
salakanyagoknak a szervezetből való
eltávolításában, a tudatosság szabályozásában és a
figyelem bizonyos dolgokra való irányításában. A
RAR-t ért trauma kómát okozhat, és számos
betegséghez köthető, mint például a narkolepszia.



A RAR az agytörzsön keresztülhaladó idegrostok
és idegsejtek hálózata, és idegsejtjei az agy
különböző részeihez kapcsolódnak. Két részből áll:
a felszálló RAR az agy olyan részeihez kapcsolódik,
mint például az agykéreg, a talamusz és a
hipotalamusz. A másik a leszálló RAR, amely a
kisagyhoz és az érzékszervek működéséért felelős
idegekhez kapcsolódik.



A RETIKULÁRIS AKTIVÁLÓ RENDSZER

A 20. század közepére a fiziológusok feltételezték,
hogy az agy mélyében bizonyos struktúrák
szabályozzák az ébrenlétet, az éberséget és a
motivációt.

A RAR létezése a tudósok számára akkor
tudatosult először, amikor 1949-ben H. W. Magoun
és Giuseppe Moruzzi az agy alvás–ébrenlét
mechanizmusait szabályozó idegrendszeri
összetevőkről a Pisai Egyetemen folytatott
kutatásuk eredményeit közzétették az
Electrocephalography and Clinical Neurophysiology
(EEG és Klinikai Idegélettan) nevű szaklap bevezető



számában. Ez a korai kutatás végül ahhoz a
felfedezéshez vezetett, hogy a RAR az a kapu,
melyen keresztül szinte minden információ belép
az agyba. (A szagok a kivétel: ezek közvetlenül az
agy érzelmi területébe jutnak.) A RAR megszűri a
bejövő információt és befolyásolja az éberségi
szintet, hogy mi az, amit észreveszel, és eldönti,
mely információ nem fog eljutni az agyadba.

A RAR alapja a gerincvelőhöz kapcsolódik, ahol
a közvetlenül a felszálló szenzoros pályából érkező
információt fogadja. Bármilyen új információnak
vagy ismeretnek egy vagy több érzékszerven
keresztül kell érkeznie az agyba, és a szervezet
adott érzékszervi receptorai dekódolják azt. Innen
az információ a bőrben vagy a test más részeiben
található idegeken keresztül a gerincvelőhöz jut,
majd felfelé, a retikuláris aktiváló rendszeren át az
agy azon részébe, amelyik az adott érzékszervből
érkező adatokat fogadja.

A RAR az agy vezérlőközpontja

Gondolataid, érzéseid és a külső hatások találkozási
helye a RAR. Az agy motoros aktivitásának
központjaira és az agykérgi – mint például a
homloklebenyi – tevékenységekre dinamikus
hatással van. Olyan idegpályák hálózata, melyek
megszűrnek minden érzékszervi adatot, amit az



agy a külvilágból fogad. Bármit látsz, hallasz,
tapintasz vagy megízlelsz, áthalad a RAR-on.
Egyszerűen fogalmazva, a RAR a kulcs, amivel
bekapcsolod az agyad, és ez az agy fő motivációs
központja.

Hogyan működik a RAR?
Az agy több mint 400 millió bit információt dolgoz
fel minden másodpercben, de ebből csak 2000 bitet
lehet tudatosan feldolgozni. A maradék tudtunkon
kívül kerül feldolgozásra. Más szóval, a felmerülő
információ 99,9999 százaléka észrevétlen marad
mindennap. Csak így birkózhatunk meg a
mindennapi élettel és az információbitek
millióival, amik elérik a tudatunkat és
figyelmünket igénylik. Ha minden üzenettel
egyszerre kellene foglalkoznunk, nem lennénk
képesek rá, és elájulnánk. Ezért kaptuk a RAR-t az
evolúciótól – a berendezést, amely megszűri az
összes információt, és csak az adott pillanatban
számunkra fontosakat választja ki.

A RAR úgy működik, mint egy postai
levélválogató részleg: felméri a beérkező
információt, és fontossági sorrendet hoz létre
üzenetek formájában, amelyek már figyelmet
igényelnek. Olyan szűrő agyad tudatos és
tudatalatti része között, amely a tudatos résztől
fogad utasításokat, majd azokat a tudatalatti felé



továbbítja. Ezután az agy utasítja a testet, hogy a
RAR által kialakított képnek megfelelően
cselekedjen. A környezetet megszűri azokra az
információs mintákra, amelyek leginkább
megfelelnek elképzeléseidnek, vagy amelyek
ismerősek számodra. Majd gondolataidat és
érzéseidet a környezetedben meglévő hasonló
dolgokhoz kapcsolja. Amikor egyezést talál, riasztja
a tudatos elmét.

A RAR változatai
A RAR a többi főemlősben is megtalálható. A
csimpánzok DNS-e például 99 százalékban
megegyezik a miénkkel, és az emberhez
hasonlóan, RAR-juk fogad minden érzékszervi
adatot. Ezeket az adatokat megszűri, és elsőbbségi
sorrendet állít fel meglévő „programjainak”
megfelelően, csakúgy, mint az embernél. Irányítja
a csimpánz alapvető életfunkcióit, tehát a pulzust,
az alvást, a tudatosságot, az emésztést, valamint a
szív és érrendszer működését, mint az embernél.
Abban különbözik a működése az emberétől, hogy
nekünk fejlettebb az „éntudatunk”.
Kielégíthetetlen vágyunk van arra, hogy
megtudjuk, ki, mit, miért, hol és mikor? A
csimpánz RAR-ja úgy működik, mint egy primitív
számítógép, amely alapprogramokat futtat; az
emberi RAR úgy működik, mint a legmodernebb,



leggyorsabb számítógépes rendszer.
Vannak olyan emberek, akiknek az agyában a

RAR nem mindig tudja olyan hatékonyan
stimulálni az agykérget, mint ahogy kellene. Nekik
nehézségeik vannak a tanulással, gyenge az
emlékezőtehetségük és az önkontrolljuk. Amikor a
RAR túlságosan is ingerelve van, viselkedésünket a
túlzott éberség, érzékszervi túlérzékenység, állandó
beszédesség, nyugtalanság és hiperaktivitás
jellemzi. Nincs elegendő az agykéreg
stimulálásához szükséges noradrenalin nevű
vegyületből a felszálló RAR-ban azoknál, akiket
figyelemhiányos zavarral (figyelemzavar és
hiperaktivitásos figyelemzavar) diagnosztizáltak. A
noradrenalin az az anyag, ami akkor szabadul fel
többek között, amikor a szívverésünk vagy a
légzésünk felgyorsul. A figyelemzavaros és
hiperaktivitásos figyelemzavaros emberek olyan
gyógyszereket szednek, melyek által a RAR a
meglévő noradrenalint hatékonyabban használja
fel. Ez segíti a koncentrációt, az érzékelést, az
emlékezőtehetséget, és javítja a tanulási
képességeket.

A RAR-nak a társas kapcsolatokban is szerepe
van. Az introvertáltaknál a RAR-ban több
tevékenység folyik, mint az extrovertáltaknál. A
tudósok szerint egy introvertált RAR-ja könnyebben
aktiválható, mint egy extrovertálté, mivel az



introvertáltaknak gyakrabban okoz nehézséget,
hogy másokkal beszéljenek, és amikor megteszik,
agyuk erős reakciót mutat, egyfajta pánikhoz
hasonlót.

A RAR GPS-szel és keresőmotorral van ellátva
A RAR reagál a nevedre, vagy bármire, ami a
túlélésed fenyegeti, és az olyan információra, amit
azonnal meg kell tudnod. Például, ha egy
számítógépfájlt keresel, amiről úgy gondolod, hogy
biztosan a gépeden van valahol, a RAR a fájl
nevének keresésére szólítja fel az agyad – legyen,
mondjuk, egy külföldi útinapló –, vagy a fájl
nevében egy szóra fog koncentrálni, hogy segítsen
megtalálni. A RAR egyik funkciója többek között,
amit a köznyelv a „vonzás törvényének” nevez.

Marcus Aurelius azt mondta, hogy „Az ember
azzá lesz, amire egész nap gondol”. Ha ez igaz

lenne, akkor én nő lennék.
Steve Martin

A RAR beépített GPS-rendszerrel rendelkezik.
Ha van GPS-ed, nem szükséges tudnod, hol
helyezkednek el egy adott város útjai. Csak azt kell
eldöntened, hová akarsz menni. Betáplálod az
adatot, és a GPS odavezet. Ha rossz helyen fordulsz



be, visszavisz a jó útra. A GPS műholdas szoftvere
kitalálja, hogyan vigyen oda – és a RAR pontosan
így működik. A GPS-nél azt kell eldöntened, hová
akarsz menni, nem pedig azt, hogy hogyan fogsz
odajutni. Ugyanígy, ha már eldöntötted, mi a célod,
a RAR elkezdi észrevenni mindazt, ami ezzel
kapcsolatos. Ha letérsz az útról, visszaterel. Erről
még többet a későbbiekben.

A RAR hasonló a hőérzékelő rakétához is. Beírod
a koordinátákat, ahová el szeretnéd juttatni,
megnyomod az indítógombot, és odamegy.
Útközben kiszűr minden fölösleges információt
körülötted, és csak a fontosakat tartja meg. Például,
az lehet egy utasítás, hogy „figyelj a nevemre”, így
amikor egy zsúfolt bevásárlóközpontban vagy
reptéren sétálsz, és a neved elhangzik a
hangosbeszélőn, meg fogod hallani.

A RAR ugyanúgy működik, mint egy hőérzékelő
rakéta.

Hogyan működik hiedelmeink rendszere?
A tudósok arra jöttek rá, hogy a RAR hiedelmeink
rendszerét is irányítja, és csak olyan információt
ismer fel és választ ki, amely hiedelmeinket
alátámasztja. Ez azt jelenti, hogy mindegy, mit
hiszünk vagy gondolunk, a RAR jobban fog figyelni



ezekre, illetve megszűr körülöttünk minden más
információt, így segítve abban, hogy eljussunk oda,
amiről eldöntöttük, hogy hiszünk benne. Ezért van
az, hogy míg egyesek lehetőségeket látnak, mások
nehézségeket. Annak is ez az oka, hogy egyesek
elhisznek olyan dolgokat, melyekről mi, többiek,
tudjuk, hogy nem igazak.

A kínai nyelvben a „krízis” szó két jelből áll, az
egyik a veszélyt, a másik a lehetőséget jelenti.

Nyilvánvaló, hogy egy eseménnyel kapcsolatos
érzéseidet befolyásolja az, hogy szerinted mit jelent
ez az esemény. Más szóval, a hiedelmeid rendszere
meghatározza, hogy a RAR-od érted, vagy ellened
fog-e dolgozni. Ha azt hiszed, hogy csak
keményebb munkával kereshetsz több pénzt, csak
azt az információt fogod észrevenni, amelyik
megerősít ebben a hitedben, és úgy fogod élni az
életed, mintha ez igaz lenne. A RAR ki fog szűrni
minden olyan lehetőséget, amely azzal kecsegtet,
hogy többet kereshetsz, anélkül, hogy
keményebben dolgoznál.

A RAR-od vagy érted, vagy ellened dolgozik. Ez
teljes mértékben attól függ, hogy mire



gondolsz.

Ha azt szeretnéd, hogy a RAR-od érted dolgozzon,
akkor arra kell programoznod, hogy azt keresse,
amit szeretnél, és ne azt, amit nem. Ha egy
meghatározott gondolatot vagy célt beprogramozol
a RAR-odba, nem számít, alszol-e vagy ébren vagy,
hogy gondolkodsz-e rajta, vagy sem, a RAR
megtalálja pontosan azt, amire azt mondtad, hogy
találja meg, pontosan úgy, mint a keresés funkció
egy számítógépen. Ki fogja választani a lényeges
adatokat a téged körülvevő sok millió bitnyi
információ közül, és kiszerkeszti a lényegtelen
információt. Ha tiszta, éles képet alkotsz arról, hogy
mit akarsz, a RAR nagyobb sebességre kapcsol, és
meg sem áll, amíg meg nem találja számodra azt.
Később részletesebben beszélünk erről.

Hogyan választja ki a RAR, hogy melyik információt
vegye észre?
Képzeld el, hogy egy nyüzsgő, zajos reptéri
terminálban sétálsz. Idézd fel a sokféle hangot
körülötted – emberek százai beszélnek, szól a zene
és a hangosbeszélő. Hallod az általános háttérzajt,
de a RAR-od nem figyel külön, minden egyes
hangra. Képzeld el, hogy a hangosbeszélőn
bemondanak egy közleményt, amelyben elhangzik
a neved vagy talán a járatod száma. Hirtelen



minden figyelmed erre fordítod, mivel a RAR a
lényeges információt azonnal a tudatos figyelmed
központjába helyezi. A RAR szűrőként működik:
minden más ismétlődő inger, mint például a
hangos zajok hatását tompítja, és megakadályozza,
hogy az érzékszerveid túlterhelődjenek. Majd
előtérbe hozza a neved.

Miért látod a te autódat mindenhol?
Észrevetted már, hogy amikor eldöntötted, milyen
autót akarsz venni, úgy tűnik, hogy az utakon
minden második autó ugyanaz a típus, aminek a
megvásárlását fontolgatod? A parkolókban, a
tévében és a bevásárlóközpontokban is látod.
Mindenhol ott van. Ez a RAR működése miatt
történik, ami kiszűri a másféle autókat (a
lényegtelen információt), és a gondolataidban
szereplő autót hozza előtérbe. Az ilyen autók száma
nem emelkedett, mióta elhatároztad, hogy
megveszed; egyszerűen csak akcióba lépett a RAR-
od. Ha megszűnik az érdeklődésed a típus iránt,
többé nem veszed észre az utakon.

A RAR-od miatt látod mindenhol azt az autót,
amit kiválasztottál.

Amikor egy nő teherbe esik, kezd úgy tűnni



számára, hogy minden második nő terhes. Amikor
új gyermek kerül az otthonodba, lehet, hogy olyan
fáradt leszel, hogy alszol a forgalom zajában, a
hangos szomszédok dacára, de amint elkezd a baba
sírni, teljesen felébredsz.

Egy egészen más példája ennek, ha úgy döntesz,
hogy azt hiszed, hogy a világ és a körülötted lévő
emberek mind rosszak, és így minden alkalommal
tragédiát, halált és háborút fogsz látni, amikor
bekapcsolod a tévét vagy újságot olvasol. A RAR-t
nem érdekli, hogy szeretsz-e valamit, vagy nem,
csak azokat a mintázatokat fogja keresni a
környezetedben, amelyek megfelelnek domináns
gondolataidnak vagy hiedelmeidnek.

Ha állandóan arra gondolsz, amit nem szeretsz,
a RAR arra lesz beprogramozva, hogy felhívja a
figyelmed arra, amit nem szeretsz. Olyan sokat
fogsz látni abból, amit nem akarsz, hogy úgy
tűnhet, mintha háborúban állnál a környezeteddel.
Ezért meg fogunk kérni arra, hogy csak arra
összpontosíts, amit akarsz, ne arra, amit nem
akarsz.

Összegzés

Kiderült, hogy Napoleon Hillnek igaza van – és ma
már tudományosan is tudjuk bizonyítani. A saját
magaddal folytatott beszélgetés és elvárásaid által



programozod a RAR-odat. Ha az elvárásaid
pozitívak, automatikusan arra programozod a RAR-
odat, hogy a pozitív viselkedésre utaló információt
keresse, és szűrje ki a negatívról szólókat.  Ez a
biológiai szűrőfunkció az oka annak, hogy bármire
gondolsz vagy figyelsz, beszivárog a tudatalattidba,
és visszatér valamikor a jövőben.

Az izgalmas áttörés az, hogy képes vagy
tudatosan programozni a RAR-t azáltal, hogy
kiválasztod a pontos üzeneteket, amelyeket a
tudatos elmédből felé küldesz. Ez azt jelenti, hogy
megteremtheted a saját valóságodat. Ebben a
könyvben semmi sem fog szólni az akaraterőről.
Minden ebben, az agytörzsön keresztül haladó, kis
idegrostkötegben történik – a te retikuláris aktiváló
rendszeredben, a RAR-odban.

A következő fejezetekben megtanulod
programozni.

…nincs a világon se jó, se rossz: gondolkozás
teszi azzá.2

Shakespeare



2
Döntsd el, mit akarsz!



Egy pici mexikói faluban kikötött egy csónak. Egy
amerikai turista megdicsérte a mexikói halászt a
szép fogásért, és megkérdezte, mennyi időbe telt,
míg kifogta.



– Nem túl sokáig – felelte a halász.
– Akkor miért nem maradtál tovább, hogy

többet is foghass? – kérdezte az amerikai.
A halász elmagyarázta, hogy ez a csekély fogás

elég ahhoz, hogy ellássa saját magát és a családját.
Az amerikai megkérdezte:

– De mit csinálsz az időd többi részében?
– Sokáig alszom, kicsit halászom, játszom a

gyerekeimmel, és sziesztázom a feleségemmel. Este
bemegyek a faluba, hogy találkozzam a
barátaimmal és igyak egy kicsit, gitározzak és
énekeljek… Teljes az életem.

Az amerikai közbevágott:
– A Harvardon folytattam üzleti tanulmányokat,

és mesterdiplomát szereztem. Tudok neked segíteni!
Kezdd azzal, hogy mindennap tovább halászol! Így
el tudod adni a fölösleges halat. A nagyobb
bevételből nagyobb csónakot tudsz venni. A
pluszpénzből, amit a nagyobb csónakkal keresel,
vehetsz egy másikat és egy harmadikat, és így
tovább addig, míg egy egész flottányi húzóhálós
halászhajód nem lesz. Ahelyett, hogy közvetítőnek
adnád el a halat, közvetlenül tárgyalhatsz a
feldolgozóüzemekkel, és talán saját üzemet is
nyithatsz. Ekkor elköltözhetsz ebből a kis faluból
Mexikóvárosba, Los Angelesbe, vagy akár New
Yorkba! Onnan igazgathatod a hatalmas
vállalkozásodat.



– Mennyi időbe telne? – kérdezte a halász.
– Húsz, talán huszonöt évbe – felelte az amerikai.
– És azután? – kérdezte a halász.
– Nos, itt válik igazán érdekessé a történet –

felelte az amerikai nevetve. – Ha a vállalkozásod
igazán nagy, elkezdhetsz részvényeket eladni és
milliókat keresni!

– Milliókat? Tényleg? És azután?
– Azután elmehetsz nyugdíjba, lakhatsz egy pici,

part menti faluban, sokáig alhatsz, játszhatsz a
gyerekeiddel, foghatsz néhány halat, sziesztázhatsz
a feleségeddel, és ivással, énekléssel, gitározással
töltheted az estéid a barátaid társaságát élvezve!

Van-e valami titkos ambíciód, valami nagyszerű,
amit el szeretnél érni? Ha igen, ez meddig marad
titokban? A legtöbben soha nem jönnek rá, mit is
szeretnének igazán kezdeni az életükkel. Amint azt
nemsokára olvashatod, a legtöbben nem szeretnek
munkába járni, szép kort megérve is le vannak
égve anyagilag, és a legtöbben olyasmibe halnak
bele, mint a rák, szívbetegségek vagy más testi baj.
Alig akad olyan, aki az öregségbe hal bele. Ez a
fejezet bemutatja az első dilemmát, amivel a
legtöbben szembesülnek: hogyan döntsük el, mit
akarunk? Elsőre egyszerűnek hangzik – eldönteni,
mit szeretnél az élettől – de a legtöbben nem
ismerik annak a folyamatát, hogy hogyan jöhetnek



rá.

A legtöbb ember azért nem ér el sokat, vagy
azért nincs sok mindene az életben, mert nem

döntötte el, mit akar.

A legtöbben olyan kérdésekkel bajlódnak, mint
például, hogy „Hogyan határozod meg a sikert?”,
„Kivé akarok válni?”, „Mit akarok megtapasztalni?”,
„Milyen javakat akarok összegyűjteni?”.

Mindenki ismeri azt a sürgető érzést, amikor
valami olyat szeretne csinálni, aminek már a
gondolata is izgalommal tölti el. Általánosságban
véve azonban ritkán teszik meg ezt.

A legtöbb ember miért nem tesz meg túl sok
mindent?

Születésedkor teljesen világos volt, mit akartál
kapni az élettől, és nem hagytad, hogy bárki vagy
bármi ennek az útjába álljon. Ha éhes voltál, addig
sírtál hangosan, amíg valaki meg nem etetett.
Amikor már mászni tudtál, az ajtó, egy játékszer
vagy egy kis állat felé vetted az irányt minden
félelem nélkül, és senki nem állíthatott meg. Mire
megtanultál beszélni, folyamatosan addig



bombáztad kívánságaiddal a szüleidet, amíg nem
teljesítették azokat, vagy ők el nem menekültek
otthonról. Összességében, nevettél a legtöbb
dolgon, ami veled történt, és nem vetted magad túl
komolyan. Akkor mi történt a gyermek és a
felnőttkor között?

Nos, a legtöbb kisgyerek RAR-ját folyamatosan
ilyenekkel programozták:

Viselkedj korodhoz méltóan! Nőj fel!
Nem szégyelled magad?
Önző vagy.
Fogadd el, amit kapsz!
Mit gondolsz, ki vagy te?
Nem, nem ezt érzed.
Egyél meg mindent, ami a tányérodon van!
Bárcsak másmilyen lennél!
Rossz vagy!
Ne mondd ezt!
Mert az anyád vagyok, azért!
Ha mindenki kútba ugrik, utánuk ugrasz?
Mert azt mondtam.
Most megtanulod, mit jelent az, hogy „nem”!
Tedd azt, amit mondok, ne azt, amit teszek!
Pont olyan vagy, mint az a haszontalan

anyád/apád.
A pénz nem a fán terem.
Ne grimaszolj, úgy maradsz!



Mindig tiszta legyen a fehérneműd! Hisz mi lesz, ha
balesetet szenvedsz?

Fejezd be a sírást, vagy tényleg lesz rá okod!
Légy hálás azért, amid van, és ne akarj többet!
Afrikában vannak gyerekek, akik éheznek.
Nekem jobban fog fájni, mint neked.

A RAR-juk ilyen módon való kondicionálásának
köszönhetően a legtöbben a pubertáskort elérve
készek megfelelni mások elvárásainak. A
gyermekkori spontaneitást és az álmokat
elnyomták, vagy teljesen elvesztek. Az egykoron
álmokkal telt gyerekek tinédzserkoruk vége felé
olyan dolgokat tesznek, amelyeket a felnőttek
várnak el tőlük, és akár észreveszik, akár nem,
olyan választásokra trenírozták őket, mint például
házasság a „megfelelő” személlyel, ahelyett, hogy
azt vennék el, akit akarnak. Azokat az egyetemi
tárgyakat veszik fel, amelyeket a szüleik várnak el
tőlük, vagy „stabil” munkát választanak ahelyett,
hogy egy izgalmas élet nyomába erednének. A
kitaposott, „kézenfekvő” ösvényen indulnak el,
majd sokan némán, lábujjhegyen járják végig az
életet a nyugdíjig és a korai halálig.

IGAZ TÖRTÉNET – ROBERT
Robertet édesapja folyamatosan azzal utasította
rendre, hogy „tedd azt, ami helyes, és ne legyél



többé önző!”. Robert tiniként Európában élt, arról
álmodozott, hogy művész lesz, és mint szociális
munkás csinál karriert, segítve a hátrányos
helyzetűeket. Az apja azt mondta neki erre, hogy
csak az idejét vesztegetné, és soha nem tudna egy
családot eltartani. Azt akarta, hogy Robertből
orvos legyen – nem azért, mert az anyagi kilátásai
így jobbak lehetnének, hanem hogy a barátai előtt
henceghessen azzal, hogy a fia orvos. Elküldte
Robertet Új-Zélandra, fizette a lakhatását és a
tandíját. Hét év szorgalmas tanulás után, amit nem
annyira élvezett, Robert mikrobiológusként végzett,
majd édesapja örömére nemsokára orvos lett.

Miközben ezt a sztorit írjuk, Robert
sziklamászást tanít Új-Zélandon. Gyerekek
oktatásával tölti az idejét, és művészeti órákat vesz.
Soha nem fog orvosként dolgozni, és nem érdekli, ha
soha többé nem látja viszont az édesapját.

Robert domináns apja elől elmenekült Új-
Zélandra, de így is beteljesítette az apai álmot, hogy
orvos legyen, mert fizették a számláit. Robert
életének hét évével és apjával való kapcsolatának
megromlásával fizetett. Megérte?

Mi értelme a siker létráján felmászni, ha
felérve rájössz, hogy a létrát rossz falnak

támasztottad?



Mások elvárásaiért élni hiábavaló, csak
boldogtalansághoz és szorongáshoz vezet. Azokat
tiszteljük, akik szenvedélyesen akarják azt, amit
akarnak, és büszkék magukra, még akkor is, ha
nem feltétlenül értünk egyet azzal, amit az élettől
szeretnének. Most dönts úgy, hogy átveszed az
irányítást, és tedd azt, amit akarsz, nem azt, amit
esetleg mások várnak el tőled!

Hogyan döntsd el, mit akarsz?

Az első lépésben írj le bármit, amit lehet, hogy meg
akarsz tenni, vagy lehet, hogy el akarsz érni,
függetlenül attól, milyen jelentéktelennek tűnhet
bárki más szemében! Vegyél fel a listára bármilyen
gyerekkori álmot, amelynek még mindig van
valami jelentősége számodra! Ezenkívül írj le
minden elképzelést, amit látsz vagy hallasz, ha
valamit megmozgat benned! Próbálj meg egy
legalább tíz és húsz közötti tételből álló listát írni,
és vegyél bele mindent, ami valaha is vonzónak
tűnt számodra! Tényleg mindent. Ha valamit felírsz
a listára, nem jelenti azt, hogy elkötelezed magad
mellette; ez csak egy ötlet, ami jelenleg vonzónak
tűnik számodra vagy valamikor a múltban
érdekelt. Ha elkezdted írni a listát, tartsd meg
magadnak, vagy csak olyannal oszd meg, akiben
teljesen megbízol! Ne vitasd meg senkivel, aki



esetleg manipulálni akar, vagy azt mondja, hogy
bármi a listán butaság vagy nem lehet megcsinálni.
Ez a lista csakis rólad szól. Ne mutasd meg
álomgyilkosoknak, és soha ne engedd meg
magadnak, hogy mások véleménye határozzon
meg!

Ne engedd meg azoknak, akik lemondtak az
álmaikról, hogy lebeszéljenek téged a te

álmaidról!

Döntsd el, hogy mit – ne azt, hogy hogyan!

A legtöbben azért nem kapják meg az élettől azt,
amit akarnak, mert arra összpontosítanak, hogy
hogyan érhetnek el valamit. Megnézik, hogy mások
mit értek el, és azt gondolják, hogy én nem tudnám,
hogy hogyan kell csinálni. Így nem tesznek semmit.
Ehelyett azt kellene eldönteniük, hogy mit akarnak
elérni.

Az első és legfontosabb elv bármely cél
elérésében, hogy döntsd el, mi az, amiről úgy
gondolod, hogy akarod! Ne gondolkodj azon,
hogyan fogod elérni! A RAR majd megteszi
helyetted.

Amint azt már tudod, a RAR-odban beépített
GPS rendszer található, így csak azt kell



eldöntened, hová akarsz menni, és odavisz.
Ha arra koncentrálsz, hogy valamit hogyan

lehetne megcsinálni, elbátortalanodhatsz, mert a
jelen pillanatban nem tudod a mikéntjét, vagy
nincsenek meg a szükséges készségeid vagy
feltételek ahhoz, hogy ezt elérd. Így semmi nem
történik – soha nem vágsz bele. Jelen pillanatban a
legfontosabb teendő az, hogy azon gondolkodj, mit
akarsz, és semmilyen körülmények között ne
gondolj arra, hogyan fogod megcsinálni – még ne!
Erről később lesz szó.

Hadd ismételjük meg: először csak azon
gondolkodj, mit akarsz! Ne latolgasd, hogyan fogod
megcsinálni! Még ne. Egyelőre csak azt írd le, hogy
mit! Használd a RAR-odat!

Először döntsd el, mit akarsz! A RAR ezután
meg fogja keresni a válaszokat arra a kérdésre,

hogy hogyan érd el ezt, és elkezdenek
felbukkanni a célhoz vezető utak.

Készítsd el a célok könyvét!

Gyűjts képeket és szövegeket, amelyek leírják vagy
ábrázolják a céljaidat! Rendezd őket könyvbe, és
olvasd mindennap! Példaként álljon itt néhány
dolog azok közül, amelyeket mi Barbarával a saját



listáinkra felírtunk. Van, amit közülük együtt
írtunk, másokat külön-külön, és néhányat életünk
más-más szakaszában.

Elérendő célok:
A maraton lefutása
Tengerparti ház
Egy tó megépítése
Fekete öv megszerzése egy küzdősportban
Ejtőernyős ugrás
Saját tévéshow
Egy nagy cég vezetése
Ismert előadóvá válni
Repülés a Concorddal
Szeminárium megtartása Oroszországban
Színpadi hipnotizőrré válni
Elkapni kézzel egy kígyót
Lebegés a Holt-tengerben
Megírni és felvenni egy 40-es slágerlistás számot
Élet egy kastélyban
Bronz fokozatú vízimentő-képesítés megszerzése
Elkapni egy tölcsérhálós pókot
Győzelem egy szörfös versenyen
Bungee jumping
50 országba elutazni
Edzőterembe járni
A piramisok megmászása
Egy bestseller megírása



Ausztráliát képviselni kosárlabdában
Híresnek lenni a tévében
Csúcsügynökké válni
Külföldön élni
Gitározni egy rockegyüttesben
Saját vállalkozás
30 éves koromra milliomossá válni
Mercedes

Megtanulni:
Sztepptáncolni
Gördeszkázni
Búvárkodni
Lovagolni
Síelni
Kottát olvasni
Masszírozni
Franciául és németül
Zenét szerezni
Tisztán énekelni
Szuper fotókat készíteni
Varázsolni
Okos gyerekeket felnevelni
Bokszolni
Nagyszerű szülőnek lenni
Helikoptert vezetni
Könyvet kiadni
Az egészség szakértőjének lenni



Vitorlázni
Rock and rollt táncolni
Pozitív, egészségtudatos gyerekeket nevelni
Jól úszni
Moonwalkingolni
Meditálni
Japán ételeket főzni
Négyrészes harmóniát írni

Megtanulni játszani:
Szólógitáron
Zongorán
Dobon
Szaxofonon
Basszusgitáron
Hegedűn
Szájharmonikán

Ezek a listák hosszúak és sokfélék, és olyan dolgok
is vannak rajtuk, melyek gyakran csak egy érdekes
ötletnek tűntek abban a pillanatban. Ám akár
külön-külön, akár együtt, belekezdtünk, és a listán
felsorolt dolgok több mint 90 százalékát
teljesítettük. Van olyan, amit világszínvonalon, van
olyan, amiben csak országos elismerést vagy
díjakat szereztünk, némelyik csak helyi szintű, és
némelyik csak személy szerint nekünk fontos. Van
olyan, amiben pocsékak voltunk – Barbara nem
szeretne többé zongorázni, én pedig nem akarok



sztepptáncolni többé. Néhány célt még nem értünk
el, és néhányat elhagytunk, mert amikor
belekezdtünk, rájöttünk, hogy nem igazán
szeretjük őket.

Az előrejutás titka az elindulás.
Mark Twain

Miért működik a listaírás?

Észrevetted már, hogy amikor egy újságot vagy
magazint olvasol, bizonyos cikkeket észreveszel,
másokat pedig nem? Lehet, hogy azt hiszed, hogy
elolvastál mindent, míg valaki rá nem kérdez, hogy
olvastál-e egy bizonyos cikket, és nem emlékszel
rá, hogy láttad volna. Ekkor újraolvasod az újságot
és felfedezed, hogy az a cikk egy teljes oldalt
elfoglal! Ám te nem láttad. Ez azért van, mert a
RAR egy olyan célkereső berendezés, amely csak a
beletáplált gondolatokkal és ötletekkel kapcsolatos
dolgokat engedi észrevenni. Például, ha állandóan
a sportra gondolsz, de a virágkompozíciókra soha,
állandóan olyan cikkeket fogsz látni az újságokban
és magazinokban, melyek a sportokról és a
sportolókról szólnak, de semmit nem fogsz
észrevenni a virágkompozíciókról, még akkor sem,
ha azok a cikkek ott vannak.



A RAR-od csak azokat a dolgokat keresi, melyek
kapcsolódnak ahhoz, amit beprogramoztál, és
figyelmen kívül hagyja a többit. Ha például úgy
döntesz, hogy csak a tigrisekre fogsz gondolni,
bárhová is nézel, tigrisekről szóló sztorikat,
filmeket és információkat látsz. Tigriseket látsz a
tévében, az interneten, a magazinokban, a
gabonapehely dobozán, a hirdetőtáblákon, és
hallod, hogy az emberek a tigrisekről beszélgetnek.
Ám mielőtt eldöntötted, hogy a tigrisekre fogsz
gondolni, valószínűleg soha nem láttál róluk
semmit.

Amikor felírsz valamit a listádra, arról fog
szólni körülötted minden.

Mint ahogy mondtam, ugyanez történik, ha kocsit
veszel. Ha például úgy döntöttél, hogy fehér,
négyajtós Toyotát veszel, elkezdesz mindenhol
ilyeneket látni – az autópályán, a parkolókban, a
tévében, az autószalonok előterében és a házak
garázsaiban. Azonban mielőtt eldöntötted, hogy
fehér Toyotát fogsz venni, valószínűleg soha nem
vetted észre az ilyen autókat.

Bármilyen autót vezetsz, bárhová mész,
mindenhol azt látod, hogy mások ilyet vezetnek.
Nem tudod nem látni az autódat. Ott van körülötted
mindenhol. Ezért van az, hogy bármikor leírsz egy



célt, a róla szóló információk és válaszok
elkezdenek megjelenni előtted. Más szóval, a RAR-
od valóságossá teszi előtted.

A spagetti elv

Gondolataid és elképzeléseid olyanok, mint egy tál
spagetti a fejedben. Egy gondolatot átsző sok másik,
így nehéz elkülöníteni egyetlen elképzelést, és arra
összpontosítani. Fontos, hogy papírra vesd az
elképzeléseidet, mert az írás minden gondolatot
kikristályosít azért, hogy a többiektől elkülönítve
lehessen megszemlélni. Így, miközben az írott
listád olvasod és a rajta szereplő dolgokon
gondolkodsz, néhány, amely közülük fontosnak
tűnhetett az elején, kezdi elveszíteni a fényét, míg
mások, amelyek nem tűntek fontosnak,
elkezdenek kiemelkedni a többi közül mint
izgalmasabbak.

Egy példa erre, hogy amikor gyerek voltam,
láttam Gene Kelly Ének az esőben3 című filmjét, és
imádtam, ahogy Kelly suhanva sztepptáncolt végig
egy termen. Huszonéves koromra már többször
megnéztem a filmet, és eldöntöttem, hogy nagyon
szeretnék megtanulni úgy sztepptáncolni, mint ő.
Felírtam a listámra, és körülbelül öt évig ott is
maradt. Ám mihelyst leírtam mint lehetőséget,
elkezdtem sztepptáncosokat látni a filmekben és a



tévében. Sztepptáncról szóló cikkek kerültek elém
mindenhol. Sztepptáncos show-k és
médiamegjelenések mindig is voltak, de nem
vettem észre ezeket addig, amíg le nem írtam a
listámra. Harmincöt éves koromban elkezdtem
sztepptáncórákra járni. Erről még szó lesz a
későbbiekben.

Miért nagyon fontos, hogy kézzel írd a listádat?

Dr. Gail Matthews, a kaliforniai Dominican
University pszichológiaprofesszora, 267 fő
részvételével a célok kijelöléséről folytatott
kutatást. Arra az eredményre jutott, hogy 42
százalékkal nagyobb az esélye céljaid elérésének
mindössze attól, ha kézírással leírod azokat.  Ha
begépeled, akkor a kezed a billentyűzet
használatakor csak nyolcféle különböző ujjmozgást
végez, és mindez az agyban csak kisszámú idegi
kapcsolatot használ. A kézírás akár tízezer
mozdulatot jelenthet, és az agyadban idegpályák
ezreit hozza létre. Ez megmagyarázza, hogy a
kézírás miért van sokkal nagyobb hatással
érzelmeink és céljaink kapcsolatára és
elkötelezettségünkre. Persze hasznos, ha céljaink
leírásához a számítógépet használjuk, de ez olyan,
mintha egy szöveget olvasnánk arról, hogy milyen
izgalmas, ha sportkocsival jársz. Ha céljainkat



kézzel írjuk le, az olyan, mintha agyunk elvinné a
sportkocsit egy tesztvezetésre az Alpokba.
Érzelmileg sokkal jobban kötődsz, és drámaian
megnöveli a motivációd a cél elérésére. A céljaid
leírása kézzel aktiválja a RAR-odat és utasítja a
tudatalattidat, hogy dolgozzon rajtuk, akár gondolsz
rájuk, akár nem.

Az 1980-as években lehetetlenségnek vélték
szemináriumot tartani a vasfüggöny mögötti
Oroszországban (Szovjetunióban). Általánosságban
véve a nyugatiak nem mehettek akkoriban
Oroszországba. Mi Barbarával mégis felírtuk a
listánkra, mert izgalmas ötletnek tűnt, és olyan
James Bondos érzésünk támadt tőle. Mihelyst
leírtuk, azonnal Oroszországról szóló információk,
újságcikkek, dokumentumfilmek és magazinok
írásai kerültek a szemünk elé mindenhonnan.
Annak eredményeként, hogy 1989-ben felírtuk ezt
a listánkra, mára az orosz nyelvű országok
kiadványaink és szemináriumaink egyik
legnagyobb piacává váltak. Ha úgy döntöttünk
volna, hogy Oroszország ötlete csak egy őrült
gondolat, és nem írtuk volna le, Oroszország soha
nem lehetett volna fontos üzleti célpont
számunkra, mert a RAR nem kezdett volna el
keresni információkat a hogyanról. Ezért olyan
fontos, hogy ne gondolj arra, hogyan kapd meg,
amit szeretnél.



Amikor eldöntöd, hogy pontosan mit akarsz
tenni, birtokolni vagy mivé akarsz válni, a RAR-od
elkezdi keresni a hozzá vezető utakat. Ha egyszer a
fejedbe vetted valaminek a gondolatát, elkezdesz
ezzel kapcsolatos dolgokat látni, hallani és olvasni.
Ez ilyen egyszerű. Pedig ez az, amit nagyon
kevesen tesznek meg életük során.

Ha céljaid listáját újra meg újra elolvasod, rövid
időn belül tisztázódik minden egyes tétellel
kapcsolatban, hogy az számodra valóban mennyire
fontos vagy sem. Folyamatosan bővítsd, módosítsd,
és törölj! Egy idő után bizonyos tételek újra meg
újra feltűnnek, mert ezeknek van számodra a
legnagyobb jelentőségük. Tedd a listát a hálószobád
vagy a fürdőszobád falára, tegyél egy másikat a
hűtőszekrényre, vagy használd képernyővédőként
a számítógépen vagy mobileszközön! Tegyél
mindenhová egy-egy példányt, ahol állandóan
láthatod! Amikor új dolgok jutnak az eszedbe, vedd
fel őket a listára! Minél hosszabb a lista, annál jobb.

A milliomosok és milliárdosok közötti
különbség

Az 1970-es években lefolytattak egy kutatást gazdag
emberek körében, hogy megállapítsák, mik a fő
különbségek a milliomosok és a milliárdosok
között. Mindkét csoport tagjai gazdagok voltak, a



kutatókat mégis kíváncsivá tette, miért gazdagabb
annyival az egyik csoport a másiknál. Három év
kutatómunkája után arra jutottak, hogy az egyik
pont, amiben a két csoport leginkább hasonlított,
hogy a tagok pontosan tudták, mit akarnak. A
milliárdosoknak azonban világos, írott listájuk volt
az elképzeléseikről, céljaikról és terveikről. A
kutatók számára meglepő módon a szándékaikról
írott lista megléte volt a legmarkánsabb különbség.
A milliomosok ugyanolyan szenvedélyesek voltak
céljaik elérésében, és pontosan tudták, mit
akarnak, ám a milliárdosokhoz képest sokkal
kevesebbnek volt írott terve. Egy másik egyesült
államokbeli célkitűzésről szóló tanulmányban Paul
J. Meyer az alábbiakról számolt be:

Az USA-ban az emberek 3 százalékának voltak
meghatározott, írott céljai és tervei

10 százaléknak volt jó elképzelése életcéljairól
60 százalék gondolkozott a céljairól, de csak az

anyagiakkal kapcsolatban
27 százalék keveset gondolt a célok kitűzésére

vagy a jövőjére.

Meyer beszámolója szerint a tanulmányban
szereplő emberek közül:

 
3 százalék kiemelkedően sikeres volt
10 százalék mérsékelten jómódú



60 százalékukat úgy jellemezte, mint „szerény
javakkal bíró”

27 százalék alig élt meg, mások segítségére vagy
jótékonyságára szorult.

Ennek világos az üzenete: Írj listát a céljaidról –
kézzel!
Hogyan találd meg valódi hivatásod vagy
küldetésed?

Életünk munkában töltött időszakának mikéntje
általában a legtöbb ember listáján előkelő helyen
áll, a tanulmányok mégis azt mutatják, hogy tízből
több mint nyolcan nem szeretik azt, amiből élnek.
Egy 2012-es, 140 országot felölelő Gallup-felmérés
azt mutatta ki, hogy az emberek 67 százaléka „nem
elkötelezett” munkájában – vagy egyszerűen nem
motivált, és nem valószínű, hogy a szükségesnél
több erőfeszítést tenne –, míg 24 százalékuk
„aktívan el nem kötelezett”, vagy tényleg
boldogtalan és haszontalan.

Alig várod, hogy felébredj egy munkanapon?
Minden reggel úgy kelsz fel, hogy izgatott vagy, mi
történhet aznap? Ha nem – és ennek legalább 80
százalék esélye van –, akkor mit kellene kezdened
a munkával töltött életeddel?

Itt a válasz arra, hogy hogyan találd meg a
küldetésed – azt, amit mindennél jobban szerettél



csinálni a múltban, és annyira, hogy ingyen is
megtennéd, ha lenne rá lehetőséged. Emlékezz
vissza, hogy mik voltak azok a dolgok, amik a
legtöbb örömet és boldogságot okozták, és amiktől a
legjobban érezted magad. Ezeken a területeken
fogod meglelni a küldetésed vagy igazi karriered.

Kérdezd meg magadtól, hogy „mi az az egy
dolog a múltban, amit annyira szeretnék
csinálni, hogy ingyen is megtenném, de

fizethetnek is érte?”! Ha tudod a választ erre a
kérdésre, akkor ráleltél életed egyik

küldetésére.

Sokan nem veszik számításba, hogy jól élhetnek
vagy gazdagok lehetnek abból, amit szeretnek
csinálni. Ám ha ezt felírod a listára, megtalálod a
módját is. Mondhatod azt, hogy „szeretek
társaságban lenni és beszélni. Hogyan élhetnék
meg belőle?” Nos, Jay Leno, David Letterman,
Michael Parkinson vagy Oprah Winfrey is ezt
szerették. Talán úgy gondolod, hogy „nagyon
szeretem, amikor az otthonom gyönyörűvé
varázsolom”. Nos, Martha Stewart is. „Szeretem a
labdajátékokat…” Jusson eszedbe Tiger Woods,
Roger Federer, Pat Rafter és Greg Norman! Az



biztos, hogy ők őrülten sikeresek és
szupergazdagok lettek törekvéseiknek
köszönhetően, de mindnyájan olyan hétköznapi
emberként kezdték, aki azt csinálta, amit a
legjobban szeretett, és amit ingyen is csinálna.
Gondolj a több tízezer emberre, aki nem híres, de
ugyanilyen tevékenységekből él sikeresen! Ne
feledd, bárminek a mestere egyszer kezdő volt!

Keress valamit, amit nagyon szeretsz csinálni,
és életedben soha többé egy napot sem fogsz

dolgozni!

Lehet, hogy szeretsz kellemes éttermekben enni,
könyveket és magazinokat olvasni, bulikba vagy
táncos helyekre járni, filmeket nézni, zenét
hallgatni vagy zenélni, új emberekkel találkozni,
szörfölni a neten, labdajátékokat játszani és
vásárolgatni. Nos, emberek ezreit fizetik ezért.
Teljesen rendben van, ha nagyon szeretsz
étteremben enni, és azt mondod, hogy az étel a
szenvedélyed. Ám miért ne írnád le célként, hogy
megnyitod a saját éttermedet, vagy étterem-kritikai
weboldalt, hírlevelet, blogot vagy magazint fogsz
írni, vagy azt, hogy szakács leszel? Ha szeretsz
zenét hallgatni, lehet, hogy élvezni fogod a
zeneszerzést, vagy mint újságíró vagy blogoló írnál



a zeneiparról. A szenvedélyedet tartós
jövedelemmé változtatod azáltal, hogy olyan
dolgokat hozol létre, amiket mások élveznek vagy
használnak.

Nem véletlenszerűek azok a dolgok, amik iránt
szenvedélyt érzel. Ezek a te életpályáid. Iskolás
koromban nagyon szerettem stand-up comedy
műfajában előadni és vicceket mesélni. Az egyik
tanárom egyszer azt mondta, hogy „hivatásos
okostojásként” kellene karriert építenem. Pontosan
ez az, amit az elmúlt 40 évben tettem! Soha nem
tudtam, hogyan csináljam – egyszerűen
eldöntöttem, hogy ezt fogom csinálni, és a RAR-om
elvégezte a munka maradék részét. 24 éves
koromra már megírtam egy képzési programot
arról, hogy hogyan kell eladni. Vették, mint a
cukrot! Azt is eldöntöttem, hogy szerzővé válok és
bestsellert fogok írni. Nem tudtam, hogy ezt
hogyan kell, vagy miről szólna a könyv, de, ami
nagyon fontos, elhatároztam, hogy megcsinálom,
annak ellenére, hogy csak a 11. osztályba jártam, és
annak dacára, hogy angol nyelv és irodalomból
voltam a leggyengébb. Elterveztem, hogy
megcsinálom. Pont. Mihelyst leírtam a célt,
elkezdtem válaszokat találni arra, hogy hogyan
csináljam meg. Két évvel később úgy döntöttem,
hogy egy könyv arról, hogyan olvassunk a többi
emberben, sikerkönyv lehetne. Így leültem, és



leírtam az első sort: „Egyszer volt, hol nem volt…”
Az első sor mindig a legnehezebb, de engem ez a
sor indított el. A The Language of the Customer’s
Body (Az ügyfél testbeszéde) címet adtam neki. 27
éves koromban ez lett az első hosszabb könyvem,
ami megjelent, és amelynek végül a Testbeszéd
címet adtam. A többi már ismert.

Nagyszerűen megélhetsz bármiből, ami tényleg
beindít. Azonban először el kell döntened, hogy
pontosan mi az, amit nagyon szeretsz, és azután ezt
le kell írnod.

Mától kezdve azt akarjuk, hogy ne úgy
gondolkozz, hogy „munkát” szerezni! Egy „munka”
lehet ideiglenesen a számlák befizetésének
eszköze, miközben a szenvedélyeddel foglalkozol.
Egy „munka” az valami, amit akkor csinál valaki,
amikor inkább mást csinálna. Ez igaz az emberek
több mint 80 százalékára. Arra a kérdésre, hogy mit
csinálnál ingyen, ha tehetnéd, úgy válaszoltál, hogy
akkor is a jelenlegi munkádat? Ha másképp
válaszoltál, akkor azonnal kezdj el tervezni, hogy
otthagyhasd a mostani munkád!

A „munka” meghatározása – nem segélyen
élek.

Ebben a pillanatban is emberek milliói építenek



sikeres karriert arra, ami tényleg beindítja őket.
Mindennap izgatottan ébrednek, hogy tovább
csinálhatják. Neked is ezt kell tenned, ha teljes
életet akarsz élni. Vállalkozásba kezdeni vagy
karrierépítésbe fogni csupán azért, hogy pénzt
keressünk, nem állja ki az idő próbáját, továbbá
cinikussá és boldogtalanná tehet. Tedd azt, amire a
szíved szava szerint rendeltettél, és a pénz végül
jönni fog!

Ne a problémáid nyomására cselekedj! Az
álmaid vezessenek!

Összegzés

Kezdj el ma írni egy listát, amin rajta lehet bármi,
amit érdekesnek vagy izgalmasnak találsz az
életben! A listádon szereplő dolgokról ne alkoss
ítéletet, csak írd le azokat! Ha látsz egy bungee
jumpingot népszerűsítő hirdetőtáblát (mint mi
Barbarával) – írd le! Ha a tévében mesés rock-and-
rollt látsz (mint én), vagy egy műsort valakiről, aki
egy külföldi kastélyban él (mint Barbara) – írd le!
Ha megtanulod, hogyan mozgósítsd a RAR-odat,
amely az agykérgi aktiváló rendszer része, növeled
az esélyét annak, hogy hatékonyabb leszel céljaid
elérésében.



Céljaid leírásával megtanulod, hogy a figyelmed
arra összpontosítsd, ami tényleg számít. Ezáltal a
RAR-od aktiválódik és neked dolgozik. Amikor a
céljaid írod, a gondolkodásod tisztábbá válik, és
pontosabban kijelölöd azokat az állomásokat,
amerre haladni szeretnél. A RAR-od megtalálja a
pontos lépéseket, amikre szükséged van, hogy
odajuss.

A legsikeresebb emberek leírják a gondolataikat, és
fontossági sorrendbe rakják az elképzeléseiket.
Amint gondolataik papírra kerülnek, a RAR-juk
elkezd válaszokat adni arra, hogy hogyan érjék el
azt, amit akarnak.

Szerezd vissza az életed ma, és ne indulj el
olyan úton, amire valaki más próbál terelni,
függetlenül attól, milyen tiszteletre méltónak
tűnnek e személy szándékai!

• Döntsd el most azonnal, hogy átveszed az
irányítást az életed felett, és találj vissza
önmagadhoz!

• Döntsd el most, hogy tied lesz, amit akarsz, és
azzá a személlyé válsz, aki lenni akarsz!

• Ha nem dolgozol mindennap valamin, ami
izgatottá tesz, tervezd meg, hogyan hagyd ott
a munkádat! A tanulmányok kimutatták,
hogy a legtöbb ember nem szereti, amiből él.
Ne legyél egy közülük!



• Kezdd el írni a listádat most! Nem később,
nem reggeli után, vagy miután elolvastad ezt
a könyvet. Most tedd meg! Másképp egy szép
napon arra ébredsz, hogy már nincs időd.

Soha nem fogsz elmozdulni onnan, ahol vagy,
amíg el nem döntöd, hogy inkább hol lennél.



3
Tűzz ki jól körülírható célokat!

Az embereket két dolog közül az egyik motiválja:
vagy egy előny megszerzése, vagy egy veszteség
elkerülése. Bizonyos célokban mindkettő elemei
megtalálhatók. Például lehet, hogy a cégednél
vezető pozícióba akarsz kerülni, hogy nagyobb
presztízsed legyen, és több pénzt költhess a
családodra, miközben annak a fájdalmát is el
akarod kerülni, hogy nem tudsz eléggé
gondoskodni a szeretteidről.



Az embereket vagy a nyereség megszerzése,
vagy a fájdalom elkerülése motiválja.

Most, hogy már megírtad az első listád, ez a fejezet
megmutatja, hogyan kezdd el valóra váltani az
elképzeléseidet.

Írd le újra a lista összes elemét, sorold őket A, B
és C kategóriába! Az A kategóriába kerülnek azok,
amelyeket biztosan el akarsz érni hamarosan, vagy
amelyek a jelen pillanatban a legfontosabbnak
tűnnek számodra. A B kategóriába sorolt dolgok is
fontosak a jelen pillanatban, de több időre van
szükséged, hogy mindegyiket külön-külön
átgondold, mielőtt bármennyire is elköteleznéd
magad.  A C kategóriában leírtak érdekes vagy
vonzó ötletek, de a jelen pillanatban csak
lehetőségek.

A következő lépésben az A és B listán szereplő
tételeket számozd meg egytől tízig aszerint, hogy
mennyire vonzóak számodra. Ez a lista lesz a
kiindulópontja annak, hogy mostantól kezdve
merre halad az életed. Most állíts fel fontossági
sorrendet a listádon, majd holnap nézd meg újra,
és írd át, ha szükséges!

Ez a fejezet megmutatja, hogyan érhetsz el
sokféle, változatos, fizikai és mentális célt az üzleti
és a magánéletben. Bemutatunk példákat arra is,



hogy mi Barbarával hogyan értük el néhány
célunkat az eddigiekben leírt elveket követve.

Mint az előzőekben említettem, van, amit csak
magánéleti szinten teljesítettünk, van, amit helyi
vagy országos szinten, míg másokat
világszínvonalon. Például öt könyvünk volt
egyszerre az európai bestseller listán, és a világ
legsikeresebb ismeretterjesztő szerzői voltunk.
Bekerültünk a Guinness rekordok könyvébe,
megtanultunk rokizni, kastélyban éltünk, én tudok
moonwalkolni, és Barbara egy szakadék felett
bungee jumpingolt. Egy későbbi fejezetben
bemutatjuk, hogyan értünk el néhányat ezek közül
az eredmények közül, és ez miért rendkívül
egyszerű – nem könnyű, de egyszerű. Ez a fejezet
megmutatja neked, mennyire könnyedén véghez
tudsz vinni olyan dolgokat, melyek – sokak
szemében – csodálatosnak vagy lehetetlennek
tűnnek.

A célok számszerűsítése

Saját értékrendedtől függően bármi lehet cél,
amivel kapcsolatban motiváltnak érzed magad,
vagy amit szeretnél elérni. Néhány ember számára
ez a hatalom vagy a pénz, másoknak a rák
gyógyszerének megtalálása vagy az éhezők segítése
Afrikában. Bármi, ami téged személy szerint



motivál.
Ahhoz, hogy egy cél motiváló legyen, világos,

mérhető fogalmakkal kell meghatározni, konkrét
dátumokkal, időpontokkal, mennyiségekkel,
formákkal, színekkel, méretekkel és
eredményekkel. Ha például azt mondanád, hogy a
célom az, hogy „egyszer gazdag leszek”, annak
nincs motiváló ereje, mert nem lehet pontosan
belőni – túl általános és homályos, így a RAR-od
nem tudja megragadni. Azonban, ha így
fogalmaznál: „öt év múlva, augusztus 15-én déli 12
órakor nettó egymillió dolláros vagyonom lesz, és
nem lesz semmi tartozásom”, akkor motiváltabb
leszel arra, hogy azonnal cselekedj, mert van
meghatározott összeged, időpontod és határidőd, és
a RAR-od „kereső módra” vált.

Ha például az a célod, hogy „szép otthonom
legyen”, akkor nem alakul ki a motivációd ennek
elérésére, mert a „szép otthon” homályos fogalom.
„Szép otthonnak” tarthatja a házát egy milliárdos,
ugyanúgy, ahogy egy botswanai busman is a
sivatagi fűkunyhóját. Ellenben ha a célod az lenne,
hogy „mához három évre lesz egy északnyugatra
néző, négy hálószobás téglaházam trópusi kerttel,
száz méterre egy meleg éghajlatú tengerparttól”,
akkor a RAR-od arra lesz mozgósítva, hogy azonnal
megkeresse a válaszokat arra, hogy „hogyan” érd el
ezt. Amikor már világosan le tudod írni a



helyiségek és a kert elrendezését, a kilincseket, az
építőanyagokat, a munkalapokat és a padlót, a RAR-
od elkezdi elképzelni, hogy milyen lenne ott élni.
Amikor eladásra kínálnak egy olyan házat, amely
megfelel az elképzeléseidnek, a RAR ráirányítja a
figyelmed. Ekkor elmész, hogy megnézd,
megtapasztald a légkörét, befogadd a szagokat és
érzéseket, és prospektusokat gyűjtesz be róla. Minél
mérhetőbbé és mennyiségileg meghatározottabbá
teszed a célt, annál motiváltabb lesz a RAR-od, hogy
elérje.

A célod legyen elég távoli, de ne veszítsd szem
elől!

Ha nem vagy elégedett életed jelenlegi menetével,
az azért van, mert a céljaid nincsenek eléggé
pontosan meghatározva ahhoz, hogy a RAR-od
tudja, hol keresse. Amikor a cél részleteiben is
kikristályosodik, és tudod, hogy hol tartasz most és
merre akarsz menni, a RAR-od beindul, és
motiválttá válsz.

A céljaid írd le pozitív oldalról!

Az emberek céljaikat gyakran valaminek a
hiányával írják le. Azonban a RAR csak a pozitív



képeket tudja értelmezni – nem tud elképzelni
olyasmit, ami nincs ott. Ezért a hiányokkal
megfogalmazott célokat ritkán érjük el. Például, ha
egy dohányos elhatározza, hogy leszokik,
megfogalmazhatja így a célját: „Január elsején már
nem fogok dohányozni.” Ám a dohányos agyában
éles, pozitív képek alakultak ki arról, hogy
cigarettázik. Azt mondani, hogy nem fogok csinálni
valamit, azzal arra kéred a RAR-t, hogy képzeljen el
valamit, amit nem tud vizualizálni, és a RAR ezt
nem tudja megtenni. Ha úgy írnád le, hogy „január
elsejére nem dohányzó leszek”, a RAR képet tud
formálni arról, hogy hogyan néz ki egy nem
dohányzó.  El tud képzelni téged tiszta körmökkel,
friss lehelettel, fehér fogakkal és egészséges
megjelenéssel. Ráirányítja figyelmedet a
fogkrémreklámokra, arra, hogy az emberek
sportolnak, és hogy milyen magabiztossá és
népszerűvé válhatsz.

A pozitív oldalról leírt célok motivációs
képeket hoznak létre az agyban, míg a

valaminek a hiányával leírt célok egyáltalán
nem hoznak létre semmilyen képet.

Éppen ezért, ha 100 kilós vagy, és 10 kilót akarsz
fogyni, nem fog működni az a megfogalmazás,



hogy „10 kilóval kevesebb leszek”. Agyadban már
él egy világos kép a 100 kilós önmagadról, és ez a
kép megköveteli, hogy eleget egyél ekkora súlynak
a fenntartásához. Ám ha azt mondod, hogy „június
20-ra 90 kilós leszek”, akkor lehetővé teszed, hogy
az agyad elképzelje, hogy fogsz kinézni ezzel a
súllyal, ami arra utasítja a RAR-odat, hogy valósítsa
meg ezt a képet. A RAR a 90 kilós képet továbbítja a
tudatalattidba, és e felé a cél felé fog vinni.

Fogalmazd meg úgy a céljaidat, hogy az agyad
pozitív képet lásson – ne próbáld meg
rákényszeríteni, hogy olyan dolgokat képzeljen el,
amiket nem lehet látni.

Ha boldogan akarsz élni, kösd életedet egy
célhoz, és ne emberekhez vagy dolgokhoz.

Albert Einstein

Tedd a céljaidat kézzelfoghatóvá!

Voltál már tesztvezetésen egy új autóval, hogy
utána megtapasztald, milyen visszaülni a régibe?
Elégedetlennek éreznéd magad, és még
motiváltabbá válnál, hogy elérd a célodat, egy saját,
új autót. Minél közelebb vagy testileg és érzelmileg
a célodhoz köthető képekhez, a célt annál
gyorsabban eléred. Ha például egy piros,



négyüléses kabriót szeretnél, képeket,
beszámolókat, eladási adatokat és brosúrákat
keresnél a kocsiról. Ám ha elviszed tesztvezetésre a
parton (ahol a parti házad fog állni), az élmény
minden, a céllal kapcsolatos érzést fel fog erősíteni.

Ha vissza akarsz adni valamit a társadalomnak,
inspiráló lehet történeteket olvasni azokról, akik
ugyanezt tették. Ám ha a Máltai
Szeretetszolgálatnál vállalsz önkéntességet a
népkonyhán egy estére, vagy a hátrányos
helyzetűek segítésével töltesz el egy napot, még
jobban fogsz vágyni arra, hogy többet tegyél,
amennyiben ez a megfelelő cél számodra. Ha
gyerekeidet a legjobb iskolákba szeretnéd járatni,
jelentkezz, amikor nyílt napot tartanak az
iskolában, és szerezz tapasztalatokat első kézből –
ne csak olvass róla. Ne gondolj arra, hogyan fogod
kifizetni a tandíjat, ezt hagyd a RAR-odra. A legtöbb
ember véletlenül találkozik össze életének
társaival. A megfelelő élettársat megtalálni
legtöbbünk életében az egyik legfontosabb
esemény. Hát akkor miért ne keressük meg
pontosan, mi az, amit szeretnénk, hogy meglegyen
benne? Ha a tökéletes élettársról szőtt elképzelésed
például egy sportos, ragyogó, pozitívan gondolkodó,
kék szemű szőkeség (amint az nálam volt), csak
olyanokkal randizz, akik megfelelnek ezeknek a
feltételeknek. A legtöbben nem így csinálják.



Bárkit vagy bármit kiválasztanak, aki felbukkan az
életükben vagy a társkereső oldalon.

Csak olyan célokat írj le, amiket tényleg el
szeretnél érni! Ne elégedj meg azzal, hogy

nincs jobb!

Hogyan bánik az agy a célokkal?

Ha nem tudod elképzelni a céljaidat, akkor jelenleg
nincs meg benned, ami szükséges ahhoz, hogy
elérd őket. Az agy csak azokat a dolgokat fogja
vizualizálni, amelyek elérésére testileg vagy
szellemileg képes vagy. A sport világa már
évtizedekkel ezelőtt megértette ezt a gondolatot –
ha el tudod magad képzelni, amint elérsz egy
bizonyos célt, akkor a tested meg tudja tenni. Erin
Shackell és Lionel Standing a Bishop’s Egyetemen
még be is mutatták, hogy ha mentálisan gyakorlod
a súlyemelést, a tested reagálni fog ezekre a
képekre, és úgy megváltozik, hogy több mint 80
százalékát el tudja érni annak, amit akkor érnél el,
ha valóban súlyt emelnél!

Ha például el tudod magad képzelni mint az
ország miniszterelnöke vagy elnöke, ez azt jelenti,
hogy valahol megvannak benned a szükséges
alapok ennek eléréséhez, mert különben nem



volnál képes elképzelni sem. Tehát ha ezt fel tudod
írni a listádra, az azt jelenti, hogy megvan benned
a cél elérésének lehetősége, nem számít, mennyire
ijesztőnek tűnik elsőre. Mindez izgalmas
lehetőségeket kínál – ha valamit el tudsz gondolni,
a tested meg tudja valósítani! Éppen úgy, ahogy
Napoleon Hill mondta 1937-ben.

Ha el tudod képzelni, meg is tudod tenni.

Ha el tudod képzelni magad multimilliomosként,
megvan benned az, ami szükséges ahhoz, hogy
valóra váltsd. Ha látod magad, amint bungee
jumping ugrást hajtasz végre egy sebes folyó felett,
akkor a tested meg tudja tenni. Ha el tudod
képzelni, hogy magabiztosan szólsz egy húszezres
közönséghez, akkor valahol megvan benned ez a
képesség. Ha el tudod képzelni magad
egészségesen és betegségek nélkül, akkor a tested
elkezd dolgozni e cél elérése érdekében. Az életben
nincs rá garancia, hogy mindezeket teljesíted, de
egy helyzet vizualizálása elindít azon az úton,
amely elvihet oda. Az első, legfontosabb lépés, hogy
elképzeld magad, amint eléred az eredményt, és
nem az, hogy azon gondolkozol, hogy hogyan fogod
megtenni. Hamarosan szó lesz a hogyanról. Ez az,
amit a legtöbb ember nem tesz meg, hanem azt



próbálja elképzelni, hogy hogyan csinál meg
valamit, majd elégedetlenkedve feladja a
gondolatát.

A világosan meghatározott célok hiányában
mindennapi triviális dolgokat kezdünk furcsa

hűséggel elvégezni, míg végül a rabszolgájukká
nem válunk.

Robert Heinlein, sci-fi író

A RAR akcióban

Ha kijelölsz egy célt, mely szenvedéllyel tölt el, a
RAR arra készteti az elmédet, hogy erre
összpontosítson. Hirtelen észreveszel olyan
dolgokat, melyekre azelőtt egyáltalán nem
figyeltél, de most hasznosak vagy fontosak
számodra. Például könnyebben elérnéd a célodat,
ha a megfelelő emberekkel találkozhatnál. Egy
céges programon vagy bulin meghallod, hogy
említik valakinek a nevét, akinek olyan kapcsolatai
vannak, amelyek segítenének a célod felé haladni.
A múltban RAR-od figyelmen kívül hagyta volna
ezt a nevet, mert számodra nem volt haszna, de
amikor szorosan köthető egy elérendő célhoz,
hirtelen fontossá válik. Ezért ragaszkodsz hozzá,



hogy bemutatkozz ennek a személynek, és létrejön
a kapcsolat. A RAR-od a másodperc töredéke alatt
kiválasztotta ezt az információt, mert akcióba
lépett, amikor eldöntötted, hogy mi a fontos
számodra. Bár az összejövetel és a zene hangos volt,
a RAR képes volt kiszűrni ezt a bizonyos
információt.

A céljaid listája legyen mindenhol szem előtt!

A céljaid listája legyen szem előtt mindenhol: tedd
ki a hűtődre, legyen a számítógéped, a telefonod
képernyővédője – mindenhol lásd! Ez arra készteti
az agyadat, hogy folyamatosan mérlegeljen
minden egyes célt, majd eldöntse, melyik
mennyire fontos számodra. Ezáltal lehetővé válik,
hogy minden egyes cél esetében tesztelje, milyen
lesz az életed, amikor a valóságban is eléred azt. Az
agyban több mint 3 milliárd elektromos
kapcsolódás utasítja a testedet, hogy az agy
utasításainak engedelmeskedjen. Ezért van az,
hogy amikor tisztán el tudod képzelni magad,
amint eléred a célt, a RAR az agysejtjeid arra
utasítja, hogy úgy irányítsanak, hogy a tested
megvalósítsa ezt a mentális képet, és ezért
működik olyan jól, ha a lista körülötted mindenhol
szem előtt van.

Vágj ki vagy nyomtass ki képeket mindenről,



ami a céloddal kapcsolatos! Házakról, lakásokról,
nyaralásokról, autókról, bungee jumpingról, nagy
tömeg előtti előadásról, a világegyetem
megmentéséről, és így tovább. Legyen egy
posztered, amire mindezt felteszed, vagy vegyél
egy üres füzetet, ami legyen az aktuális céljaid
könyve! Barbarával közösen (eddig) több mint 200
cél szerepelt a listánkon, és ezekből 122-t
teljesítettünk mostanáig, köztük 3 tó megépítését,
szemináriumok tartását a Kremlben, laktunk
kastélyban, és megírtunk 10 első számú bestsellert.
Mi minden célunkat leírtuk egy könyvbe, listák
formájában.

Az élet a komfortzónán túl kezdődik

Ha az egyik célodat a C listáról áthelyezed a B-re,
vagy a B-ről az A-ra, és az a cél többé nem ragyog
olyan fényesen, mint azelőtt, akkor lefokozhatod,
megváltoztathatod, vagy eltávolíthatod a listáról, és
kereshetsz valami újat. Ha listád van, egy-egy cél
módosítása vagy törlése nem nagy ügy. Akiknek
csak egy céljuk van, azok gyakran még akkor is
ragaszkodnak hozzá, ha már nem fontos vagy nem
lényeges számukra, és lehet, hogy kudarcot is
vallanak.

IGAZ TÖRTÉNET – HANK



A Közép-Ausztráliában, Alice Springs közelében
található hatalmas, ősi szikla, az Ayers Rock
megmászása vonzónak tűnt számomra, így felírtam
a C listámra. Úgy gondoltam, a következő öt évben
valószínűleg szeretnék sort keríteni rá, és bár nem
tettem meg ebben az időszakban, rajta hagytam az
első listámon a későbbiekre. Csak arra gondoltam,
mi az, amit meg akarok tenni – megmászni a sziklát
–, és nem arra, hogy hogyan tenném. Mihelyst
felírtam, mindenhol elkezdtem észrevenni az Ayers
Rockról szóló újságcikkeket és dokumentumfilmeket
– nem kerestem ezeket, csak valahogy elém kerültek.
Körülbelül három évvel később egy kávézóban
ültem, amikor a sokféle zaj közül meghallottam,
hogy a mellettem lévő asztalnál ketten egy
konferenciáról beszélgetnek, amelyet az Ayers
Rocknál készültek megtartani. Rögtön beszálltam a
társalgásba, érdeklődtem a konferenciáról,
telefonáltam néhányat, és eladtam magam
előadóként a programra. Hat hónappal később
megmásztam az Ayers Rockot. Cél teljesítve!

Úgy egy évvel később, amikor egy konferencián a
célok kitűzéséről beszéltem, megemlítettem, hogyan
jutottam el az Ayers Rockhoz. Az egyik küldött,
Hank, egy villanyszerelő, megkérdezte: „Hogyan
alkalmazhatnám ezt az én életemben, Allan? Én is
szeretném megmászni az Ayers Rockot! Te
konferenciázol, neked könnyebb volt eljutnod oda.



Nekem kábé 3000 dollárt kellene összegyűjtenem,
hogy megtegyem ugyanezt.”

Látod, Hank azon próbált gondolkodni, hogy
hogyan vihetné véghez a szikla megmászását, és
mivel nem tudta elképzelni, soha nem tűzte ki
célként.

Azt mondtam neki, hogy először írja le a célok
közé, és a többit hagyja a RAR-jára. Szkeptikus volt,
de azt mondta, egy próbát megér, és majd
beszámol, ha történik valami előrelépés. A
következő hat hónapban arról számolt be, hogy
bárhová is nézett, az Ayers Rockról szóló



történeteket látott. Újságcikkeket, tévéműsorokat
látott Alice Springsről, észrevette fapados járatok
hirdetéseit Közép-Ausztráliába a levélszemét
mappában, hallott egy fotókiállításról, amely
Közép-Ausztráliába érkezett, és kikölcsönözte az A
Town Like Alice (Egy olyan város, mint Alice) című
filmet, melyet az Ayers Rock közelében forgattak.
Barátai körében is szóba hozta az Ayers Rock
megmászását, és néhányan elkezdtek küldeni
infókat róla. Ilyen információk mindig voltak
körülötte, de a RAR-ja csak akkor irányította rájuk
a figyelmét, amikor már felírta a listára.

Nyolc hónappal azután, hogy ezt a célt Hank
leírta, egyik barátja felhívta, hogy a kormány
szakmunkásoknak hirdet állásokat egy
gázvezetéknél, Alice Springs közelében, és képzett
villanyszerelőket keresnek! Hank alig tudta elhinni.
Azonnal jelentkezett – és megkapta a munkát.
Három hónapra leszerződött villanyszerelőnek Alice
Springsbe. Teljesen lenyűgözte az események ilyetén
alakulása. Alice Springsben töltött első hónapja
után megmászta az Ayers Rockot – és fizettek neki
azért, hogy ott legyen! Látod, Hank azelőtt azon
gondolkodott, hogyan tehetné meg az Ayers Rock
megmászását annak alapján, ahogy nekem sikerült,
a konferenciának köszönhetően. Csupán annyit
kellett tennie, hogy először eldönti, hogy meg
akarja csinálni, és hagynia a RAR-ját, hogy



megtalálja a válaszokat.
Hank néhány barátja szerint valószínűleg csak a

szerencsén múlt, hogy valamelyik barátja kiszúrta a
hirdetést. Nem a szerencse műve volt. Azáltal, hogy
Hank először is eldöntötte, hogy megteszi,
működésbe hozta a RAR-ját, és ez vezetett
eredményre. Egyik kételkedő barátja sem mászta
meg soha a sziklát – valószínűleg nem tudják
elképzelni, hogyan vinnék véghez.

Később Hank bevallotta, hogy gondolt már erre
fiatalabb korában, de nem tudta, hogyan csinálná
meg, ezért soha nem tűzte ki célul.

Először döntsd el, mit akarsz tenni, ne azt, hogy
hogyan! A válaszok azonnal megjelennek, amint

kitűzöd a célt.

A jól körülírható célok és a várható élettartam

Patrick Hill és Nicholas Turiano a kanadai Carleton
Egyetemen az „Életközép az USA-ban” (Midlife in
the United States – MIDUS) nevű tanulmányban
részt vevő több mint 6000 ember adatait vizsgálta.
Átlagosan 14 éven keresztül kísérték figyelemmel a
kutatás alanyainak az életét. A résztvevők
életcéljait és céltudatosságát helyezték a vizsgálat
középpontjába. Az utánkövetés időszaka alatt 569-



en haltak meg a résztvevők közül. Hill és Turiano
eredményei szerint azok, akik meghaltak,
kevesebb életcélt említettek – ha egyáltalán
említettek –, mint azok, akik életben maradtak. 
Összességében, akiknek voltak céljai, és nagyobb
életcéljuk is, azoknál jelentősen alacsonyabb volt
az elhalálozás kockázata. A kutatók azt is
megállapították, hogy ez az összefüggés minden
korcsoportnál kimutatható.

Kutatások igazolják, hogy a jól körülírható
célok kitűzése növeli a várható élettartamot,

és javítja az egészségi állapotot.

Hill és Turiano eredményei azt igazolják, hogy ha
van iránya az életednek, és jól körülírható célokat
tűzöl ki azzal kapcsolatban, amit el akarsz érni, az
elősegíti, hogy tovább élj, függetlenül attól, mikor
találod meg a célod. Tehát minél korábban
elkezded a folyamatot, amellyel jól körülírható
célokat tudsz kitűzni, annál korábban jelentkeznek
ennek jótékony hatásai.
Amit az emberek a halálos ágyukon mondanak

Mit gondolsz, végső soron mi a legfontosabb a
legtöbb ember számára? Az ausztrál hospice-nővér,
Bronnie Ware olyan betegekkel töltötte napjait,



akiknek kevesebb, mint 12 hét volt hátra az életből,
és hazaküldték őket meghalni. Az Életkönyv – Öt
dolog, amit leggyakrabban megbánunk halálos
ágyunkon4 című könyvében Ware arról ír, amit a
haldoklók megosztottak vele az életükből. Azzal
kapcsolatban, hogy megbántak-e valamit, vagy
tettek volna-e bármit másként, ugyanazok a témák
jöttek fel újra meg újra.

Ware azt írja, hogy az öt dolog, amit a haldoklók
leggyakrabban bántak: nem voltak elég boldogok; a
barátaikkal nem tartották a kapcsolatot; nem
fejezték ki érzéseiket; túl sokat dolgoztak; és nem
olyan életet éltek, amilyet szerettek volna, hanem
olyat, amilyet elvártak tőlük.

Abban a pillanatban, hogy elveszted az
egészséged, már túl késő. Az egészség olyan
szabadságot jelent, aminek kevesen vannak
tudatában, míg birtokolják.

Ha életmódod leegyszerűsíted, és közben
tudatos döntéseket hozol, lehetséges, hogy nem lesz
szükség akkora jövedelemre, mint ahogy talán
gondolod. Ha még több szabadságot is teremtesz
magadnak, boldogabbá válsz, és nyitottabb leszel az
új életstílusodnak jobban megfelelő lehetőségekre.

Csavarok, kanyarok és csapdák az úton…

Legtöbben úgy gondolják, hogy a célt egy egyenes



vonalú folyamat által érjük el, közben talán
találkozunk néhány bukkanóval. A valóságban
csavarokkal, kanyarokkal, csapdákkal, váratlan
találkozásokkal van megtűzdelve az út, és addig
nem látott ajtók nyílnak ki. Néha olyan cél felé
veszed az irányt, amelyről azt hiszed, hogy tényleg
akarod, és útközben esetleg rájössz, hogy végül is
nem akartad annyira. Ám gyakran nem fogod
tudni, mit is akarsz igazán, amíg munkához nem
látsz. Máskor olyan dolgokat tapasztalhatsz,
amelyek a cél leírása idején jelentéktelennek
tűntek számodra, de életed meghatározó
élményévé válhatnak, mint a mi oroszországi
élményünk Barbarával.

Gyakran nem tudod, mit is érzel egy cél
megtapasztalásával kapcsolatban, amíg bele nem
ásod magad. Ezért van szükség hosszabb listára a
valós és a lehetséges célokról. Azt hittem, nagyon
szeretnék sztepptáncolni, de nem olyan volt, mint
amire számítottam, így egy másik célt tettem a
helyére – az angol jive-ot –, amit Barbara és én is
nagyon szeretünk. Barbara azt hitte, hogy tehetsége
van a zongorázáshoz és a német nyelvhez, de
kiderült, hogy egyiket sem élvezte. A halálos
ágyunkon sem én, sem Barbara nem fogunk azon
gondolkodni, milyen lett volna Franciaországban
élni, Oroszországban szemináriumokat tartani,
luxusjachton hajózni, sztepptáncolni, búvárkodni,



vagy gyerekekkel teli, gyönyörű otthonban élni.
Leírtuk papírra ezeket az álmokat, határidőt
szabtunk nekik, és valóra váltak.

Mindig legyen legalább tíz lehetséges cél a
listádon. A legtöbb embernek csak egy célja van –
ha van egyáltalán. Ha ez a cél nem működik,
elcsüggednek. Máskor meg olyan célhoz
ragaszkodnak, amit már nem élveznek. Ha van egy
legalább tíz célt tartalmazó listád, akkor ha az egyik
már nem passzol hozzád, még marad kilenc, és így
bizakodó maradsz.

Miközben a jelen fejezetet írjuk, én
szaxofonozni tanulok, az új zenei stúdiónkban
pedig zenét felvenni, mixelni és maszterelni
tanulok. Továbbá a kisrepülő vezetésének és az
orosz nyelvnek az elsajátításán fáradozom. Barbara
jó úszónak készül, olvasást tanít általános
iskolában, megtanul jól teniszezni, és félúton jár
afelé, hogy küzdősportban fekete övet szerezzen.

Nos, mit fogsz az idén elérni, és mivel lesz
gazdagabb az életed? Hogyan válsz jobb és
érdekesebb emberré mához egy évre?

Kétféle ember van – azok, akiknek tíz év
tapasztalata van, és azok, akiknek egyéves

tapasztalata van, amelyet tízszer
megismételtek. Az első típus többre megy az



életben, tovább él és jobban szórakozik.

Összegzés

• Tűzz ki jól körülírható célokat, ezeket írd le
kézzel egy listára, és mindig tegyél hozzájuk
újakat!

• A célok által hosszabb, egészségesebb,
boldogabb életed lesz, és a képességeidet
maximálisan kiaknázhatod.

• Győződj meg róla, hogy tényleg akarod-e
azokat a dolgokat, amelyeket célul tűzöl ki,
nem pedig mások várják el tőled!

• Írd meg és írd újra a listáidat! Változtak?
• Kezdd el írni a célok listáját!
 
És kezdd el most!
 

Jobb úgy visszatekinteni az életedre és azt
mondani, hogy „Hihetetlen, hogy megtettem!”,
mint azt mondani, hogy „Bárcsak megtettem

volna!”.
Lucille Ball



4
Készíts tervet határidővel!

Az álmaid akkor válnak célokká, amikor
határidőt rendelsz hozzájuk.

Amikor úgy döntesz, hogy cselekvési tervet
készítesz az életedhez, és elkezded elemezni, hogy



hol tartasz most és merre haladsz, az
általánosságok már nem felelnek meg. Észrevetted,
hogy mennyi mindent elvégzel, mielőtt elmész
nyaralni? Azért, mert határidő fenyeget, és vannak
feladatok, amelyeket indulás előtt el kell végezned.
A határidők felpörgetnek, arra késztetnek, hogy az
éppen futó projekteket befejezd.

A határidő olyan a céljaidnak, mint a ravasz a
puskának.

A határidő haladásra kényszerít. Keményen kell
dolgoznod, hogy határidőre elérd a célod, és amint
a határidő közeledik, arra késztet, hogy
összpontosíts az eredmény elérése érdekében. A
határidő folyamatos haladásra ösztönöz a céljaidon
való munkálkodásban, anélkül, hogy az akaraterő
hatalmas dózisaira vagy rendkívüli motivációra
lenne szükséged. A RAR-od átveszi az irányítást.

Amikor egy egykilós súlyt emelsz fel, az agyad a
testedet és az izmaidat egy ekkora súly emelésére
készíti fel. Ha úgy döntesz, hogy 40 kilót fogsz
felemelni, az agyad megint csak ennek a súlynak a
felemeléséhez igazítja hozzá a tested. Ha azt
gondoltad, hogy a 40 kilós súly csak 1 kilót nyom,
megsérülhetsz emelés közben, mert az agyad csak
1 kiló felemelésére készített fel. Ez így van akkor is,



amikor kijelölsz egy határidőt. Az elméd felkészíti
a tested az előtted álló feladatra, azáltal, hogy több
erőt, energiát ad neki és jobban sürgeti.

Az angolban a „határidő” vagy „határvonal”
jelentésű deadline szót, amelyet szó szerint

„holt vonalnak” is fordíthatunk, először 1864-
ben használták az egyesült államokbeli

andersonville-i fogolytáborban: „A
cölöpkerítésen belül és hat méterre tőle, egy
határvonalat jelöltünk ki, amelyet egyetlen

fegyenc sem léphet át, sem nappal, sem
éjszaka, csak lelövetés terhe mellett.”

Ezt a hatást minden olyan sportban tapasztalni
lehet, amelyben az idő lejártának szerepe van.
Ahogy fogy az idő, a sportolók gyorsabban
mozognak, keményebben próbálkoznak, és úgy
tűnik, hogy több energiájuk van. Az időkorlát
fenntartja az elérendő eredményre való
összpontosítást, ezért ellenállóbb leszel az
akadályokkal és a másoktól érkező negatív
hozzászólásokkal szemben.

Egy írásban rögzített határidő arra utasítja a



test vegykonyháját, hogy haladni kell, és hogy
sürgetőbbnek érezze a cselekvési kényszert.

Az előbb említett okok miatt a határidődet le is kell
írnod, mert a RAR-od érzelmileg jobban fog kötődni
a terveidhez, és segít legyőzni a félelmet,
aggodalmat, kétséget és halogatást.

Ha már eldöntötted, milyen célt akarsz elérni,
gyűjts össze minden információt, amit látsz, olvasol
vagy hallasz róla. Ne feledd, hogy amint kitűzöd a
célt, a válaszok elkezdenek megjelenni körülötted
mindenhol. Amikor úgy érzed, elég részletesek az
ismereteid, és látod, hogy a cél mennyire működik
számodra, sorold be az A vagy B listádra, és rendelj
határidőt a teljesítéséhez.

Három dolog, amitől a határidő működőképes
lesz

1. Legyen reális! – Olyan határidőt jelölj ki, ami
a valóságban is tartható!

2. Sürgessen! – Minél rövidebb a határidő, annál
jobb az eredmény.

3. Cselekedj most! – Ne gondolkodj rajta! Csak
láss neki! Korrigálj, amikor szükséges, de ne
várj; soha nem fogod pontosan eltalálni!



Nem kell nagy embernek lenned ahhoz, hogy
valamibe belekezdj! Azonban bele kell

kezdened ahhoz, hogy nagy emberré válj!

Bontsd le kisebb falatokra!
Ahogy a régi mondás tartja: „Hogy falsz fel egy
elefántot? Egyszerre egyet harapsz bele!” Bontsd le
a céljaidat kezelhető részekre, így kevésbé lesznek
félelmetesek! Ha túl sokat elmélkedsz azon a
távolságon, ami a mostani helyzeted és a között
van, ahová el akarsz jutni, nagy a kockázat, hogy
soha nem indulsz el. A nagyobb céljaidat bontsd le
éves, havi, heti, napi vagy akár egyórányi célokra.
A projekteket könnyebb kivitelezni, ha lebontjuk
kisebb feladatok sorozatára, és ezzel elejét vesszük
annak, hogy az utolsó pillanatra hagyjuk a munka
befejezését.

Egy sor realisztikus minicél felállítása menet
közben a folyamatos, javuló eredményesség
érzésével tölt el, arra ösztönözve, hogy még
keményebben dolgozz. Haladj visszafelé a
végcéltól! Ahányszor csak azonosítasz egy kisebb
célt, gondold át, le lehet-e bontani még kisebb
minicélokra! Ha logikusan dolgozol visszafelé
mindenben, ami a célod eléréséhez szükséges,
feladatokat és időbeosztást tudsz létrehozni.



Ne a hegy csúcsán, hanem a következő lépésen
járjon az eszed!
1981-ben Albert Bandura és Dale Schunk kutatók
elvégeztek egy tesztet 7–10 éves gyerekekkel. A
gyerekek körülbelül felét megkérték, hogy tűzzék
ki célul, hogy minden találkozó alkalmával hat
oldal matematikafeladatot oldanak meg. A másik
felének azt mondták, az legyen a cél, hogy a hét
találkozón oldjanak meg 42 oldalnyi
matematikafeladatot. A kisebb, részcélokkal bíró
gyerekek gyorsabban teljesítettek, és pontosabbak
voltak az eredményeik, mint azoknak, akiknek egy
nagy céljuk volt.
 
A kisebb, kezelhető lépések létrehozásának van
valós, jótékony hatása. Az elmédet magabiztosan
összpontosíthatod általuk arra, amiről tudod, hogy
képes vagy teljesíteni, és nem bátortalanít el a
célod nagysága.
 
IGAZ TÖRTÉNET – BARBARA ÉS ALLAN PEASE
Amikor 1981-ben Barbara hirdetési felületeket
kezdett el árulni, az volt a célja, hogy legalább évi 1
millió dollár eladása legyen. 1971-ben Allannek
ugyanez volt a célja – évente legalább 1 millió dollár
értékű életbiztosítást eladni. Mindketten leírták
világosan körülírt céljaikat, és ezek eléréséhez
mindketten 12 hónapos határidőt rendeltek.



Bármilyen szektorban egy 1 millió dolláros üzleti cél
hatalmas és félelmetes célkitűzésnek is számított
akkoriban. Azonban amikor céljaikat lebontották
kezelhető részletekre, kezdtek lehetségesnek tűnni.
Évi 1 millió dollár heti 20 ezerre jön ki, ha 50 héttel
számolunk; ez napi 4000 dollár eladás, ha heti öt
napot dolgozol. Barbara számára ez heti négy
eladást jelentett, eladásonként átlagban 5000
dollárral számolva, és Allan számai is hasonlóak
voltak.

Feltéve, hogy mindketten háromból egy
prezentáción el tudnak adni, az minimum 12
prezentációt igényel minden héten. Ha három
lehetséges ügyfél közül egy beleegyezett a
találkozóba, akkor mindennap hét lehetséges
ügyféllel kellett felvenni a kapcsolatot időpontkérés
céljából; ez kevesebb, mint egy órába telt naponta.
Míg bármi eladásából évi 1 millió dollárt elérni
félelmetesnek tűnhet, óránként hét lehetséges ügyfél
felhívása igencsak teljesíthető.

Cselekedj most!

Amint eldöntötted, mit fogsz tenni – kezdj hozzá!
Nem holnap, jövő héten, karácsony után, amikor a
gyerekek elköltöznek, vagy amikor a Halley-
üstökös láthatóvá válik, hogy megadja a kezdőjelet.
Most azonnal láss hozzá! Jelentkezz arra a



kurzusra, állásinterjúra, csatlakozz ahhoz a
klubhoz, ahol megtanítják, mit kell tenned, hogy
elérd, amit akarsz, keress mentort, vagy jelentkezz
gyakornoknak! Fogd a telefont és hívj fel valakit,
aki meg tudja neked mondani, hol is kezdd! A
legfontosabb, amit tenned kell, hogy mozdulj meg!
A legtöbb ember azért nem tesz többet az életében,
mert mindig el vannak foglalva azzal, hogyan is
álljanak készen rá. Tegnap valószínűleg azt
mondtad, hogy „holnap”. A megfelelő időpont soha
nem jön el. Láss hozzá! Mert csak a ma létezik
számodra. Mától húsz évre sokkal nagyobb
csalódással fog eltölteni, amit nem tettél meg, mint
az, amit igen. Nem kell az egész lépcsőt látnod –
csak lépj feljebb egy fokot!

Néha a legkisebb lépés a helyes irányba életed
legnagyobb lépése lehet. Ha lábujjhegyre is

kell állnod, tedd meg azt a lépést!

Amikor elkezdesz a terveidnek megfelelően
cselekedni, a RAR-od kiváltja azt a hatást, amit a
vonzás törvényének hívunk. A dolgok, amiket
szeretnél, látszólag hirtelen elkezdenek vonzódni
hozzád, és hasonló gondolkodású emberek tűnnek
fel körülötted. Mások önként adnak olyan
információt, amely segít, hogy előrejuss, és a



hasonló célokkal rendelkező emberek a
szövetségeseiddé válnak. Ahol azelőtt néhány
dolgot nehezen kezelhetőnek tartottál, ott elkezded
meglátni, hogyan kell bánni velük. Régebben
homályosnak látszó dolgok most világosabbá
válnak, és a szükséges válaszok elkezdenek testet
ölteni körülötted.

Mihelyst eldöntötted, mi lesz a célod, kezdj el
azonnal azon dolgozni, hogy elérd!

Az igaz, hogy egy terv megléte a siker
elengedhetetlen része, ám sokan annyira
belemerülnek a tervezésbe, hogy soha nem
kezdenek hozzá semmihez. Lépj azonnal a pályára,
tapasztald meg, milyen ott lenni, és kezdd el
megtanulni, mit kell tenned! Ne hagyd, hogy a
tervezés a lassú kezdés ürügye legyen! Addig üsd a
vasat, amíg meleg! Ne várj, amíg kifizeted a
lakáskölcsönödet, a gyerekek elköltöznek otthonról,
magabiztosabb leszel, szilveszterig vagy a
születésnapodig, sohanapjáig, vagy addig, amíg
meg nem házasodsz, el nem válsz, külön nem
költözöl, elő nem léptetnek, nyugdíjba nem mész,
el nem bocsátanak vagy meg nem hal a papagájod.
Kezdj most hozzá!



Arra az esetre, ha az A terv nem működne, az
ábécében segítségedre van még 43 betű.

Mi van akkor, ha nem tudod tartani a
határidőt?

Néha tovább tart elérni az eredményt, mint
eredetileg gondoltad. Ha ez megtörténik, bontsd le
a célt kisebb célokra, és jelölj ki egy új, vagy ha
szükséges, egy még újabb határidőt. A határidő egy
becslés arra nézve, hogy érzed, mikor fogod elérni
a célod, de néha kiigazítás szükséges útközben.
Minél gyakorlottabb vagy a határidők
kijelölésében, annál pontosabban leszel képes
időkereteket előre látni.
 
IGAZ TÖRTÉNET – ALLAN PEASE
Egyszer, ötéves koromban, mély vízbe kerültem, és
majdnem megfulladtam az uszodában. Ez az emlék
máig kísért. 14 éves koromban azt a célt tűztem ki,
hogy a szörfös életmentésben bronz fokozatot
szerzek, így csatlakoztam egy vízimentő-
tanfolyamhoz, de édesapámat áthelyezték, és
Melbourne-be költözött a család.

Soha nem fejeztem be a bronz fokozatú képzést,
de a B listámon hagytam, mert tényleg szerettem
volna elérni.



Huszonöt évvel később, 39 éves koromban,
beléptem a sydney-i Avalon Életmentő Klubba,
beiratkoztam a bronz fokozatú képzésre, és újra
kezdtem. A kurzuson sokféle készséget kellett profi
módon elsajátítani, az újraélesztéstől kezdve a
szörfös mentésig, és egy sor felszerelést kellett
használni, köztük mentőmellényt, szörfdeszkát és
csónakot. Számos fizikai állóképességi tesztet kellett
teljesíteni, többek között futásban és úszásban. A
fizikai kiképzés nagyon intenzív volt, főleg egy
negyven felé járó ember számára. A kurzus többi
résztvevője 17 és 22 év közötti volt, és nagy volt
rajtam a nyomás, hogy lépést tartsak velük. Tízéves
harcművészeti múltamnak köszönhetően elég fitt
voltam ahhoz, hogy megbirkózzam a helyzettel –
egészen az úszástesztig. Egy 500 méteres, nyolc
percen belüli úszás is része volt ennek. Az
állóképességet tekintve nem jelentett problémát
számomra, ám erős, hatékony úszóstílusra volt
szükség hozzá, és a víz alatt kellett tartani a fejet.
Nagy rémületemre azt vettem észre, hogy 39 évesen
még mindig az ötéves kori emlékem foglya voltam,
amikor is kis híján megfulladtam.

Hiába szörföltem évek óta, egyszerűen nem
tudtam a fejem a víz alatt tartani, hogy elég
gyorsan ússzak a teszt teljesítéséhez. Az lett volna
ekkor a könnyebb út, ha feladom, de tényleg
szerettem volna megcsinálni, így beiratkoztam egy



úszótanfolyamra.
Képzeld el a következő jelenetet: a medence

szélén ülök hat másik társammal, 6–10 év
közöttiekkel. Egy kicsi, műanyag úszódeszkát
markolva hallgatom a tanár utasításait. Komoly
problémám adódott azzal, hogy a fejemet a víz alatt
tartsam, az édesanyák pedig a medence mellett
titokban nevetnek ezen az idősebb fickón, aki
nyilvánvaló, hogy nem tud rendesen úszni.

A tanár párokra osztott minket. A párom, a
hatéves Danny sajnált engem küzdelmesebb
pillanataimban, mivel nem tudtam a fejem a víz
alatt tartani a medence egyik végétől a másikig a kis
úszódeszkámmal úszva.

– Használhatod az én deszkámat, ha akarod –
suttogta együttérzőn. – Gyorsabb, mint a tied.

– Egyforma gyorsak! – vágtam rá szorongva, és
idétlenül éreztem magam. Ám ahogy belenéztem
ennek a jó szándékú, hatéves motivációs
tanácsadónak a kicsiny arcába, beleegyeztem, hogy
deszkát cseréljek vele. Eldöntöttem, ha Danny meg
tudja csinálni, akkor én is.

Hat órával és sok gyakorlással később átmentem
a fej-a-vízben teszten az úszótanfolyamon, és egy
héttel később a szörfös teszteken is (három
másodperccel időn belül), és megkaptam a szörfös
bronz fokozatot vízi mentésben.



Ha a célod eléréséhez az szükséges, hogy
négyévesekkel tanulj úszni, akkor ezt kell
tenned, függetlenül attól, hány éves vagy.

Mi mindenre vagy képes, hogy elérd a céljaid? Ha a
céljaid jól körülírtak, és van egy terved határidővel,
kisebb az esélye, hogy feladd, bármilyen
körülmények közé is kerülj. Én 25 évet vártam,
hogy új határidőt szabjak ennek a célnak, és nem
terveztem feladni és megint újra kezdeni. Az
egyedüli akadály abból adódott, hogy a fejem víz
alatt kellett tartanom. 14 éves koromban kitűztem a
célt, hogy elérjem a bronz fokozatot, és végül 40
évesen értem el. 25 évbe telt, hogy életem
körülményei megfelelőek legyenek ahhoz, hogy
megint A célként kezeljem.

Az a lényeg, hogy eldöntöttem, mit akarok
tenni, és csak akkor jelöltem ki a határidőt, amikor
eljött az ideje. Ha kijelölsz egy célt, nem kell
azonnal hozzálátnod, hacsak nem élvez első számú
prioritást. Nem kezdhetsz hozzá minden célhoz
egyszerre. Tűzd ki a kezdés határidejét akkorra,
amikor úgy látod, hogy eljött az ideje! Én kétszer
jelöltem ki ezt a határidőt. Nem kell egy célról
lemondani, csak azért, mert megváltoznak a
körülmények. A körülmények gyakran csak
átmenetiek. Ám ne feledd, semmi sem fog



történni, amíg ki nem jelölsz egy határidőt! A
határidő felvillanyoz és cselekvésre késztet.

Mához egy évre azt fogod kívánni, bárcsak még
ma elkezdted volna. És ha nem most, akkor

mikor?

IGAZ TÖRTÉNET – ALLAN ÉS BARBARA
Mi Barbarával sokkot kaptunk, amikor rájöttünk,
hogy a könyvelő hazudott a befektetéseinkkel
kapcsolatban. Azonban már túl késő volt –
mindenünk elúszott, és el kellett adni maradék
vagyonunkat, hogy kifizessük az utolsó, 2 millió
dolláros tartozást. A Testbeszéd 20 éves projektje –
könyvek, filmek, oktatófilmek és a siker – hirtelen
köddé vált. A következő két évben küszködtünk,
hogy kifizessük az adósságokat, én pedig
depressziós lettem, mert saját magam hibáztattam
a történtekért.

A rossz gondolatok, önkritika, megfázások,
influenzák, letargia, alvászavar és
pajzsmirigydaganatok két éve után Barbarának
elege lett. „Tűzz ki határidőt, Allan!”– rivallt rám
egyik reggel. Mi? Határidőt a depressziós
érzéseknek?

Mint sok férfi, én is tagadtam a depressziómat.
Tudtam, hogy mindnyájunknak van választása



abban, hogy milyen gondolatokat forgatunk a
fejünkben, és száz százalékban megválaszthatjuk
ezeket, de soha nem gondoltam rá, hogy ez a
depresszióra is igaz lehet. Ha a körülményeinkkel
kapcsolatos rossz gondolatok folyamatosan beteggé
tettek, és nem voltam igazán szórakoztató társaság,
akkor logikus, hogy határidőt szabhatok a
depressziómnak, és csak pozitív gondolataim
lehetnek a határidő lejárta után.

Szabj határidőt a negatív gondolkodásnak!

Néhányak számára a negatív gondolkodás
mindennapos szokássá és kényelmes
viselkedésformává válik. Ha valaki a szemedbe nem
mondja, könnyen megrögzött negatív gondolkodóvá
válhatsz. Az orvosoktól a legtöbb, ami tellett, az
antidepresszáns tabletta volt. Helyette úgy
döntöttem, hogy határidőt szabok a negatív
gondolkodásomnak.

Elhatároztam, hogy attól az időponttól kezdve
csak arra fogok gondolni, amit el akarok érni, nem
pedig arra, amit szeretnék elkerülni.
A depresszió egyik első jele, hogy elveszted a
humorérzékedet és nem látod a dolgok vicces

oldalát.



Kedd reggel volt, amikor eldöntöttem, hogy a
következő hét péntek délután 4 óra lesz a határidő.
Addig a péntekig igazi negatív seggfej lehetek, ha
akarok. Fontos, hogy így lesz időm hozzászokni
ahhoz, hogy csak arra fogok gondolni, aminek a
megtörténtét akarom, ahelyett, hogy arra
gondolnék, aminek nem, ahogyan azt előtte két éven
keresztül tettem. Aznap pénteken délután 4 órakor
azt mondtam Barbarának: „Ok. Újra itt vagyok!
Mától csak arra fogunk gondolni, hogy mit
tehetünk.” Világosan emlékszem arra a pillanatra.
Hihetetlenül felszabadító érzés volt, és azonnal
elöntött a nyugalom és az optimizmus, olyasmi,
amit már régen nem éreztem előtte. Visszaültem a
sofőrülésbe. És ez a 45. születésnapomon történt.

Ha a poklon mész keresztül, csak menj tovább!
Winston Churchill

Majd úgy döntöttünk Barbarával, hogy soha többé
nem kerülünk újra ilyen helyzetbe, és újra sikeresek
leszünk. Fogalmunk sem volt, hogyan fogjuk ez
elérni – egyszerűen csak eldöntöttük, hogy
megtesszük. Ez volt a legfontosabb. Ezután gyorsan
visszatért a humorérzékem.



Jelöld ki a határidejét, hogy meddig érezheted
magad depressziósnak vagy levertnek.

Összegzés

Ha stresszesnek érzed magad, aggódsz, vagy
depressziós vagy bármivel kapcsolatban az
életedben, és a rossz gondolatok szokásoddá váltak,
jelölj ki egy határidőt, amikorra túljutsz rajtuk!
Döntsd el, hogy egy bizonyos nap bizonyos órájától
kezdve nem fogsz negatívan gondolkodni azokról a
dolgokról, amik a múltban történtek veled! Döntsd
el, hogy csak arra gondolsz, mit akarsz! Ilyen
egyszerű. Nem mindig könnyű, de ilyen egyszerű.

Minden ember életében, aki szép kort ér meg,
legalább három nagyobb tragédia történik,
olyanok, mint a válás, betegség, anyagi csőd,
elbocsátás, vagy egy szerettük halála.
Mindnyájunkkal történnek tragédiák. Ezek az élet
részei. Ám az, hogy a padlóra küldtek, nem jelenti
azt, hogy vége a meccsnek. Csak akkor győztek le,
ha lent maradsz. Döntsd el előre, hogy ha
bekövetkezik a tragédia, túl fogsz jutni rajta!

• Egy álom álom marad, amíg határidőt nem jelölsz
ki hozzá.

• A határidők cselekvést kívánnak, és ez előre fog
vinni téged.



• Bárminek megszabhatod az időtartamát, a negatív
gondolkodásnak is.

• A nagyobb célokat bontsd falatokra, és egyszerre
csak egy falatot kapj be!

• Ha úgy gondolod, nem fogsz teljesíteni egy fontos
határidőt, igazítsd ki!

• Jelölj ki reális határidőt, és tedd elég röviddé
ahhoz, hogy ösztönző legyen!

És tedd meg most! Sorolj fel alább legalább öt célt,
határidővel!

Az élet olyan, mint egy fényképezőgép. Arra
fókuszálj, ami fontos! Kapd el a szép idők

pillanatait, és hívd elő a negatívokból, ami
használható! Ha nem működnek a dolgok,

exponálj még egyszer!
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Hajtsd végre a terved, bárki

bármit gondol, mond vagy tesz!

 
Sokak számára a célteljesítési folyamatnak a
legnehezebb része a terveik végrehajtása. Kijelöltél
egy bizonyos célt, írtál tervet határidővel, és most
ezt bejelented a világ színe előtt. Ám hirtelen egy
emberáradat – különösképpen a rokonok és a
barátok – próbál meg lebeszélni róla. Azt mondják,
hogy túl öreg, túl fiatal, túl kövér vagy túl sovány
vagy, túl kockázatos, rossz az időzítés, gyenge



lábakon áll a gazdaság, kevés a pénzed, nincs
tapasztalatod, infláció van, defláció van, nem vagy
elég tehetséges, túl lusta vagy, túl őrült vagy.

Azt kérdik: „Miért akarod ezt pont most
megtenni? Beteg
lehetsz/megölhetnek/megsérülhetsz vagy
becsaphatnak, ha elmész arra a helyre/
állásba/városba, belekezdesz abba a karrierbe vagy
elmész ilyen országokba! Nem mehetsz most, mert
házas/elvált/egyedülálló/csóró vagy, jól/rosszul
keresel, túl sok a hiteled, kötelezettséged, vagy
nagy a családod. Ha kudarcot vallasz, ki fog
gondoskodni a
partneredről/feleségedről/férjedről/gyerekeidről/házadról/karrieredről/kutyádról,
vagy a beteg nagymamádról?”

Most azonnal döntsd el, hogy nem fogsz
hallgatni ezekre az emberekre! Nem azt mondjuk,
hogy legyél meggondolatlan, vagy szükségtelen
kockázatot vállalj – minden választás, ami
előrevisz, bizonyos kockázattal jár. Neked kell
meghoznod saját, tájékozott döntésed – ne engedd,
hogy bárki is megölje az álmaidat! Azok, akik túl
gyengék ahhoz, hogy saját álmaikat kövessék,
mindig meg fogják találni a módját, hogy
elbátortalanítsanak a te, saját álmaiddal
kapcsolatban. Ne engedd, hogy a kisstílű elmék
meggyőzzenek róla, hogy a céljaid túl nagyok! Ha
egy kicsit sem ijesztőek a céljaid számodra, akkor



nem elég nagyok.

Legyél óvatos, mielőtt megnyílnál! Csak
néhány emberrel beszélj az álmaidról, akik

valóban törődnek veled! A többiek csak
kíváncsiak.

Miért próbálnak meg lebeszélni a céljaidról?

Három fő oka van annak, hogy miért fognak mások
– barátok, és főleg rokonok – lebeszélni arról, hogy
bizonyos célokat megpróbálj elérni.

1. Aggódnak.
Tényleg törődnek veled, és nem akarják, hogy
elveszítsd a pénzed, egészséged, lehetőségeid, vagy
hogy visszalépj az életben. „Ha Afrikában fogsz
humanitárius szolgálatot teljesíteni, állatok, pókok,
szúnyogok és terroristák is megölhetnek.”
2. Leleplezed őket.
Ha megpróbálsz elérni bizonyos célokat, azzal
rámutatsz, mások milyen keveset kezdtek az
életükkel. Akkor fogod ezt megérteni, amikor
rájössz, hogy az indokaik, hogy miért ne indulj el
az utadon, azok az ő sajátjaik, nem a tieid. „Pont
most új üzletbe fogni veszélyes, mert vannak
gyermekeid, akiket etetni kell, lakáskölcsönöd, amit



fizetni kell, gyenge lábakon áll a gazdaság, és az
emberek számítanak rád. Várnod kellene, amíg
jobbra fordulnak a dolgok.”

3. Megfélemlíted őket.
Új, izgalmas célok kitűzése és az elérésükért
folytatott harc a többiekre fenyegetően hathat, vagy
saját életük elhibázottságát, saját teljesítményük
hiányát érezhetik. „A Kilimandzsárót megmászni?
Az mit bizonyítana? Gyere, egyél még egy fánkot!”

Az emberek gyakran meg fogják próbálni, hogy
eltérítsenek a céljaidtól, saját valós, önző vagy
manipulatív indokaiknál fogva. Ezért a könyvben
leírt folyamatnak az utolsó lépése az, hogy vidd
véghez a terved, függetlenül attól, amit mások
mondanak, tesznek vagy gondolnak. Köszönd meg
az aggodalmukat és érdeklődésüket, mondd meg
nekik, hogy szereted őket (ha szükséges), de
ismételd el, mit szándékozol tenni és miért! Ha
továbbra is el akarnak téríteni, még egyszer
őszintén köszönd meg, és magyarázkodás nélkül
ismételd el a célodat! Majd tedd a dolgod! Csak
azok nyújthatnak valós betekintést abba, amit el
akarsz érni, akik már elérték azt, vagy éppen azon
dolgoznak. Másoktól csak olyan véleményeket
hallhatsz, amelyek azon alapszanak, hogy az illető
mit tenne az ő körülményei között. Soha ne dönts
azok tanácsai alapján, akik nem fognak együtt élni



a következményekkel!

Amikor életed történetét írod, ne hagyd, hogy
más vezesse a tollat!

Félelem a kudarctól

Sokan nem indulnak el a céljaik felé az úton, mert
félnek a kudarctól. A kudarc a siker fontos része, és
kevesen vannak, akik valaha sikert arattak anélkül,
hogy előtte jó párszor ne vallottak volna kudarcot.
Nem azok a győztesek, akik soha nem vallanak
kudarcot. Azok a győztesek, akik soha nem
adják fel. Ha túl korán feladod, soha nem tudod
meg, mit hagysz ki. Minden hiba, amit elkövetsz,
abban segít, hogy megtanulj valamit jól csinálni. A
bokszoló nem akkor veszíti el a meccset, amikor
leütik, hanem csak akkor, ha nem áll fel.

A mester többször vallott kudarcot, mint
ahányszor a tanítvány próbálkozott.

Zig Ziglar, amerikai szerző és motivációs
előadó

Ha J. K. Rowlingot elbátortalanította volna az első
tíz kiadó, akik visszautasították, Harry Potter nem



létezne. Ha Howard Schultz feladta volna a 242
bank és hitelintézet visszautasítása után, akkor
nem lenne Starbucks. Ha Walt Disney feladta
volna, miután vidámparkjának az ötletét több mint
300-szor visszautasították, nem lenne Disneyland.

Így aztán innen már csak felfelé vezetett út.
J. K. Rowling

Hogyan kerüljük el, hogy mások
manipuláljanak?

Íme egy egyszerű, de hatásos technikája annak,
hogyan kezeld azokat, akik megpróbálnak
megállítani céljaid elérésében, vagy csak irányítani
szeretnének téged. A technika lényege az, hogy
vagy egyetértesz velük, vagy egyetértesz azzal, hogy
joguk van véleményt alkotni – bármilyen
tájékozatlannak, megalapozatlannak vagy
manipulatívnak is tűnjön a véleményük számodra.

1. technika: Érts egyet azzal, ami igaz!

A leghatásosabb válasz, amit a kritikára adhatsz, az,
ha egyetértesz annak igazával, amit elmondtak,
majd újra elmondod az álláspontod.



1. példa
Anya: Ha Afrikába mész dolgozni, meghalhatsz egy
halálos betegségben.
Lánya: Igazad lehet. De muszáj segítenem a
nélkülözőkön – és alig várom, hogy induljak.

A lány egyetértett anyja kritikájának az
igazságával, de közben ragaszkodott
álláspontjához.

2. példa
Sue: Nem hiszem, hogy fel kellene mondanod,
Brandon. Kulcsfontosságú szereped van a cégben,
és ha a gazdaság gyengülni fog, akkor is lesz
állásod. Az önálló vállalkozásban nincs semmire
garancia.
Brandon: Teljesen igazad van, Sue. Nincsenek
garanciák – de tudom, hogy jól fog menni, és
nagyon várom ezt a lehetőséget.

Brandon egyetértett annak igazságával, amit Sue
mondott. Nem vitázott vele, és nem gúnyolta ki
sem őt, sem saját magát. Mégis ragaszkodott az
álláspontjához, anélkül, hogy erőszakos lett volna.
Máskor esetleg azt mondtad volna valakinek, hogy
dögöljön meg, törődjön a saját dolgával vagy dugja
fel magának, most azonban egyetértettél vele,
megismételted az álláspontod, és senkinek nincs
rossz érzése és nem érzi magát fenyegetve.



2. technika: Ismerd el a kritikusod
véleményalkotáshoz való jogát!

Gyakran nem fogsz egyetérteni annak a
véleményével, aki kritizál, de még mindig
elismerheted a véleményalkotáshoz való jogát,
bármennyire is butának tűnik számodra ez a
vélemény.

1. példa
Dave: Ha eladod az otthonod, hogy két kisebbet
vegyél, nem fogsz olyan kényelmesen élni, mint most.

Monica: Értem, miért gondolod így, Dave, de
harmincéves koromra milliomos akarok lenni, és ez
egy fontos lépés ebben.

2. példa
Leanne: Miért akarsz Mazdát venni, Glen? Tudod,
hogy a Toyota sokkal jobb kocsi.

Glen: Megértem a véleményed, Leanne, és igazad
van – a Toyota szuper kocsi –, de imádom a Mazda
érzést.

Glen és Monica is elismerte a kritikusaik
véleményhez való jogát – Glen még az igazát is –,
de egyikük sem hátrált meg vagy éreztette a
másikkal, hogy nincs igaza. Ha egyáltalán nem
értesz egyet egy kritikával, általában akkor is van
mód arra, hogy egyetértő legyél, miközben



megerősíted, hogy mit fogsz a továbbiakban tenni.
Az legyen a célod, hogy mindenki úgy érezze, hogy
igaza van, még akkor is, ha nem értesz velük egyet.

Ha egyszer bárki azt mondja neked, hogy az
álmaid ostobák, ne feledd, hogy van valahol

egy multimilliomos, aki feltalálta a vízi nudlit.

Összegzés

A sikeres emberek és a többiek között az a
különbség, hogy a sikeres emberek cselekszenek.
Lehet, hogy nem tűnnek valami kecsesnek, amikor
nekilátnak, de haladnak előre. Továbbá nem
térnek le saját útjukról akkor sem, ha a többi
ember megpróbálja eltéríteni őket.

A jó szándékú barátok, rokonok vagy mások,
lehet, hogy megpróbálnak megállítani a céljaid felé
vezető úton, vagy azért, mert szeretnek, vagy mert
utálnak, vagy nem akarnak rossz színben feltűnni.
Soha ne törődj azokkal, akik a hátad mögött
beszélnek rólad – ez csak azt jelenti, hogy
bizonyára két lépéssel előttük jársz! Ha
lekicsinylőek, az csak azt jelenti, hogy felettük
állsz. A kritikák elkerülésének egyetlen módja van:
nem teszel semmit, nem mondasz semmit, és egy
semmi vagy. Amikor kitűzöd a célt és tervet hozol



létre határidővel, tedd meg az első lépést, és haladj
előre – bármit gondoljanak, mondjanak vagy
tegyenek mások!

Csak akkor lőhetnek seggbe, ha a többiek előtt
jársz a létrán.

Tudj mindenkivel egyetérteni! Fejlessz ki egy
kellemes hozzáállást, és érezzék a többiek is azt,
hogy van igazság abban, amit mondanak, bármi is
legyen a véleményük! Az igazsággal érts egyet!
Hadd tudják a többiek, hogy mondandójukkal
egyetértesz.  Bólints, és mondd azt, hogy „igen,
igazad van”, vagy „egyetértek veled”! Legalább
azzal érts egyet, hogy kritikusodnak joga van a
véleményéhez, még akkor is, ha szerinted tiszta
hülyeség, amit mond! Ismerd el, hogy rendben
van, ha azt gondolják, amit gondolnak, ám ezzel
egy időben ismételd meg, amit igaznak hiszel!

Kerüld a vitát! Ritkán nyerhetsz meg egy vitát,
még ha igazad is van. A vitatkozás barátokat távolít
el és hiteltelenné tesz, és a kötekedőknek megadja
azt, amit szeretnének – kötekedést.

Aki korpa közé keveredik, megeszik a disznók.
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Vállalj felelősséget az életedért!

A karma működése

A 2008-ban kezdődött gazdasági világválság előtt a
nyugati világ az eddig ismert legnagyobb jólétben
élt majdnem húsz éven keresztül. Számos
országban természetesnek vették, hogy az
embernek saját otthona és új autója van, külföldre
megy nyaralni, a legújabb divat szerint öltözködik,
és lattét iszik. A nyugati országokban népszerűvé



vált az a gondolat, hogy mindenkinek joga van
változatos, gazdag és teljes életet élni, akár
megdolgozott érte, akár nem. A baby boom
nemzedék tagjai tudták, hogy ez hamis elképzelés,
de az X generáció örömmel fogadta. Az Y generáció
számára ez volt az egyetlen valóság, amit ismertek.

Ez az időszak létrehozott egy olyan
gondolkodásmódot, amelyben sokan, szép
csendben, azt hitték, hogy nem saját maguk,
hanem valaki más felelős azért, hogy aranyéletet
biztosítson számukra – legyen az a kormány, a
szüleik, a társadalom, a nagyvállalatok, a
szakszervezetek, a főnökük, vagy a világegyetem.
Azt is hitték, hogy nem ők maguk, hanem valami
vagy valaki más hibás az életük rossz oldalaiért.
Elkezdték házastársukat, párjukat, szülővárosukat,
más országokat, az időjárást, a géneket, a bankokat,
a menekülteket, a vallást, a számmisztikát, az
asztrológiát, vagy akár a Hold mágneses hatásait
hibáztatni a körülményeik miatt.

Azonban ha tudni akarod, ki a valós személy
körülményeid, jelenlegi pénzügyi helyzeted,
karriered, egészséged, kapcsolati sikereid és
kudarcaid mögött, elég, ha tükörbe nézel.

Te vagy az. Te vagy felelős mostani
életkörülményeidért, akár jók, akár rosszak.
Nemcsak részben, hanem teljes mértékben felelős
vagy azért, ahol most vagy, kivéve, ha egészségügyi



probléma áll fenn, mint például skizofrénia vagy
autizmus, illetve ha visszafordíthatatlan agyi
károsodást szenvedtél el, tartósan megromlott az
egészségi állapotod, vagy totális, elnyomó
társadalomban élsz. Ahogyan gondolkodsz, és
ahogyan a múltban választottál, megteremtették
azokat a körülményeket, amelyek között most
találod magad.

Ha életed rendkívül sikeres, magadnak
köszönheted az eredményt. Ha nem, akkor is.
Tehát edd meg, amit főztél, a jót és rosszat is!

Ha igazságosak akarunk lenni, a szüleid, a
társadalom, a kultúra, a vallás és a neveltetés
táplálta a RAR-odba azt, amiben most hiszel. Ezen
hiedelmek útján jutottál ide, ahol most vagy.
Azonban most, hogy már érted a RAR működését,
teljes mértékben felelőssé váltál az életedért.
Fogadd el, hogy te vagy az, aki közvetve vagy
közvetlenül, megalkotta azt a világot, amiben élsz!
Te voltál az, aki elfogadta a jelenlegi munkádat, és
aki úgy döntöttél, hogy marad, még akkor is,
amikor rájöttél, hogy nem ez a szenvedélyed.

Te voltál az, aki úgy döntött, hogy rendszeresen
gyorskaját eszik, és a te karod emelte azt a szádhoz.
Te voltál az, aki úgy döntött, hogy nem mozog
rendszeresen; és te voltál az, aki elfogadtad az
agyatlan logikát önpusztító szokásaid védelmében,
mint például a dohányzás, az ivás, a gyorshajtás, a



droghasználat vagy a bántalmazó partnerek. Te
voltál az, aki nem mondtál nemet annak, vagy
azoknak, akik megkértek, hogy tegyél meg olyan
dolgokat, amiket nem szerettél volna megtenni, és
te voltál az, aki úgy döntöttél, hogy megbízol abban
a személyben, aki csalódást okozott. Te voltál az,
aki visszautasítottad, hogy kijelöld a határokat,
amikor gyermekeidről, rokonaidról, vagy azokról
volt szó, akik a legnagyobb bánatot okozták az
életedben. Te voltál az, aki úgy döntött, hogy benne
marad egy bántalmazó vagy kilátástalan
kapcsolatban.

Ha vannak alkalmazottaid vagy ügyfeleid,
akiktől megőrülsz, vagy önző, egocentrikus fajankó
barátaid, te választottad őket az életedbe. Ha a
körülötted lévő emberek boldogtalanná tesznek, az
nem az ő hibájuk – a tied. Azért vannak ők jelen a
szakmai vagy a magánéletedben, mert te vonzottad
be őket, és hagytad, hogy maradjanak. Te
választottál, te gondoltad azokat a gondolatokat, és
te teremtetted a körülményeket, melyek között
most vagy. Továbbá te vagy az, aki kifogást keres
saját maga és mások előtt azzal kapcsolatban, hogy
miért tartasz most az életben ott, ahol tartasz.

Ha bármi dühöt vagy sértettséget érzel azzal
kapcsolatban, amit éppen most olvastál, akkor
olvasd újra, mert biztosan szükséged van rá, hogy
újra halld! Azelőtt lehet, hogy a külső környezet



programozta a RAR-odat, de mostantól tudatában
vagy annak, hogy felelős vagy azért, ami bele
kerül.

Ha közvetlen felelősséget vállalsz saját
életkörülményeidért, akkor bármi is történjen
veled mostantól kezdve, minden történést
objektívan fogsz szemlélni. Mostantól meg fogod
kérdezni magadtól, hogy „Mit tettem, aminek ez
lett az eredménye?”; „Mit mondtam vagy nem
mondtam, hogy az a személy úgy reagált, ahogy?”;
„Mit hittem, ami hozzájárult ehhez az
eredményhez?”; „Jelenleg mit tehetek, hogy más
eredményre jussak?”.

Vedd át az irányítást az életed felett – most!

A nagyszerű hír az, hogy ha életkörülményeidért
teljes körű, közvetlen felelősséget vállalsz, azzal
elfoglalod a helyed életed hajójának
kormányosfülkéjében. Ezáltal te irányíthatod, hogy
hová tudsz elmenni. Ez egyben azt is jelenti, hogy
elkezded elemezni az életedben történő összes
esemény eredményét. Elkezded használni a RAR-
odat, hogy számodra kedvezőbb eredményre juss.
Lehet, hogy néhány dolgot az életben nem
irányíthatsz, de teljesen az ellenőrzésed alatt
tarthatod, hogy milyen gondolatokat gondolsz,
hogyan reagálsz, és mit választasz azzal



kapcsolatban, ami történik. Ezek a gondolatok,
reakciók és választások fogják létrehozni a
megváltozott körülményeket. Te vagy az, aki
felelős ezekért – és mindig is te voltál, akár tudtál
róla, akár nem.

Csak a gondolataink és a hozzáállásunk felett
van hatalmunk. Ha rossz döntést hoztál, akkor
az a fontos, hogy ezt hogyan kezeled, ami azt

jelenti, hogy újra te irányítasz.
Rita Hartney az It’s Time for Women to Take

Control (Itt az ideje, hogy a nők kezükbe
vegyék a sorsukat) szerzője

Választásaid

A választásaid eredménye minden, ami az
életedben van. A múltbéli választásaid idézték elő
mostani helyzetedet, legyen az jó vagy rossz.
Továbbá te és csakis te vagy most felelős minden
döntésedért, amit az életben meghozol, és
bármilyen irányt veszel, te magad vagy a felelős
érte. Ha nem így gondolod, az azt jelenti, hogy
visszautasítod, hogy felelősséget vállalj az életedért.
Mindenkinek, aki manapság születik, megvan a
lehetősége arra, hogy kezébe vegye a saját életét és



felelősséget vállaljon minden következményért.
Ám kérdezheted azt, hogy mi van azokkal, akik
szegénynek születtek, vagy egy olyan országban,
ahol kényszerházasság van, vagy ahol a törvények
mindenféle siker lehetősége ellen dolgoznak, vagy
akár meg is ölhetnek, ha saját véleményed van.
 
IGAZ TÖRTÉNET – STEVEN
Olyan országban születtem, ahol a kormány és a
társadalom döntötte el, mit gondoljak, és mit
tegyek. A lánytestvéremnek kényszerházasságot
kellett kötnie, és sok barátom ült börtönben,
megverték vagy megölték őket a véleményük miatt.
Ám rájöttem, hogy még mindig van választásom –
maradok vagy megyek. Azt választottam, hogy
elhagyom az országot, és hogy menekültként
meglesz a lehetőségem, hogy én döntsek a jövőmről.

Több mint 3000 kilométert gyalogoltam, már
máshol élek. Van új nevem, életem, és van új
munkám, annak ellenére, hogy félkarú vagyok. Sok
barátom úgy döntött, hogy maradnak, és ők még
mindig ennek a döntésnek az áldozatai. Én azt
választottam, hogy vállalom a kockázatot, újra
kezdem, most pedig élvezem ennek a választásnak a
gyümölcseit. Nem oda jutottam, ahová azelőtt
gondoltam, hogy el fogok jutni. Ám miközben egy új
országban egy új élet felé tartottam, olyan ajtók
nyíltak meg előttem, amelyeket nem fedeztem volna



fel, ha nem döntök úgy, hogy elmegyek.
Természetesen mindig fennállt annak a kockázata,
hogy elkapnak és megölnek, de még mindig
dönthettem, hogy maradok vagy elmenekülök.

Ha szeretnéd élvezni az élet örömeit, vállalnod
kell a szükséges kockázatot. Nem számít, milyenek
most a körülményeid, vagy hogyan jutottál ide –
még mindig képes vagy rá, hogy más körülményeket
válassz magadnak. Ne legyél áldozat, aki a
környezetét vagy a körülményeit hibáztatja! Mindig
képes vagy rá, hogy eldöntsd, hogyan végződjön
valami.

Események, amelyeket nem irányíthatsz

Az élet tele van olyan eseményekkel, amelyeket
csak kevéssé, vagy egyáltalán nem irányíthatsz.
Például egy szökőár vagy erdőtűz elpusztíthatja az
otthonodat, egy ittas sofőr miatt balesetet
szenvedhetsz, vagy életveszélyesen megbetegszel.
Mégis azt kell tenned, hogy száz százalékban
irányításod alá vonod a gondolataidat, a tetteidet és
a reakcióidat azzal kapcsolatban, ami veled
történik. Ezek a gondolatok, tettek és reakciók azok
a választások, amelyek befolyásolják, hogy milyen
lesz a jövőd. Az életed a választásaid eredménye.



Életed a választásaid eredménye. Ha nem
szereted az életed, kezdj el jobban dönteni.

IGAZ TÖRTÉNET – W. MITCHELL
Mitchell 27 évesen motorbalesetet szenvedett,
amelyben a teste 65 százaléka megégett. Amikor
négy évvel később felépült, úgy döntött, hogy
pilótaengedélyt szerez, de repülőgép-
szerencsétlenség érte, és egész életére tolószékbe
került. Lábadozása alatt Mitchell elhatározta, hogy
jól fog élni, ő fogja az életét irányítani, és meg fog
birkózni a rengeteg változással – bármi legyen is a
vége. Erejének és céltudatosságának köszönhetően a
változás pozitív erővé vált a lehetetlennel való
szembenézésben.

„Nem az a lényeg, hogy mi történik veled az
életben, hanem az, hogy mihez kezdesz azzal” – ez
lett a mantrája. Reménytelennek tűnő története
nagyszerű, eredményekkel teli életté vált, amely
világszerte emberek millióit inspirálta.

Mitchell balesetei után nemzetközileg elismert
polgármester lett, aki „megmentett egy hegyet”,
sikeres üzletember, aki segített emberek ezrei
számára munkalehetőséget teremteni, coloradói
kongresszusi jelölt, és nagyra becsült
környezetvédő, akit többször meghallgattak a
Kongresszusban. Még a repülés és a vadvízi evezés



iránti szenvedélyével sem hagyott fel. Mitchell
lenyűgöző eredményeit a nemzetközi média is
elismerte. Bestseller szerző lett, és róla forgatták a
Super Humans (Szuper emberek) tévésorozat egyik
epizódját. Élete világosan tükrözi filozófiáját, amely
szerint a legtöbb korlátot saját magunk állítjuk
önmagunk elé.

Mielőtt megbénultam, tízezerféle dolgot
tudtam csinálni. Most kilencezret. Vagy az

elveszett ezren rágódom, vagy azzal a
kilencezerrel foglalkozom, ami megmaradt.

W. Mitchell

Hagyd abba a kifogások gyártását!

Ha olyan életet szeretnél, amelyben megvan
mindened, amit valaha is kívánhatsz, akkor abba
kell hagynod, hogy kifogásokat gyártasz saját
magad számára. Ez azt jelenti, hogy nincs több
áldozattörténet valakiről, aki rosszat tett veled, vagy
külső erőkről, eseményekről vagy emberekről, akik
miatt szerinted nem tudsz haladni az álmaid felé.
A negyven év alatt, mióta arra tanítunk másokat,
hogyan érjék el az életben, amit akarnak, már
minden kifogást hallottunk azzal kapcsolatban,



hogy miért nem tudnak éppen most előrehaladni.
A kormány, a nemük, a volt párjuk, a gazdaság, a
bőrszínük, a főnökük, az anyósék, a jelenlegi
partnerük, az egészségük, és így tovább. Hallottunk
golfozókat, akik a pályát, a klubjukat, az időjárást
vagy a játékostársaikat hibáztatták amiatt, hogy
rosszul játszottak. Míg ezek közül néhány tényező
valóban fennállhat, nem ezek határozzák meg a
golfjáték végeredményét. Tiger Woods, Jack
Niclaus és Ernie Els soha nem váltak volna
sikeressé, ha a pálya vagy az időjárás döntenének a
golfban. Ha Bill Gates, Mark Zuckerberg, Teréz
anya vagy Steve Jobs úgy döntöttek volna, hogy a
kormány politikája, az időjárás, a bank vagy a
szülőhelyük korlátozó tényezők, akkor soha nem
létezne a Microsoft, a Facebook, a Szeretet
Misszionáriusai vagy az Apple. Mindenféle
tevékenységi körben van úgynevezett „korlátozó
tényező”, és minden egyes ilyen tényezőre
emberek ezrei jutnak, akik a „korlátozó tényezők”
ellenére sikeresek lettek az adott tevékenységben.

Ha a „korlátozó tényezők” valóban fontosak
lennének, senki nem ért volna el soha semmit.

Az igazság az, hogy te választottad azokat a
gondolatokat, amelyek oda juttattak, ahol éppen



most vagy. Mindig is te voltál. Ám még az sem
számít, miért választottál úgy, ahogy választottál a
múltban – az a múlt. A jövődet azok a gondolatok
és választások fogják meghatározni, amelyeket
mától fogva gondolsz vagy meghozol – és ezek a
gondolatok és választások száz százalékban az
irányításod alatt állnak.

Az egyetlen különbség, hogy most elkezdheted
megválasztani az életkörülményeket, amelyeket
valóban szeretnél megvalósítani. A RAR-od nem
hagy cserben. Ezért olyan erőteljes, amit itt olvasol.
Most azonnal dönts úgy, hogy befejezed a kifogások
gyártását az életeddel kapcsolatban!

Csak kétféle választási lehetőség van – vagy
haladsz előre, vagy kifogásokat gyártasz.

Amikor rosszul választasz

Ha rosszul választasz, nem azt jelenti, hogy buta
vagy. A rossz választás következményei által szól
hozzád az élet, hogy meg kellett tanulnod egy
leckét. Ha másodjára is ugyanolyan rosszul
választasz, akkor az élet megmutatja, hogy még
mindig nem tanultad meg a leckét. Ha ugyanazt a
hibát még többször elköveted, akkor valószínűleg
valami olyan problémád van, mint például az



önmagad szabotálása, és egy képzett tanácsadó
segítségére van szükséged. Semmi nem tűnik el,
amíg meg nem tanítja neked, amit tudnod kell.

Ha egy hibát mindig megismételsz, az többé
nem hiba – az választás.

Miért kaptad azt, amit kaptál?

A legtöbb ember azzal a bizarr elképzeléssel él,
hogy ugyanazt a viselkedést ismételgetheti, és
valahogy mégis arra számíthat, hogy más
eredményt ér el vele. Ez az oka, hogy olyan életed
van, amilyen, hogy ugyanazt a gondolkodásmódot
és viselkedést ismételgeted. Ha más eredményre
szeretnél jutni – olyasfélére, amely drámai módon
megváltoztatja és jobbá teszi az életed, és az álmaid
felé visz –, akkor el kell kezdened az eddigiektől
eltérően gondolkodni és viselkedni. Ha ugyanúgy
fogsz gondolkodni és cselekedni, mint eddig, akkor
csak az eddigi eredményt fogod még többször
elérni.

Ezért tartasz ott az életben, ahol, és ezért
történik benne az, ami. Ugyanazokat a
gondolatokat és döntéseket ismételgeted.



Ha azt folytatod, amit mindig is tettél, még
többet kapsz abból, amit eddig is kaptál.

Életed eddigi eredményei választásaid, gondolataid
és viselkedésed következménye, és az eredmények
nem hazudnak. Kövér, sovány, átlagos súlyú vagy –
vagy nem. Gazdag vagy, vagy nem. A családod
tisztel, vagy nem. Az életedben azok a dolgok
vannak, amiket akarsz, vagy nem. Az eredmények
nem hazudnak.

Az eredményeid igazat mondanak.

Mától kezdve ne kábítsd magad azzal, hogy a
körülmények áldozata vagy! Ne mondd többé
másoknak, hogy nem a te hibád! A te hibád. A te
műved, amely a gondolataidból született meg, és a
te felelősséged, hogy változtatsz-e, vagy sem. Az
eredményeid elmondják az igazat a választásaidról.
A RAR-odat át kell programozni.

Hagyd abba a panaszkodást!

A panaszkodás által tulajdonképpen azt akarod
mondani, hogy valami jobbat szeretnél annál, ami
most van – jobb házat, autót, partnert, egészséget,



munkát, és így tovább. Ám a panaszkodás azt is
elárulja hallgatójának, hogy nem vagy kész
megtenni, ami szükséges, vagy vállalni a szükséges
kockázatot az eredmények eléréséhez. A nyafogás
ugyanannak a panasznak az ismételgetése,
bárminemű érdemi cselekvési szándék híján.

Még amikor valaki úgy is érzi, hogy jogos a
panasza valamivel kapcsolatban – mint az
elvégzendő munka mennyisége, rossz bánásmód a
társa részéről, vagy rossz kiszolgálást kapott –,
általában nem a megfelelő személynek
panaszkodik. Az emberek a barátaiknak mondják
el, hogy férjük/feleségük/párjuk rosszul bánik
velük; a párjuknak panaszolják el, hogy a főnökük
túl sokat vár el tőlük; és a szomszédnak
panaszkodnak arról, hogy a kisboltban nem
szolgálták ki őket megfelelően. Ezek a panaszok
értelmetlenek, mert akinek elmondják, az nem tud
semmit tenni az ügyben, és lehet, hogy nem is
érdekli.

 Ne panaszkodj! Ahogy a mondás tartja: „Az
emberek 80 százalékát nem érdekli a

problémád – a többi örül neki.”

Ennek a fordítottja az, hogy a legtöbben nem a
megfelelő személyt dicsérik. Az étteremben a



pincérnek mondják el, milyen csodás volt az étel
vagy mennyire élvezték azt. A pincért nem érdekli.
Gyakran csak arra vágyik, hogy jó borravalót adj és
menj gyorsan haza. Ha úgy érzed, jogos a panasz –
vagy a dicséret – az étellel kapcsolatban, mondd el
azt a szakácsnak, ne a pincérnek! Még jobb ötlet,
ha mellőzöd az éttermet, ahol nem ízlett az étel, és
legközelebb jobb éttermet választasz. Előnyösebb
egy új éttermet kipróbálni, mint egy rosszban
megpróbálni panaszkodással átképezni a
főszakácsot.

Amikor az életedről panaszkodsz, azokra a
dolgokra koncentrálsz, amiket nem akarsz, és így a
RAR-od azokhoz hasonlatos körülményeket fog
keresni, amelyek oda juttattak, ahol most vagy. A
panaszkodás megerősíti a negatív idegpályákat az
agyban és a RAR újra meg újra megteremti az
életedben már létező rossz dolgokat.

Ha azt akarod, hogy a dolgok megváltozzanak,
változtasd meg a dolgokat!

Cselekedj érdemben a céljaid érdekében, és csak
azokra a dolgokra összpontosíts, amiket szeretnél!
A panaszkodást pedig fejezd be – most! Ha jogos
panaszod van valamivel kapcsolatban, fordulj
ahhoz, akit illet – valakihez, aki tud tenni valamit



az ügyben!
Válaszd meg a körülményeidet!

Earl Nightingale az önfejlesztés képességének
úttörője, és egyik mentorom is volt az 1970-es
években. Megtanította nekem, hogy én magam
választhatom meg a körülményeimet azáltal, hogy
pozitívan választok azzal kapcsolatban, amit
szeretnék. Ha pedig nem ezt teszem, akkor engem
fognak választani azok a körülmények, amelyeket
nem szeretnék. Bár egyesek számára ez a gondolat
talán nyugtalanítóan hangzik, de felszabadító is,
mert azt jelenti, hogy választásaid alapján bárhová
eljuthatsz az életben, ahelyett, hogy mindenki más
körülményei vagy rólad alkotott véleménye
rángatna ide-oda.

Azok, akik nem vállalnak százszázalékos
felelősséget az életükért, úgy végzik, hogy

azoknak dolgoznak, akik igen.

Mint már többször említettük: te vagy a felelős
azért, ahol éppen most tartasz az életben. Nem
azokról beszélünk, akik Etiópiában, AIDS-esen,
beleszülettek a szegénységbe – rólad van szó.
Múltbéli gondolataid és tetteid hoztak el ide, ahol
most vagy. Amikor olyan eseményekkel álltál



szemben, amelyeket nem irányíthattál, az ezekre
az eseményekre adott reakcióid járultak hozzá
jelenlegi körülményeidhez.

A rossz gondolatok következményei

Tegyük fel, hogy titokban elpanaszolod a
kollégáidnak, hogy a főnököd egy seggfej, aki soha
az életben nem hozott egyetlen értelmes döntést
sem. A főnököd tudomást szerez erről az
észrevételedről, és kirúg. Könnyen érthető, hogyan
vezettek tetteid jelenlegi körülményeidhez – hogy
munkanélküli vagy. De mit gondolsz arról, hogy túl
elfoglalt voltál munkaidőn kívüli tanulmányokat
folytatni, vagy önfejlesztő kurzusra járni, majd azt
látod, hogy a cég valaki más, alattad lévőt előléptet,
akinek kevesebb a tapasztalata?

Lehet, hogy a magánéletben olyan partnert vagy
partnereket választasz, akik lelkileg vagy testileg
bántalmaznak, és úgy döntesz, hogy velük
maradsz, miközben a megszokott közhelyeket
mondogatod, olyanokat, mint „mert szeretem”; „a
gyerekek kedvéért megteszem”; „közös a
múltunk/vagyonunk”, vagy más kifogások miatt,
amelyek elfedik érdemi tetteid hiányát?

Egy másik esetben azt mondod, hogy túlságosan
elfoglalt, fáradt vagy zaklatott voltál ahhoz, hogy
időt szánj a gyerekeidre, akik miatt most kínosan



érzed magad az emberek előtt.
Máskor pedig úgy teszel, mintha valamiképp

nem lennél felelős a méretedért vagy a súlyodért.

Minden alkalommal, amikor ujjal mutogatsz,
legalább három ujj mutat rád vissza.

Ha az egészségedről van szó, állítod, hogy a
hormonok, a rossz gének, a neveltetésed vagy a
háromszori szülés tette tönkre? Avagy a
véletlenszerű zsírszemcsék áldozata vagy, melyek
csak bizonyos emberekre ragadnak?

Nem! A te választásod, hogy nem tájékozódsz a
diétáról és a mozgásról, vagy nem kezdesz velük
semmit – és így végső soron te vagy a felelős.
Szeretsz úgy tenni, mintha meglepődnél azon, hogy
mennyit nyomsz a mérlegen, esetleg akár a
karodat hibáztatod amiatt, hogy gyorskaját pakol az
arcodba? Nem. A karod nem működik magától – te
utasítottad, hogy a gyorskaját a szádba lapátolja. Te
tetted és akkor tetted, amikor senki nem látott. Így
zavart tekintettel mondhatod, hogy „nem tudom,
miért híztam – nem eszem olyan sokat…”.

Akárhogy is nézzük, a tetteid – vagy azok hiánya
– közvetlenül hozzájárultak a jelenlegi
körülményeidhez. Ahogyan mondtuk, te tetted –
nem „ők”, azok az arctalan emberek, akik a



választásainkat diktálják. Te voltál az.

Ha nem szeretsz valamit, változtass rajta. Ha
nem tudsz rajta változtatni, változtasd meg,

ahogyan gondolkodsz róla.

Vállalj felelősséget az egészségedért!

A rákos esetek és a szívbetegségek 80 százaléka az
életmóddal függ össze – rossz táplálkozás,
dohányzás, alkohol, gyorsételek fogyasztása,
szennyezettség, stresszes életmód és negatív
hozzáállás. 2015-től kezdve, a Föld nyugati ételeket
fogyasztó és nyugati életstílust folytató
népességének több mint 50 százaléka rákos lesz.
Mi, amikor rákos emberekkel találkozunk,
folyamatosan látjuk az önáltatást arról, hogy ki
vagy mi felelős a rákért. Rákos és nem rákos
embereknek adunk tanácsot arról, hogy hogyan
változtassanak életstílusukon úgy, hogy
csökkentsék a rák kockázatát – mint például az
organikus ételek fogyasztása, a vegetarianizmus, a
dohányzás és alkoholfogyasztás elhagyása, a
rendszeres testmozgás, a stressz korlátok közé
szorítása, a pozitív gondolkodás, és így tovább.

Míg a legtöbb rákos beteg belátja e dolgok
bölcsességét, a rákellenes kezelés után csak



kevesen tartják fenn ténylegesen ezeket az életüket
érintő változtatásokat. A többségük visszatér a rák
diagnosztizálása előtti életmódjához és
gondolkodásához. Megismétlik azt az életstílust és
viselkedést, amelyek elsősorban hozzájárultak a
rák kialakulásához. Nem változtatnak. Az
orvosukra, egészségügyi szakemberre,
radiológusra, házastársukra vagy Istenre hárítják a
felelősséget az egészségükért. Elutasítják, hogy
felelősséget vállaljanak saját körülményeikért. Nos,
mi rendszeresen tanúi vagyunk, hogy ezek az
emberek meghalnak, főleg azért, mert nem
akarják tudomásul venni, hogy felelősek az
egészségükért.

Vállalj felelősséget a tájékozottságodért!

Ne hagyd figyelmen kívül a lehetséges problémák
vagy nagyobb életkori változások jeleit! A nem
cselekvés választása a cselekvés helyett az egyik fő
oka annak, hogy oly sokan annyira keveset érnek
el az életben.

Gondolj egy idős emberre, akit ismersz, és aki
büszkén mondja, hogy nincs e-mail-címe vagy
internet-hozzáférése. Ezek az emberek egyáltalán
nincsenek tudatában annak, hogy nemcsak a
karrierlehetőségeikről mondtak le, hanem így alig,
vagy egyáltalán nem lesznek képesek fiatalabb



emberekkel beszélgetni a világról. Azok az
idősebbek, akik így viselkednek, egyáltalán nem
törődnek azzal a ténnyel, hogy teljesen a 21. század
valóságán kívülre helyezték magukat. A változó
trendek figyelmen kívül hagyása gyakori jelenség
sok ember életében, ahogy öregszenek.

Emlékszem arra, hogy az 1970-es években
mondogatták nekem, hogy a mobiltelefonok
(nekem az elsők között lett egy) soha nem fognak
elterjedni, és ha fel akarnak hívni valakit,
megállnak egy fülkénél. Még mindig a fülemben
cseng, amint intelligensnek tartható emberek azt
mondják, hogy az e-mail időfecsérlés, az online
társkeresőt csak a perverzek és a pedofilok fogják
használni, és hogy soha nem fognak SMS-ezni vagy
facebookozni, mert nem akarnak tudni róla, hogy
ki mit reggelizett. Tehát figyelmen kívül hagyják,
hogyan változik a világ, és így korlátozzák annak a
lehetőségét, hogy új és izgalmas területekre
lépjenek, és nem lesznek képesek a gyerekeikkel
és unokáikkal beszélgetni.

Ne élj a múltban – vállald a felelősséget azért,
hogy tájékozott legyél!

Vállalj felelősséget azért, hogy kit engedsz be
az életedbe!



Figyelj az emberektől érkező finom jelzésekre! A
személyzetis vezetők megértik azt, hogy egy ember
múltja és múltbéli teljesítménye jellemzik a
legjobban, hogyan fog a jövőben teljesíteni. Ha
valaki gyakran udvariatlan, késik, arrogáns, nem
fizeti a számláit, bántalmazó, alkoholista,
drogfüggő, rögeszmés, rendetlen, lusta, satöbbi,
okkal feltételezed, hogy ezek a szokások a jövőbeli
teljesítményében is megjelennek.

Az, ahogyan az emberek bánnak veled, őket
minősíti – nem téged.

Persze az emberek egy kis százaléka meg tudja
változtatni az életét, és jobbá válik, de legtöbbször
egy, az egész életre kiható esemény kell hozzá,
hogy bármi is változzon, mint például egy rákos
megbetegedés, vallásos élmény, egy szerettük
halála vagy halálközeli élmény. A legtöbb ember
ritkán változtat nagyot az életén. A legtöbben nem
olvasnak olyan könyveket, amelyek válaszokat
adnak az azzal kapcsolatos kérdésekre, hogy
hogyan legyél sikeres, amelyek megtanítják azt,
amire szükséged van, vagy amelyek tükröt tartanak
eléd.

Ne hagyd figyelmen kívül az élet
figyelmeztetéseit! Ahogyan valaki a pincérekkel,
szállodai alkalmazottakkal és kutyákkal bánik,



végül úgy fog bánni a feleségével, férjével vagy
partnerével. Az élet mindenkiről és mindenről
jeleket küld. Ha valaki rossz hatással van az
életedre, hagyd el, mellőzd, vagy legalább tervezd
úgy, hogy kevesebb időt töltesz a közelében.
 
IGAZ TÖRTÉNET – ANNE
Anne egy olyan családban nőtt fel, ahol az apa egy
érzelmileg rideg alkoholista volt, és fizikailag is
bántalmazta a családot. Mint a legtöbb hétévesnél
kisebb gyerek, Anne állandón megpróbálta elnyerni
apja törődését és szeretetét. Felnőttként
folyamatosan olyan férfiakhoz vonzódott, akik
testileg, lelkileg bántalmazták, és ez lett életének
egyik központi eleme. Akaratlanul is olyan
partnereket választott, akikben megvoltak apja
személyiségének vonásai, és megpróbálta velük
megszerettetni magát. Anne végül olyan férfihoz
ment hozzá, aki szintén bántalmazta és anyagilag
tönkretette. 46 évesen Anne megtette élete első
fontos pozitív döntését – elvált.

Anne azt mondja, hogy ez volt élete legjobb
döntése. Ám azt állítja, hogy ez a döntés anyagilag
tönkretette, hogy ez nem az ő, hanem a férfi hibája
volt. Az igazság az, hogy ő okozott érzelmi károkat
és anyagi veszteséget saját magának azáltal, hogy
nem vállalt felelősséget múltbéli választásaiért – a
kapcsolatokért bántalmazó férfiakkal. A válásról



meghozott pozitív döntéssel véget vetett az akkori
fájdalmas időszaknak.

Ma olyan férfival van, aki szintén bántalmazza.
Az élet világos figyelmeztető jeleket küldött, de
figyelmen kívül hagyta ezeket, és megismételte azt,
amit mindig is tett.

Összegzés

A világ nem azért fizet, amit tudsz, hanem amit
teszel. Az egyetemisták gyakran abba a hibába
esnek, hogy azt feltételezik, hogy diplomájuk
megszerzése után a világ fizetni fogja őket. Nem
fogja. Választásaidon alapszik minden, amit teszel.
Nem a szüleid, nem a múltbéli kapcsolataid, a
munkád, a gazdaság, az időjárás, egy vita vagy az
életkorod a hibás. Te és csakis te vagy felelős
minden döntésedért és választásodért. Pont. A
nagyszerű hír az, hogy mostantól száz százalékban
te irányítod a választásaid. A válaszban
megmutatjuk, hogyan élj egy „akarom” életet egy
„muszáj” élet helyett.

Dönts úgy, hogy mától kezdve száz százalékban
felelősséget vállalsz az életedben mindenért! Ha
azon kapod magad, hogy panaszkodsz, azonnal
hagyd abba! Most döntsd el, hogy változtatsz azon,
ahogyan az életed eseményeire reagálsz! Rögtön
más eredményt fogsz tapasztalni a korábbiakhoz



képest, és az álmaidhoz vezető út elkezd
kirajzolódni előtted. Kezdj el pozitívan nyilatkozni
arról, amit megtehetsz és meg fogsz tenni!

Ha olyan csoportban találod magad, akik
mindenre és mindenkire morognak és
panaszkodnak – hagyd ott őket! Fogadd el, hogy te
választottad ezt a csoportot, és most választhatod
azt, hogy keresel egy másikat, egy pozitívabbat!
Engedd meg magadnak, hogy otthagyj mindent,
ami rossz hullámokat kelt benned! Nem kell
senkinek magyarázkodnod, csak bízz a belső
hangodban! Ismerd be még ma, hogy felelős vagy
azért, hogy bevonzottad a körülötted lévő
személyeket és dolgokat! Döntsd el azonnal, hogy
csak azok az emberek és dolgok maradnak, akiket
és amiket tényleg akarsz és megérdemelsz!

Sorolj fel tíz dolgot saját magaddal kapcsolatban,
amiről azt gondolod, hogy bárcsak meg tudnád
változtatni vagy bárcsak jobb lennél benne! Nézd a
listát, hogy tudatosítsd a negatív érzéseidet, majd
érezd, ahogy azok leválnak rólad!

Az életed legjobb napja az, amelyiken úgy
döntesz, hogy az életed a sajátod – nincs kifogás,
bocsánatkérés, nincs kire támaszkodni, rábízni
magad, és nincs kit hibáztatni. Ez az a nap, amikor
igazán elkezdődik az életed.



Senkit ne hibáztass! A jó emberektől
boldogságot kaptál, a rosszaktól tapasztalatot.
A legrosszabbaktól leckét, a legjobbaktól pedig

felejthetetlen emlékeket.



7
A vizualizáció művészete

Férfi, nő és kutya – és amit a tükörben látnak

Mint tudod, a RAR az a mechanizmus, amely
megkeresi és azonosítja a forrásokat és információt,
amelyeket normális esetben nem vennél észre, és



ami egyébként a „háttérzaj” része maradna. A
vizualizáció kulcsa az, hogy a RAR teljes egészében
a szerint cselekszik, amit mondanak neki. Nem tud
különbséget tenni a valóság és a képzelet között,
így testileg is úgy reagálsz egy feladatra, mintha az
valóban megtörténne. A célodról egy bizonyos
képet alkotsz a tudatos elmédben, ezután a RAR a
tudatalattidba továbbítja azt, amely
következésképpen a célod felé fog hajtani.

A vizualizáció azt jelenti, hogy becsukod a
szemed és élénken elképzeled, amint eléred a
kitűzött céljaidat. Elképzeled, mit tennél, milyen
érzés lenne, és látod, amint eléred a kívánt
eredményt. Tanulmányok szerint azok a diákok,
akik el is képzelik azt az eredményt, amit
szeretnének elérni, átlagosan száz százalékkal jobb
eredményt érnek el, mint azok a társaik, akik nem
használták a vizualizációt.

Az agy működése

Az agyad nem tud különbséget tenni a valós vagy
elképzelt események között, így nem tudja, hogy
tényleg olvasod-e azt a könyvet, vagy csak
elképzeled, hogy olvasod. Például, ha azt álmodod,
hogy futsz, az agyad nem tudja megmondani, hogy
tényleg futsz-e, vagy csak álmodod. Ennek
eredményeképp a tested úgy reagálhat, mintha



valós esemény lenne, tehát testi reakcióra késztet –
lehet, hogy izzadsz, nehezen lélegzel vagy
mozgatod a lábaid, egy alvajáró pedig akár ki is kel
az ágyból és futásnak ered.

Ha meglátsz egy kötelet az ágyad alatt, és meg
vagy róla győződve, hogy az egy kígyó, akkor kígyót
is fogsz látni. Ha még kóstolás előtt biztos vagy
abban, hogy valami nem fog ízleni, akkor
valószínűleg így is lesz. Aki fél a pókoktól, minden
sarokban lát egyet, még akkor is, ha nincs egy sem.

Másrészről, ha beszédet fogsz tartani, és úgy
készülsz rá, hogy vizualizálod a fejedben, ahogy
nagyszerűen beszélsz, ez a „színlelő gyakorlás”
drámai módon megjavítja a tényleges
teljesítményedet.

A teniszmeccs teszt

Képzeld el, hogy teniszmeccsen vagy, a pálya
közepénél ülsz, nézed, ahogyan a labdát ütögetik
oda-vissza, oda-vissza, oda-vissza. Most tedd
ugyanezt csukott szemmel. A legtöbb embernél az
történik, hogy a szemük elkezd jobbra-balra
mozogni, hogy kövesse a képzeletbeli labdát. Az
agyad nem tudja, hogy nem igazi teniszmeccsen
vagy, és olyan válaszra készteti a tested, mintha az
élmény igazi lenne. Pontosan ez az, amiért a
vizualizáció működik a céljaid elérésében.



Az agyad nem tudja megkülönböztetni a
valóságot és a képzeletet, ezért arra készteti a

tested, hogy próbáljon megfelelni annak a
képnek, amit elképzeltél.

Hogyan használják a vizualizációt a sportolók?

A vizualizációs technika már több mint 50 éve
gyakorlat a legtöbb sportágban, és manapság szinte
minden olimpikon használja, akár tudatosan, akár
nem. A sportpszichológusok megkérik a
sportolókat, hogy vizualizálják, amint átugorják a
gátakat, elkapnak egy labdát vagy eltalálják a
célpontot.

A világ legjobb profi golfjátékosai tudják, hogy a
jó ütés legfontosabb titka, hogy el tudd képzelni,
hová akarod eljuttatni a labdát. Látják a pontos
röppályát és a labda útját. Ha még a labda hangját
is hallod, és izmaid feszülését is érzed, nagyok az
esélyeid az ütés helyes végrehajtására, mert a
gondolat átment a RAR-odon, és az agyad idegi
hálózatába került. A tested kémiája tisztán fogja az
üzenetet, és tudja, mit tegyen, az izmaid pedig e
pontos utasításokra reagálnak. Az időzítés, a
kontrollált mozdulatok és a lendítés szinte
automatikusan jön, mert a vizualizáció utasította a
tested, mit tegyen.



Soha nem ütök egyet sem – az edzésen sem –
anélkül, hogy ne lenne nagyon éles kép róla a

fejemben.
Jack Nicklaus

Az agyad képekben gondolkodik

Az agyad nem szavakban gondolkodik – képekben
gondolkodik. Ezért kell a céljaidhoz kristálytiszta
leírást írnod. Ha például azt írod le célként, hogy
„gazdag akarok lenni”, nem sok minden fog
történni, mert az agyad nem tudja elképzelni, ez
hogy néz ki. Túl homályos és ködös. Azonban ha
azt írod, hogy „2020. július elsején egymillió dollár
nettó vagyonom lesz”, az agyad el tudja képzelni
ezt a képet, és elkezdi keresni, hogyan érje el.
Amint korábban említettük, ha azt jelented ki,
hogy „egy gyönyörű otthont akarok”, az agyadnak
problémája lesz azzal, hogy elképzelje, hogyan is
néz ez ki, mert túl ködös. Viszont ha az ideális
otthonodat átfogóan, írásban jellemzed, egészen az
ajtókilincsek pontos típusáig és a festés színéig,
majd vizualizálod, ahogyan benne sétálgatsz, akkor
az agyad elkezdi keresni a szükséges forrásokat,
hogy oda eljuss. A szegénységben élők
folyamatosan vizualizálják magukat pénz és
lehetőségek nélkül, és ezzel állandósítják a



körülményeiket. Bárki leéghet anyagilag –
legtöbben már voltunk így. Ám „leégve lenni” csak
azt jelenti, hogy jelenleg nincs pénzed; arra
számítasz, hogy ez hamarosan megváltozik. A
szegénység azt jelenti, hogy azt vizualizáljuk
folyamatosan, hogy soha nincs semmink.

Az nem a te hibád, ha szegénynek születsz, az
viszont igen, ha úgy is halsz meg.

Bill Gates

A céljaid, az elképzeléseid és a gondolataid
legyenek annyira élénkek és élesek, hogy minden
részletüket el tudd mesélni. Nemcsak a céljaidat
kellene látnod, hanem az elérésük felé tett minden
lépést is. E felé a kikristályosodott gondolkodás felé
pedig a vizualizáción keresztül vezet az út.

Az aggodalom azon dolgok vizualizációjának
eredménye, amelyeket nem szeretnél, ha
megtörténnének – elképzeled, ahogyan elejted a
labdát, nem teljesíted a szintet, a bank lefoglalja a
jelzáloggal terhelt ingatlanod, vagy a párod elhagy
valaki másért. Ha folyamatosan vizualizálod ezeket
a dolgokat, az agyad meg fogja teremteni azokat a
körülményeket, amelyek megfelelnek az általad
elképzelt körülményeknek.

Ezért életbe vágó, hogy tiszta és pozitív képed



legyen arról, hogy mit fogsz elérni és hol leszel,
amikor eléred a célod. Gyakran ismételd az áhított
eredmény vizualizációját, és az agyad elkezdi
normálisnak, elfogadhatónak és elérhetőnek
tekinteni azt. Add bele minden szenvedélyed és
lelkesedésed abba, hogy elképzeled magad, amint
eléred a célod.

Heather Kappes és Gabriele Oettingen kutatók
megállapították, hogy ha a céljaik eredményét csak
vizualizálták, bizonyos embereknél ez
kapcsolatban volt a lendület alkalmankénti
alábbhagyásával. Ez azért van, mert az agy
megpihen, amikor úgy gondolja, hogy elérte a
célját. A kritikus vizualizációt javasolják, amelyben
szerepelnek az akadályok, visszaesések és más
tényezők is.

Bizonyítékok a vizualizáció működésére

A vizualizáció erejét először dr. Edmund Jacobson,
a pszichoszomatikus gyógyítás egyik úttörője
fedezte fel. A kutatás alanyait arra utasította, hogy
képzeljenek el bizonyos sporttevékenységeket, és
érzékeny jelzőkészülékek segítségével olyan finom,
de nagyon is valóságos izommozgásokat mutatott
ki, amelyek megfeleltek azoknak az
izommozgásoknak, amelyeket akkor végeznénk, ha
valóban végrehajtanánk az elképzelt



tevékenységet. A további kutatások azt mutatták,
hogy aki következetesen vizualizál egy testi
készséget, „izommemóriát” fejleszt ki, amely segít
neki, amikor testével végre is hajtja a
tevékenységet.

Egy később ismertté vált tanulmányban az
ausztrál pszichológus, Alan Richardson
megerősítette a vizualizáció hatalmának valóságát.
Richardson véletlenszerűen kiválasztott három
diákcsoportot. Egyikük sem használta korábban a
vizualizációt. Az első csoport húsz napon keresztül
mindennap gyakorolta a kosárra dobást. A második
csoport csak az első és a huszadik napon dobott
kosárra. A harmadik csoport is az első és a
huszadik napon dobott kosárra, de emellett
mindennap húsz percet töltöttek azzal, hogy a
kosárra dobást fejben vizualizálták. Ha „elvétettek”
egy dobást, akkor „gyakoroltak” addig, amíg jól
nem dobták a következőt, de csak a fejükben.

A huszadik napon Richardson megmérte a
százalékos javulást minden csoportban. Az a
csoport, amelyik naponta gyakorolt, 24 százalékot
javult. A második csoport, nem meglepő módon,
nem mutatott javulást. A harmadik csoport,
amelyik nem gyakorolt többet, mint a második, de
használta a vizualizációt, 23 százalékkal jobban
teljesített – majdnem annyival, amennyivel az első
csoport.



A kísérletről a Research Quarterly nevű
szaklapban publikált írásában Richardson azt írta,
hogy a leghatékonyabb vizualizáció akkor történik,
amikor a vizualizáló érzi és látja, amit csinál. Más
szóval, a kosárlabdás kísérletben a vizualizálók
„érezték” a labdát a kezükben, „hallották” a
pattogását, és látták, ahogy a gyűrűn áthalad.

A mentális gyakorlás kimutathatóan majdnem
olyan jól működik, mint a valódi gyakorlás.

1995-ben egy másik tanulmány arra az
eredményre jutott, hogy a rendőrök képzése során
a lőgyakorlatok vizualizációs gyakorlással való
kiegészítése igen hatékonyan javította az
eredményeket. A vizualizációs csoport lövészeti
teljesítménye a kontrollcsoporténál átlagosan 32,86
ponttal volt jobb.

1954-ben Roger Bannister futotta le elsőként az
egy mérföldet négy percen belül. Mielőtt átlépte
volna ezt a határt, azt hitték, hogy fizikai
képtelenség, hogy egy ember lefusson egy
mérföldet ennyi idő alatt. Az edzéseken Bannister
többször vizualizálta, ahogy négy percen belül
lefutja az egy mérföldet. Arról számolt be, hogy
olyan gyakran tette ezt, hogy voltak pillanatok,
amikor azt hitte, hogy már meg is csinálta – a



képzelete betört a valóságérzékelésébe. Bannister
végül átlépte a négyperces mérföldhatárt, mert
hitte, hogy ez lehetséges.

Az egy mérföldet még huszonhatszor lefutották
a következő évben négy percen belül, mert amikor
rájöttek, hogy ez lehetséges, más futók is kezdték
elhinni, hogy ők is képesek rá. A RAR megmondta
a testüknek, hogy mi a teendő, és ez ahhoz vezetett,
hogy elérték azt, amit azelőtt lehetetlennek
tartottak. A négyperces mérföldet azóta több
ezerszer teljesítették.

Carl és Stephanie Simonton felfedezései

A gyógyító képzelet – Belső erőforrásainkkal a rák
ellen5 című klasszikussá vált bestseller szerzői, az
orvos házaspár Carl és Stephanie Simonton úttörők
voltak a vizualizációs technikának a rák
megelőzésében és a rákos betegek egészségének és
életének megőrzésében való alkalmazása terén.
245, a rák végső stádiumában lévő személy
bevonásával készítettek egy tanulmányt, ahol a
résztvevők 67 százaléka nő, és 33 százaléka férfi
volt. A vizsgált személyek átlagéletkora 47 év volt.
A terápia vizualizációs és relaxációs képességek
naponta háromszori, 10–15 perces időtartamú
gyakorlását tartalmazta. Más érzelmi és szellemi
képességeket is belevettek, mint például a célok



kitűzését, érdekérvényesítő tréninget, a hiedelmek
értékelését és a stressz azonosítását. Eredményeik
kétségkívül igazolták az elme hatalmát a
betegségek távol tartásában.

Abban az időben az előrehaladott mellrák
átlagos túlélési ideje 18 hónap volt az Egyesült
Államokban, míg Simontonék eredménye 38,5
hónap lett. Az országos, átlagos túlélési idő az
előrehaladott bélrák esetében 9 hónap volt,
szemben Simontonék 22,5 hónapjával. Az országos,
átlagos túlélési idő előrehaladott tüdőrák esetében
6 hónap volt – Simontonéknál 14,5 hónap. Ezeket a
figyelemre méltó eredményeket kizárólag azáltal
érték el, hogy megváltoztatták azokat a képeket,
amelyeket a betegek saját agyukba betápláltak.
Nem gyógyszerekkel, nem kemoterápiával, nem
műtéttel vagy sugarazással, pusztán azzal, hogy a
RAR-t pozitív képekkel és megerősítésekkel
töltötték meg.

Pontosan ez az, amiért a vizualizáció olyan jól
működik, amikor bármilyen célt kitűzünk. Az az
egyetlen közös „készség”, ami szembetűnő
majdnem minden általam látott vagy ismert,
spontán rák visszahúzódása esetén, az a meditáció
és a vizualizáció használata. Amit az agyadba
táplálsz, azt kapod.

Az 1970-es években hipnoterapeutának
tanultam (egyik célom volt a színpadi



hipnotizőrség), és azzal keltettem feltűnést, hogy
vezérigazgatókat csirkévé változtattam, vagy úgy
énekeltek, mint Elvis, vagy úgy jártak, mint a
kacsák. Betáplálod valaki agyába, hogy rocksztár, és
úgy fog énekelni, mint még soha azelőtt. Mondd azt
neki, hogy rendőrtiszt, és elkezdi a
letartóztatásokat. Továbbá – mint ahogyan
megtörtént velem az egyik este – mondd azt neki,
hogy kisbaba, és bele is pisilhet a nadrágjába! A
hipnózis alapja nagyon egyszerű: ha megfelelő
körülmények között az agyad elhisz valamit, azt el
is tudod érni.

További tanulmányok a „mentális gyakorlás”
területén

Egy, a súlyemelők agyában lévő mintázatokat
vizsgáló tanulmány arra az eredményre jutott,
hogy a több száz kiló emelésekor aktiválódó
izommintázatok akkor is aktiválódnak, amikor a
súlyemelő csak elképzeli az emelést.

Guang Yue, az ohiói Cleveland Clinic Alapítvány
sportpszichológusa összehasonlította azokat, akik
eljárnak a tornaterembe azokkal, akik a fejükben,
virtuálisan edzenek. 30 százalékos izomnövekedést
tapasztalt azoknál, akik eljártak a tornaterembe,
míg azoknál, akik csak fejben súlyzóztak, ennek
majdnem a felével (13,5 százalékkal) nőtt az



izomtömeg. Ez az átlagos növekedés a mentális
edzés után három hónapig fennmaradt.

A mind a négy végtagjára béna Matthew Nagle-
nek szilikoncsipet ültettek az agyába, és ő a
vizualizációt használva teljesen megváltoztatta az
életmódját. Mindössze négy nap mentális
gyakorlatozás után képes volt a kurzort a
képernyőn mozgatni, e-maileket megnyitni,
számítógépes játékot játszani és robotkart
működtetni.

Natan Saranszkij kilenc évet töltött börtönben a
Szovjetunióban, miután megvádolták, hogy az
Egyesült Államoknak kémkedett. Magánzárkájában
fejben sakkozott, mondván, hogy „akár ki is
használhatom a lehetőséget, hogy világbajnok
legyen belőlem!”. 1996-ban Saranszkij legyőzte a
sakkvilágbajnok Garri Kaszparovot.

Helyettesítheti-e a vizualizáció a
testgyakorlást?

A válasz röviden az, hogy nem. Egy 1960-ban, a
Chicagói Egyetemen folytatott tanulmány
összehasonlította a mentális gyakorlást a
testgyakorlással egy motoros készség fejlődésénél.
A tanulmányban 144 diákot beosztottak
testgyakorlást és mentális gyakorlást végző
csoportokba a kar ereje, az intelligencia és a



tapasztalatok alapján. A mentális gyakorlást
majdnem olyan hatékonynak találták, mint a
testgyakorlást e kísérlet körülményei között. Egy 35
kapcsolódó tanulmányról szóló, 1994-es elemzés
megállapította, hogy bár a mentális gyakorlás nem
olyan hatékony, mint a testgyakorlás, de hatásos
módszer az aktuális fizikai teljesítmény
javításában.
 
IGAZ TÖRTÉNET – JIM CARREY
A komikus Jim Carrey mindig hitt benne, hogy fényes
jövő vár rá, hiába nőtt fel szegénységben, és lakott
egy ideig teherautóban, mert a családja
hajléktalanná vált. Korai tinédzseréveiben iskolai
gondnokként dolgozott nyolcórás műszakokban.
Alig kezdte el életét Hollywoodban, teljesen le volt
égve, de egy drámai vizualizációs esemény során írt
egy 10 millió dollárról szóló csekket saját magának,
5 évvel későbbi dátummal. A csekk-könyv
szelvényére azt írta: „A nyújtott szolgáltatások
ellenértékeként”.

A csekket a tárcájában hordta évekig.
Mindennap megnézte és vizualizálta, hogy övé ez az
összeg. Nemsokára az egyik legjobban fizetett
humorista lett az iparágban, filmenként több mint
20 millió dolláros gázsival.



A pénz nem minden, de kényelmesebb egy
Mercedesben sírni, mint egy biciklin.

Jim Carrey

Hogyan gyakoroljuk a vizualizációt?

A vizualizáció egyszerű, de a legjobb eredmény
eléréséhez rendszeresen kell gyakorolnod. Kezdd
egy egyszerű készséggel, amiben szeretnél profi
lenni, mint például a lassan evés, a korán kelés,
vagy higgadtan válaszolni valakinek, aki az
agyadra megy. A vizualizációs képességedet erősíti
az, ha valami könnyűvel kezdesz, mielőtt a
nagyobb, bonyolultabb dolgokkal foglalkoznál.

Mondjuk, szeretnél megtanulni gitározni.
Kövesd az alábbi lépéseket:

1. Lazíts!
Keress egy csendes helyet, ahol senki nem zavar,
csukd be a szemed, vegyél mély levegőt háromszor,
és engedd el a feszültséget!

2. Képzeld el, mit fogsz csinálni!
Vizualizáld a gitárt, a formáját, a húrokat és a
fogólapot, amíg tiszta képet nem kapsz róluk!

3. Helyezd magad a képbe!
Képzeld el, amint felveszed és tartod a gitárt!



Figyeld meg, hogyan ülsz vele, és adj hozzá annyi
részletet, amennyit csak tudsz!

4. Lépj akcióba!
Érezd a gitárt a kezedben, érezz minden egyes
húrt, és összpontosíts minden egyes húr hangjára!
Kezdj el játszani, úgy, mintha a gyakorláson
lennél! Képzeld el magad, amint jó pár dalt
lejátszol anélkül, hogy valamit kihagynál, vagy
eltévesztenél egy hangot, úgy, mintha profi lennél!
Amikor befejezted a játékot, nyisd ki a szemed!

A vizualizáció során vonj be annyi érzékszervet,
amennyit csak lehet, és képzeld el a jeleneteket a
lehető legrészletesebben! Például, hogy mit viselsz,
kivel vagy, mit érzel abban a pillanatban? Mit
hallasz, és milyen szagokat érzel? Milyen
környezetben vagy?

A vizualizációt korán reggel gyakorold, vagy
este, mielőtt elalszol! Képzelj el bármilyen
útakadályt vagy más akadályt, amivel
szembesülhetsz, és lásd, ahogy sikeresen túljutsz
rajtuk!
Összegzés

Az agy tanulmányozása napjainkra felfedte, hogy a
gondolatok ugyanolyan mentális utasításokat
adnak, mint a testi cselekedetek. Az elme-test
kapcsolat erejét, valamint a gondolatok és



viselkedés közötti kapcsolatot a tudomány
részletesen leírta, és ezek sorsdöntő jelentőségűek
abban, hogy a lehető legtöbbet kihozd az életedből.

A vizualizáció az agy számos funkciójára
hatással van, köztük a motoros kontrollra, a
figyelemre, az érzékelésre, a tervezésre és a
memóriára. Ez azt jelenti, hogy a vizualizáció során
az agyat a tényleges végrehajtásra képezzük.
Felfedezték, hogy a vizualizáció erősíti a
motivációt, növeli az önbizalmat, a hatékonyságot,
és a célok elérésére mozgósítja az agyat.

A kutatások azt is kiderítették, hogy a
vizualizáció majdnem olyan hatékony lehet, mint a
testgyakorlás, és a kettő együtt hatékonyabb, mint
külön-külön.

Kezdd azzal, hogy kijelölsz egy konkrét célt!
Vizualizáld azt, hogy ezt a célt már elérted, és őrizz
meg egy képet magadban arról a pillanatról,
amikor ez éppen megtörténik! Írj egy listát a
következő oldalon azokról a célokról, amelyeket
szándékodban áll vizualizálni! Nem kell
mindegyikkel ezt ma megtenned.

A vizualizáció azért működik, mert erősíti az
agyi idegpályákat, bármilyen készségről legyen szó,
és szinte minden célnál működik, amit csak
kitűzöl. Ne felejtsd el, hogy az agyad nem tud
különbséget tenni a valós és a vizualizált
események között! Ez azt jelenti, hogy bárhol és



bármikor gyakorolhatod ezt a készséget, hogy
fejlődj. Pontosan így jutottál az életben oda, ahol
most vagy, akár rájöttél, akár nem. Mától kezdve
csak azokat a dolgokat vizualizáld, amiket
szeretnél, ne azokat, amiket nem!

Íme, álljon itt az idézet, amivel ezt a könyvet
kezdtük:
Ami az ember agyában megfogan, azt az ember

véghez is tudja vinni.
Napoleon Hill, 1937



8
A megerősítések ereje

Miért kapod azt, amit kimondasz?

A céljaid vizualizálása mellett gyakorolnod kell a
megerősítéseket is. A megerősítés bármely olyan
állítás, amelyet rendszeresen ismételgetsz, hogy
megerősítsd magad számára, hogy mi az, amit el
akarsz érni, vagy amit tenni fogsz. A megerősítés
egy pozitív kinyilatkoztatás arról, amit igaznak
hiszel, vagy az igazságról, amely szerint élni
akarsz. Olyan, mint egy biztosítási kötvény a
céljaidra – egyfajta kinyilatkoztatás arról, hogy el
fogod érni azt, amit szeretnél.



A vizualizációhoz hasonlóan, a megerősítés is
végighalad a RAR-odon, és újrarajzolja az
idegpályákat az agyban, így a gondolat valósággá
válik. Ezért a megerősítés az alapvető módszere
annak, hogy megváltoztasd gondolkodásod
mintázatait, énképedet és agyi beidegződéseidet,
annak érdekében, hogy céljaid megvalósuljanak.

A megerősítés bármilyen kijelentés vagy
mondat lehet, amelyre odafigyelsz, vagy amit
ismételgetsz, míg végül sajátodévá válik. Más
szóval, hamarosan a része lesz annak, aki vagy.

A filozófusok, vallási vezetők, politikusok és
szerzők évezredek óta használják a
megerősítéseket mint a személyes fejlődés egy
formáját, vagy azzal a céllal, hogy cselekvésre
buzdítsanak másokat. Például Churchill „Harcolni
fogunk a partokon” című beszéde a britek
motivációjának megerősítése volt abban, hogy
legyőzzék az ellenséget. John F. Kennedy azon
mondása, hogy „Ne azt kérdezd, hogy mit tehet az
országod érted, hanem azt, hogy te mit tehetsz az
országodért”, az amerikaiak gondolkodásának
megváltoztatására tett megerősítés. Muhammad
Alit „Én vagyok a legnagyobb” kijelentése segítette
abban, hogy rakétaként íveljen felfelé a karrierje,
és a világ egyik legsikeresebb sportolójává váljon. A
megerősítések segítenek nekünk szavakban
kifejezni azt, amit érzünk, és támogatják a RAR-t



küldetésében, hogy megkeresse az általunk vágyott
körülményeket. Mint már mondtuk, az agyad nem
tud különbséget tenni a valóság és a képzelet
között, így a megerősítések működnek. A
vizualizációhoz hasonlóan, az agyad a megerősítést
valóságként fogadja el, és megteremti azokat az
idegi kapcsolatokat, amelyek a tested a célod felé
vezetik.

A megerősítések használata a kulcsa annak,
hogy folyamatosan haladj az általad vágyott

dolgok felé, és ez az a folyamat, amelyet
világszerte a legjobbak használnak azért, hogy

segítse őket céljaik elérésében.

A saját megerősítéseid működéséhez az a kulcs,
hogy kiválasztod azokat, amelyeket magadnak
szeretnél. Ezután vizualizáld és ismételgesd ezeket,
amíg személyiséged részeivé nem válnak. Ez ilyen
egyszerű, és ezért van az, hogy azt kapod, amit
kimondasz. A megerősítésekkel kapcsolatban az az
izgalmas, hogy száz százalékban te választhatod
meg, melyiket táplálod az elmédbe. Valamint
pontosan ez az a folyamat, amit a negatívan
gondolkodók használnak, hogy megkapják pocsék
eredményeiket.



Tudatosan megválaszthatod az összes
megerősítést, amit az elmédbe táplálsz.

Amit a szkeptikusok gondolnak

Vannak, akik szkeptikusak azzal kapcsolatban,
amit itt elmondtunk. Nehéz elfogadniuk, hogy amit
újra meg újra mondogatnak, hatással lesz az
eredményeikre. Az igazság az, hogy évek óta a
negatív megerősítéseket gyakorolják. Ha valaki
folyton azt mondja, hogy „képtelen vagyok a
vicceket megjegyezni”, vagy „mindig elkésem”,
vagy „úgy tűnik, hogy nem fejezek be semmit,
amibe belekezdek”, vagy „egyszerűen nem tudom
megtartani azt a beszédet egy csomó ember előtt”,
azzal a negatív megerősítéseket gyakorolja, és amit
„megerősítenek”, elkerülhetetlenül bekövetkezik.
Még észre sem veszik, hogy a kudarcra gondolnak
és aszerint élnek. A nyilvános beszédnél, ha valaki
veszi a bátorságot, hogy megpróbáljon beszédet
tartani, de azt mondja, hogy nem lesz jó, és
kegyetlenül el fogja szúrni, akkor tovább erősíti a
negatív megerősítést. Ám ha az illető megerősíti,
hogy tud beszélni, és ezt elég gyakran elismétli és
vizualizálja, a RAR-ja elkezdi elhinni, hogy meg
tudja csinálni. Például, ha az illető azt erősíti meg,
hogy „Tudok a nyilvánosság előtt beszélni, mert



hiszek abban, amit mondok. Minden egyes
alkalommal jobb vagyok, és hitem a beszédem
tárgyában segít abban, hogy meggyőző legyek
mások számára. Minél többet beszélek, annál
hatásosabb leszek. Minden hiba, amit elkövetek,
csak egy lépés afelé, hogy kiváló beszélő váljon
belőlem”, akkor ez lesz az igazság.

Ha mindez túl szépnek vagy túl egyszerűnek
tűnik, hogy igaz legyen, értsd meg, hogy ez
ugyanaz a folyamat, ahogyan először a jelenlegi
életszemléleted kialakult. Senki más nem felelős a
jelenlegi körülményeidért. Te alakítottad ezeket a
megerősítéseid segítségével, akár tudatában voltál,
akár nem.

A megerősítéseid összegzik azt, aki vagy. Azt
kapod, amit kimondasz – jót és rosszat

egyaránt.

EGY OLVASÓ IGAZ TÖRTÉNETE – DARRIN CASSIDY
Fiatal koromban lelkesen kungfuztam, de mindig
bajom volt a hátsó köríves rúgással. Egyszerűen
képtelen voltam megcsinálni, és kezdtem elveszíteni
az önbizalmamat. Minél többet próbálkoztam vele,
annál inkább azt vizualizáltam, hogy milyen
ügyetlen vagyok, és ezáltal valóra vált az
ügyetlenségem. Aztán egy szép napon arról



olvastam, hogy hogyan állnak a kosárlabdások a
gyűrű elé, és elképzelik, hogy az nagyobb, mint a
valóságban, és minden egyes dobásnál vizualizálják,
hogy kosarat dobnak. Elhatároztam, hogy
vizualizálom, amint tökéletesen megcsinálom a
hátsó köríves rúgást. Fogtam Bruce Lee egyik
filmbeli jelenetét, ahogy a hátsó köríves rúgást
csinálja, és a munkában mindennap újra meg újra
lejátszottam a fejemben. Viszont saját magam
képzeltem Bruce Lee helyébe.

Három héten keresztül folyamatosan
vizualizáltam az említett Bruce Lee-filmben saját
magam, ahogyan tökéletesen megcsinálom a hátsó
köríves rúgást, és újra meg újra elismételtem
magamban, hogy a rúgásom egyre jobb lesz, és az
emberek mennyire le vannak nyűgözve, hogy milyen
jól csinálom. A három hét alatt azonban nem
hajtottam végre a rúgást a testemmel – csak
vizualizáltam, és rendszeresen megerősítettem az
eredményt, amit el szerettem volna érni.

Mire végül a sok-sok vizualizáció után először
próbáltam végrehajtani, valóban jól sikerült.
Fantasztikus volt! Nem lehetett briliánsnak nevezni,
de baromi jó volt! Ezután minden egyes rúgással
nőtt az önbizalmam, és arra eszméltem, hogy az
edző megkért, hogy a csoport előtt, majd egy
nyilvános bemutatón is mutassam be.

Később egy sérülés miatt mozgáskorlátozottá



váltam, és ekkor újra ugyanezeket a technikákat
alkalmaztam, hogy megtanítsam magam újra járni
a pozitív megerősítések és a vizualizáció által. Ezzel
egy időben célként tűztem ki a magam számára,
hogy jogász leszek. Folyamatosan jogászként
vizualizáltam magam – mint Tom Cruise az Egy
becsületbeli ügy6 és A cég7 című filmekben. A
lábadozásom alatt a jogi diploma megszerzését
tűztem ki célul, és végül felvettek az ügyvédi kamara
tagjai közé. Rájöttem, ha folyamatosan gyakorlod a
vizualizációs technikákat, és a pozitív
megerősítéseket ismételgeted, nincsenek határok.

Hogyan fogalmazzunk meg egy megerősítést?

A megerősítéseket a bennük meglévő dolgokkal
fogalmazd meg! Ne feledd, az agyad csak pozitív
képekben tud gondolkodni – nem látja azt, ami
nincs ott. Ahhoz, hogy egy megerősítés működjön,
le kell írni és pozitív szavakkal kell
megfogalmazni, hogy az agyad el tudja képzelni.
Az agy nem lát olyan képet, amelyhez a „nem”, a
„nem fogok” és a „nem vagyok képes” szavak
kapcsolódnak.

Ha valaki azt mondja egy gyereknek, hogy „Ne
ess le a bicikliről!”, az agya azt fogja hallani, hogy
„Ess le a bicikliről!”, és mindez ennek
megtörténtéhez vezethet, míg a „Jól fogok



biciklizni” segít egyensúlyozni.
Az agy nem lát olyan képet, amelyhez a „nem”,
a „nem fogok” és a „nem vagyok képes” szavak

kapcsolódnak.

A mai világban, amikor egyre kövérebbek leszünk,
az emberek a fogyás megszállottjává váltak. Ha
valakinek az a célja, hogy fogyjon, talán azt
erősítgette, hogy „tíz kilóval kevesebb leszek” vagy
„nem leszek többé kövér”, de rá is jött, hogy ez nem
működik. Semmi nem változott, mert az agy nem
tudott egy negatív képet elképzelni.

A RAR egyszerűen nem látja, ami nincs ott. Az
agyban már megvan az a kép, amelyen a
pluszkilók látszanak, így éhségérzetet kelt, amely
ahhoz vezet, hogy az illető megegye mindazt, ami a
nehezebb testről alkotott képnek megfelel. Más
szóval, az agyad – vagy az énképed – már a
nehezebb önmagára van beprogramozva.

Íme, hogyan fogalmazd meg egy súllyal
kapcsolatos célodat megfelelően. Mondjuk, ha 100
kilós vagy, és 10 kilót akarsz fogyni, akkor azt
erősítheted meg, hogy „július elsejére 90 kilós
leszek”. A RAR-od most megalkot egy képet, és az
agyad el tud képzelni téged 90 kilósan, szemben
azzal, hogy megpróbálja elképzelni, hogy 10 kilóval
kevesebb leszel.



Az alábbiakat tedd:

1. A megerősítés tartalmazza azt, hogy „vagyok”
vagy „fogok/leszek”!
Például, „olyan személy leszek, aki 90 kilós”, vagy
„július elsejére 90 kiló leszek”.

2. Legyél konkrét!
Homályos megerősítések nem vezetnek
eredményre. Például, a „vékonyabb leszek”-nek
nincs meg az az ereje, mint annak, hogy „olyan
személy leszek, aki 90 kilós”.

Sok dohányos azt mondja, hogy „abbahagyom a
dohányzást”, de ritkán sikerül nekik. A RAR nem
tud képet alkotni arról, ha elveszünk valamit, vagy
nem teszünk valamit. Ha a dohányos pozitívan azt
erősíti meg, hogy „nem dohányzó leszek/vagyok”, a
RAR így már el tudja képzelni, hogyan néz ki,
milyen illata van, hogyan öltözik és viselkedik egy
nem dohányzó. A dohányos hamarosan elveszti a
dohányzás iránti vágyát, mert olyan személyről él
kép az agyában, aki nem sóvárog a nikotin után.
Ilyen egyszerű. Nem mindig könnyű, de ilyen
egyszerű. A RAR mindig neked dolgozik, ha
helyesen programozod.

Képzeld el azt, amit szeretnél – ne azt, amit
nem.



Bármilyen cél vagy feladat esetében használhatod
a pozitív megerősítéseket. A Michigani Egyetem
egy kutatása azt mutatja, hogy azok az időskorúak,
akiknek pozitív a hozzáállásuk és pozitív
megerősítéseket használnak, kisebb
valószínűséggel szenvednek szívelégtelenségtől,
mint azok, akik pesszimisták.

Csak hülyítem magam?

Talán úgy gondolod, hogy pusztán azzal, hogy
kimondom, nem változik a valóságban semmi.
Miközben ez igaznak tűnik, a megerősítések
ismételgetése mégis megváltoztatja az
életszemléleted, és ez a szemlélet végül valóra
válik. A nyilvános beszéd példánkat használva erre,
mondjuk, mindig negatív megerősítést alkalmazol,
olyat, mint „reménytelen vagyok, ha nyilvánosság
előtt kell beszélni”, és meghívnak, hogy emberek
előtt beszélj. Az emberi félelmekről szóló kutatás
szerint a nyilvános beszéd a legtöbb ember
listájának az elején szerepel. A legtöbben, akiket
megkérnek rá, hogy beszédet mondjanak, úgy
képzelik el magukat, mint akik félnek a közönség
előtt. A körülöttük lévők erre a félelemre
ráerősítenek, amikor olyanokat mondanak, hogy
„Itt egy kancsó víz a pulpituson”, „Remélem, jól
megy majd”, vagy „Sok szerencsét!”. Ezekben a jó



szándékú negatív állításokban benne van a rejtett
üzenet, hogy arra számítanak, hogy félni fogsz vagy
ideges leszel, kiszárad a szád, és szükséged lesz a
szerencsére a beszédedhez, mert valószínűleg nem
fogod jól megtartani.

Amikor megkérnek, hogy fáradj a színpadra,
ezeket a megerősítéseket és képeket az agyad
lejátssza, mint egy filmet. Elképzeli, hogy izzadsz,
remegsz, dadogsz, elfelejted, mit akarsz mondani,
és beszéded nem lesz hatással a közönségre. Ezután
az agyad arra készteti a tested, hogy úgy reagáljon
ezekre a mentális képekre, mintha igazak
lennének. Még ha csak álmodod is azt, hogy
beszédet tartasz, a tested reagálhat ugyanúgy,
mintha tényleg csinálnád. Még a burkolt
megerősítések is, mint a „nem szeretek
nyilvánosság előtt beszélni”, drámai hatással
vannak a viselkedésedre, ha életed folyamán
következetesen ismételgeted azokat. Ha azt hiszed,
hogy félni fogsz, amikor közönség előtt beszélsz,
akkor az agyad félelemre fog késztetni. Ha azt
hiszed, hogy magabiztos leszel, és ezt ismételgeted
magadnak újra meg újra, akkor magabiztosabbá
válsz. Így működnek a megerősítések.

Az ember egész élete nem más, mint a
megerősítéseinek halmaza.



A megerősítések miatt olyan az élete mindenkinek,
amilyen, és miattuk vannak jelen vagy hiányoznak
bizonyos dolgok az életünkből. Sokan tudat alatt
gyűjtögetik megerősítéseiket egész életükben, és
ezek hátráltatnak legtöbbünket. Ha azt erősíted
meg, hogy „egy idióta vagyok”, „nem vagyok jó
matekból”, „nem tudok barátokat szerezni”,
„kétbalkezes vagyok a
teniszben/golfban/fallabdában”, „mindig
eltévedek”, „túl öreg vagyok, hogy belevágjak”,
vagy „ilyen vagyok”, akkor ezek a valóságod
részeivé válnak. Nem arról van szó, hogy ezek igazi
körülmények, de ismételt megerősítésük
valóságossá teszi őket.

A jó hír az, hogy ahogyan azzá lettél, ami vagy,
ugyanazon folyamat által elérheted a dolgokat,
amiket valójában szeretnél. Még egy burkolt
megerősítés is – következetesen ismételgetve –
drámai hatással van a viselkedésedre.

Ma ott vagy, ahová a gondolataid hoztak;
holnap ott leszel, ahová a gondolataid visznek.

James Lane Allen, amerikai regényíró

Próbáld ki ezt az egyszerű beszédtesztet!
Az apró változtatások a nyelvhasználatban igen
eltérő élményhez vezethetnek. Mondd ki a



következő három mondatot hangosan magadnak,
és figyeld meg, mit tapasztalsz külön-külön
mindegyiknél:

1. Remélem, élvezni fogom a vacsorát ma este.
2. Élvezni akarom a ma esti vacsorát.
3. Azt tervezem, hogy élvezni fogom a vacsorát ma
este.

A legtöbb emberben az első kétségeket ébreszt. A
második más érzéssel jár. Amikor azt mondod,
hogy „Élvezni akarom a ma esti vacsorát”, látni
fogod, mit akarsz a jövőben, és nem látod, amint
éppen eszel. A harmadik állítás a tervedről, hogy
élvezni fogod a vacsorát, azonnal a
megtapasztalásához visz. Amikor valamit tervezel,
a RAR megalkotja a cél elérésének élményét a vele
járó összes érzéssel, képpel és hanggal együtt.

Élő mágnes vagy. Amit az életedbe vonzol, az
harmóniában van az uralkodó gondolataiddal.

Brian Tracy, vállalkozó

Arkhimédész törvénye

A megerősítések működnek Arkhimédész
törvényében is. Ha veszel egy vízzel teli vödröt, és



egy csésze homokot öntesz bele, a homok
ugyanakkora térfogatú vizet szorít ki. Minél több
homokot töltesz bele, annál több víz szorul ki.
Amikor a vödör megtelik homokkal, nem marad
benne víz, mert a homok kiszorította. Ugyanígy,
amikor folyamatosan egy pozitív gondolatot
táplálsz az agyadba egy megerősítés által, akkor
kiszorítasz egy rosszat. Mindössze annyit kell
tenned, hogy az agyadat folyamatosan, ismételt
pozitív megerősítéssel töltöd, míg az összes, eredeti
rossz gondolat, kétség, félelem és határozatlanság
ki nem szorul belőle.

Énkép

Az énkép egy világos kép, amely mindenkiben él
saját magáról. Jórészt azok a megerősítések alkották
meg – a negatívak és a pozitívak egyaránt –,
amelyeket barátaink, családunk, a társadalom, a
vallás és mások mondtak rólunk és tápláltak a RAR-
unkba. Amikor folyamatosan újra erősítgetjük
ezeket a rólunk szóló megerősítéseket, azok annak
a valóságává válnak, akik most vagyunk.
Mindazonáltal a RAR megakadályozhatja, hogy
céljaink és a pozitív üzenetek elérjék a
tudatalattinkat, ha az énképünk nem illeszkedik a
céljainkhoz. Ezért olyan fontos Arkhimédész
törvénye. A pozitív dolgok, amiket szeretnél – ha



folyamatosan megerősíted azokat –, végül
kiszorítják a rosszakat; új valóságoddá és új
énképeddé válnak.
 
IGAZ TÖRTÉNET – SAM
Hétéves koromban Sam volt a legjobb barátom. Az
anyja folyamatosan szidta mások előtt. „Rossz
gyerek vagy” volt az egyik kedvenc megerősítése
róla, azzal együtt, hogy „Soha semmit nem csinálsz
jól”, és „Minél idősebb vagy, annál rosszabb leszel”.

„Mindig bajt csinál”, mondogatta a barátainak
és a családjának. Samet édesapja azonban másképp
látta. Büszke volt Samre – ő volt a szeme fénye. Azt
erősítgette, hogy „Egy kis angyal”, és „Biztosan hagy
maga után valamit – tényleg nagyszerű srác”.

Kevesen vették észre, hogy amikor Sam az apja
közelében volt, tényleg egy kis angyalként
viselkedett, és nagyon udvarias volt, pont úgy,
ahogy az apja mondta róla. Ám amikor az anyjával
volt, rémisztő jelenséggé vált – anyja elvárásainak
megfelelően. Sam mindkét szülője megerősítéseinek
megfelelt azáltal, hogy elvárásaik szerint viselkedett.
Sam nyolcéves volt, amikor édesapja meghalt
autóbalesetben. Ezután Samet édesanyja egyedül
nevelte. Samről állított negatív megerősítései
gyakoribbá váltak, és Sam mindet beteljesítette.
Nemsokára saját maga számára erősítgette ezeket.

Tizenkét éves korában eltanácsolták az



iskolából, mert „nemkívánatos” lett. Anyjának
megerősítései a valóságává váltak.
Tinédzserkorában ki-be járt a javítóintézetből,
beteljesítve anyja azon megerősítését, mely szerint
„fenyegetés lesz a társadalomra nézve”. Huszonegy
évesen három évre börtönbe került kábítószer-
kereskedelem miatt. Miután szabadult, elhagyta
Ausztráliát, hogy zsoldosnak álljon, és a
„terrorista” énképének megfelelően élt. Huszonhét
évesen tűzpárbajban ölték meg Nigériában.

Ez egy nagyon fontos történet, mert megmutatja,
hogyan fogunk a számunkra fontos emberek
rólunk szőtt megerősítései szerint élni, legyenek
azok pozitívak vagy negatívak.

Szüleink, tanáraink, barátaink, rokonaink,
párjaink és a társadalom rossz hatással vannak
életünkre, amikor rólunk negatív megerősítéseket
táplálnak a RAR-unkba. Továbbá azoknak az
elvárásoknak megfelelően élünk, melyeket
magunkkal szemben felállítunk, és tudatosan vagy
tudat alatt, naponta elismételjük önmagunknak.

Nem kell másoknak megmagyaráznod a
megerősítéseidet – valószínűleg azt fogják

mondani, hogy nem működnek, vagy azt, hogy
ne vesztegesd az idődet, hanem kezdj el élni.



Az álmodozás és a megerősítések közti
különbség

A megerősítésekről írt lista nem ugyanaz, mint az
álmodozás. Az álmodozók nem hisznek az
álmaikban. Az álmaik csak szeszélyek,
képzelgések, amelyekről valószínűleg nem is
akarják, hogy valóra váljanak, még akkor sem, ha
lehetséges lenne.

Az álmodozók soha nem szándékoznak
cselekedni az álmaik beteljesülése érdekében –
nincsenek valós terveik vagy határidőik. Akik a
vizualizációs képességüket fejlesztik, azoknak
céljuk van.

A megerősítések nincsenek kapcsolatban az
akaraterővel. Az akaraterő az, amikor mentálisan
vagy fizikálisan kényszeríted magad, hogy valamit
megtegyél. A megerősítések egy nagyobb terv
részei egy cél elérése érdekében. Azt a hitedet
erősítik, hogy el fogsz érni valamit.

Az összes megerősítést megválaszthatod, amit a
fejedbe veszel, és pontosan azt kapod, amit
mondasz. A RAR nem ismeri a valóság és a képzelet
közötti különbséget, így arra utasítja a tested, hogy
beteljesítse a megerősítéseket, amiket beletáplálsz.
Ezért van az, hogy amikor pozitív célokat jelölsz ki
határidőkkel, hirtelen kezded meglátni a
lehetőséget mindenhol. A viselkedésed, a



hozzáállásod, még a járásod is kezdenek
megváltozni. Szó szerint kezdesz azzá az új, sikeres
emberré válni, akit megerősítesz magadban, és
kezdesz saját megerősítéseidnek megfelelően élni.
Amit mondunk, azt kapjuk. Ezt önbeteljesítő
jóslatként is ismerik.

Nem az határozza meg az életed, amit
hangosan kimondasz, hanem annak van a

legnagyobb ereje, amit magadban suttogsz.
Robert Kiyosaki, amerikai üzletember és

önfejlesztő könyvek szerzője

Mi történik, amikor azt mondod, hogy „nem
vagyok képes”?

Bizonyított tény, hogy amikor azt gondolod vagy
mondod, hogy nem vagy képes valamit
megcsinálni, az agyad lecsökkenti az áramló
elektromos energia mennyiségét azok felé a
testrészek felé, amelyekkel végrehajtanád azt a
cselekvést, amiről azt állítod, hogy nem vagy képes
megcsinálni. Végezd el az alábbi egyszerű próbát –
tartsd a karod 90 fokban a tested két oldalán,
szorítsd ökölbe a kezed, és gondolj valamire, amit
nagyon jól csinálsz! Most kérj meg valakit, hogy



nyomja le a karod, neked pedig az a dolgod, hogy
ennek ellenállj! Majd ismételd meg ezt a próbát, de
ezúttal gondolj olyasvalamire, amiről azt hiszed,
hogy nem vagy képes megcsinálni! Azt fogod
tapasztalni, hogy nehezen tudsz ellenállni annak,
aki megpróbálja lenyomni a karod, és a korábbi
erőd jó része elszállt. Az agyad nem tud elképzelni
olyan képet, ami a „nem vagyok képes”, „nem
fogok” és „nem ” szavakkal kapcsolatos.
 
IGAZ TÖRTÉNET – SCOTT MEGERŐSÍTÉSEI
Scott úgy döntött, hogy megerősítéseket állít egypár
valószerűtlen cél elérésének szolgálatába.
„Vizualizáld, amit szeretnél, és írd le egymás után
tizenötször, naponta egyszer, amíg el nem éred” volt
a hozzáállása. „Néhány héten belül elkezdtek
véletlenek megtörténni velem. Csodás véletlenek
egész sorozata, és néhány hónap múlva pedig
teljesítettem a célt, pontosan úgy, ahogy leírtam.” –
mondta.

Scott ezután egy újabb célt tűzött ki: tőzsdei
nyereségre akart szert tenni. Leírta megerősítését
mindennap, aztán egy éjjel felébredt egy álomból, a
„Vegyél Chryslert!” szavakkal a fejében. Chrysler-
részvényeket vett a cég egyik nehéz időszakában,
ám azok nem sokkal ezután emelkedni kezdtek, és
jól keresett rajtuk. Majd a Kaliforniai Berkeley
Egyetem igen kemény MBA képzésébe szeretett



volna bekerülni. Már próbálta a GMAT
(posztgraduális üzleti tanulmányok felvételi
vizsgája) gyakorlati vizsgát, és csak 77 százalékot
ért el rajta.

90 százalék fölé kellett kerülnie, hogy esélye
legyen a bekerülésre. Egy 94 százalékos eredményt
tűzött ki célként a GMAT vizsgán, és ismét a
vizualizációs és megerősítéses technikákat
alkalmazta. Elérte a 94 százalékot, és 1986-ban
MBA diplomát szerzett a Berkeley-n.

Nem sokkal ezután – barátai szerint – azt az
„őrült célt” tűzte ki, hogy nagyon sikeres, szindikált
képregényszerző lesz.

1996 júniusában Scott Adams A Dilbert elv8

című könyve a New York Times bestseller
listájának az élére került. Novemberben a második
könyve, a Dogbert szigorúan titkos vezetői
kézikönyve9 is bestseller listás lett, amivel Scott
egyszerre birtokolta a lista első és második helyét.

A riporterek gyakran megkérdezik, hogy
meglep-e a Dilbert képregények sikere.

Bizonyára így lenne, ha nem szereztem volna
csodás tapasztalatokat a megerősítésekkel.

Számítottam a sikerre.
Scott Adams



A megerősítések és a rák

Mióta nálam is rákot diagnosztizáltak, több száz,
sokféle rákkal diagnosztizált emberrel hozott össze
a sors – a nyirokcsomók, a mell, a tüdő, a
pajzsmirigy, a nyelőcső, a petefészek rákos
megbetegedései, melanóma – minddel találkoztam.
Már sokan halottak azok közül, akikkel kapcsolatba
kerültem, vagy tanácsadáson voltak nálam.
Gyakran megkérdezik, mik az élők és a már
elhunytak közötti fő különbségek, és egy
kiemelkedő különbség van közöttük: a túlélők úgy
döntöttek, hogy élni fognak, megtették a szükséges
lépéseket és cselekedtek azért, hogy elérjék ezt a
célt. Pozitív megerősítéseket tettek arról, hogy mit
szándékoznak kezdeni az életükkel.

Akik azt hitték, hogy meg fognak halni,
általában meg is haltak. Persze voltak olyan
pozitívan gondolkodók, akik meghaltak, és olyan
negatívan gondolkodók, akik túlélők, de
csoportszinten nézve a túlélők úgy döntöttek, hogy
élni fognak, és akik meghaltak, nem hozták meg
ezt a döntést. Több mint 20 év ráktanácsadás után
figyeltem meg ezt a jelenséget, függetlenül a rák
típusától, a kezeléstől, vagy a beteggel közölt
prognózistól. Ha megmondod a RAR-odnak, hogy
mit tegyen, azt teszi – jót vagy rosszat.



Összegzés

Számtalan történet szól azokról, akik úgy érték el
céljaikat, hogy a megerősítéseket használták arra,
hogy elméjük a vágyott eredményre
összpontosítson, és akik a sikerüket már előre
vizualizálták.

Mától kezdve minden alkalommal, amikor
valami negatívat mondasz, fogalmazd át pozitívan.
A célokat az elménkkel kell elérni, mielőtt konkrétan
megvalósulnának, mivel senki nem lépheti át a
saját maga elé állított korlátokat. A vizualizáció és a
megerősítések lebonthatják a sikereid korlátait, és
szabaddá tehetnek annak érdekében, hogy
kreatívabbá válhass és olyan kiaknázatlan
potenciál felett rendelkezhess, amiről nem is
álmodtál.

Bátrabbá válhatsz, ha azt erősíted meg, hogy
„Minden problémát úgy oldok meg, hogy bátran
szembenézek vele, és meg vagyok győződve arról,
hogy felülkerekedek rajta”.

A motivációt azzal lehet fejleszteni, hogy „A
fáradtságra úgy gondolok, hogy alig több, mint az
unalom. Rengeteg energiám van, amit
használhatok, ha úgy döntök”.

Az őszinteséget azzal a megerősítéssel lehet
fejleszteni, hogy „Őszinte vagyok magamhoz és
másokhoz, mindig és minden körülményben”.



Az életed múltbéli megerősítéseid összege.
Amikor a megerősítéseket gyakoroljuk, a
megerősítés törvénye elkezd nekünk dolgozni.
Először elkezdjük keresni azokat az erősségeket és
változásokat, amelyeket állítunk, és elkezdjük a
való világban azokat a dolgokat meglátni,
amelyekre számítunk, éppúgy, mint amit Darrin a
hátsó köríves rúgással, Scott Dilberttel, és Sam
rövid életével tett. Elkezdünk úgy viselkedni, mint
az a személy, akivé válni akarunk.

A járásunk, és még a testbeszédünk is elkezd
megváltozni. A társalgásaink kezdenek egy másik
ember hangnemében folyni. A személyiségünk
valóban megváltozik. Darrinhez, Scotthoz és
Samhez hasonlóan, elkezdünk úgy cselekedni,
ahogy szeretnénk.

Minden sikeres sportoló végez testi és mentális
edzésmunkát is. Egy sikeres sprinter nemcsak az
állandó edzés által építi izmait, hanem él benne
egy kép is arról, hogy megnyer minden egyes
versenyt. Ha egy sportoló nem látja, és nem érzi a
pillanatot, amikor az összes többi versenyző előtt
áthalad a célvonalon, akkor kevés esélye van a
győzelemre. Mindig győztesként lásd magad! Amit
magadnak mondasz, az meg fog történni.

Szinte mindig igaza van annak is, aki azt



mondja, hogy „Képes vagyok rá!”, és annak is,
aki azt, hogy „Nem vagyok rá képes!”.

Henry Ford

Soha ne arra gondolj, amit nem szeretnél, hogy
megtörténjen! Csak arra gondolj, amit igenis
szeretnél, függetlenül az adott helyzet alakulásától!
Rendszerint azt kapod, amire gondolsz, és amit
megerősítesz.

Egy öregember azt mondta az unokájának:
„Fiam, mindannyiunkban csata zajlik a bennünk

lakozó két farkas között. Az egyikük rossz.
Ő a düh, a féltékenység, a kapzsiság, a

neheztelés, a kisebbrendűség, a hazugság és az
ego. A másik jó.

Ő a béke, a remény, az öröm, a szeretet, az
alázat, a kedvesség, az empátia és az igazság.”

Az unoka pár percig eltűnődött nagyapja
szavain, majd megkérdezte:

„Nagyapa, melyik farkas győz?”
Az öregember csendesen ezt válaszolta:

„Az, amelyiket táplálod.”



9
Vegyél fel új szokásokat!

A legtöbb ember valójában nem akarja hallani
az igazságot. Csak azt akarják hallani, hogy



folyamatosan megerősítik őket abban, hogy az
az igazság, amiben hisznek.

Ahhoz, hogy nagy dolgokat érj el és sikeres legyél,
bizonyos szokásokat el kell sajátítanod, és más,
káros szokásokat fel kell ismerned és el kell
hagynod. A legelterjedtebb szokások, amelyek
megakadályozzák, hogy az emberek sikeresek
legyenek, például: a gyorskaja rendszeres
fogyasztása, viszonzatlan telefonhívások, a nevek
elfelejtése, az egészséges életmód hiánya, a
tévézés, a dohányzás, a drog- vagy alkohol
fogyasztás, a késés, és a bántalmazás eltűrése. A
sikeres emberek szokásai között van a testmozgás
hetente legalább háromszor, a találkozókon való
pontos megjelenés, a tervezett időbeosztás, a célok
kitűzése, a visszahívás, a pénzügyek figyelése, a
bántalmazó emberek kerülése, és az egészséges
életstílus.

Az emberi viselkedés 80 százaléka szokásokon
alapszik – azaz olyan viselkedésen, melyet újra
meg újra megismétlünk, anélkül, hogy
gondolkodnunk kellene rajta. Ez fontos számunkra,
hiszen ha minden egyes tettünkkel kapcsolatban
tudatos döntést kellene hoznunk (például evés,
fogmosás, öltözködés, autóvezetés, vagy a
munkánk), az élet tele lenne stresszel, és maga alá



gyűrne.

Hogyan alakulnak ki a szokások?

Ha láttál már valaha cirkuszi elefántot, talán
észrevetted, hogy csak egy vékony kötél vagy lánc
van a lábán és csak egy vékony cövekhez van
kikötve. Bármely elefánt könnyedén kiránthatná a
cöveket vagy elszakíthatná a láncot, mégsem
próbál egyetlen felnőtt elefánt sem megszökni. Hát
akkor ez hogyan történhet meg?

Amikor a cirkuszi elefántok még picikék,
mindennap, több órára az egyik lábukat egy nagy
betontömbhöz láncolják erős lánccal. Nincs az a
húzgálás, rángatás, rikoltozás, trombitálás, ami a
láncot elszakítaná. Ahogy növekednek,
megtanulják, hogy akármilyen erősen is
próbálkoznak, lehetetlen elszabadulniuk. Végül
abbahagyják a próbálkozást. Ekkorra már
mentálisan arra vannak kondicionálva, hogy
amikor egy láncot a lábuk köré tekernek és kikötik
őket, lehetetlen elszökni, mindegy, milyen vékony
a lánc, vagy hogyan van rögzítve. Amikor a láncot
rájuk teszik, mentális börtönbe kerülnek.

Születésünk napjától kezdve minket is trénerek
kondicionálnak. Az örökletes, természetes
ösztöneinket leszámítva, az elménk tiszta lap, és
minden, amit gondolunk vagy teszünk, a



„trénereink” – szüleink, testvéreink, barátaink,
tanáraink, a reklámok, a társadalom, a vallás, a
tévé, a média és az internet – általi kondicionálás
eredménye. A kondicionálás legnagyobb része
rejtett és ismétlődő, és a RAR-on keresztül lép be a
tudatalattinkba, hogy eltárolódjon a későbbi
döntéshozatal számára. Míg ennek a
kondicionálásnak egy része a biztonságunkat
szolgálja, sok minden van benne, ami személyes
fejlődésünket hátráltatja. Ennek következtében
mentális és érzelmi láncok börtönébe is kerülünk.

A szüleink azt mondják nekünk: A gyermeket látni
kell, nem hallani.
A tanáraink azt mondják nekünk: Csak akkor
szólalj meg, ha hozzád beszélnek!
A barátaink azt mondják nekünk: Soha ne hagyj ott
egy biztos állást!
A társadalom azt mondja: Fizesd ki a jelzálogodat,
és gyűjts nyugdíjaskorodra!
A vallások azt mondják: Tartsd be a szabályokat,
vagy megjárod!

A legtöbben észrevétlenül hagyják, hogy ezek a
mondatok legyenek azok a megerősítések, amelyek
szerint élnek. A média állandóan azt sugallja
nekünk, hogy nem vagyunk elég jók. Ha boldog
akarsz lenni, legyél karcsú, legyen a bőröd
tökéletes, a hajad csillogó, a fogad fehér, az illatod



édes, csatlakozz társkereső oldalhoz, egyél
hamburgert, kérj pénzt kölcsön, és igyál lattét! Az
üzenetei rejtettek és ismétlődők, és hiedelmeink
rendszerének részévé válnak. Életünk
legfogékonyabb éveiben folyamatosan azt
mondogatják nekünk, mi az, amit nem tudunk
megtenni, ahelyett, hogy azt mondogatnák, mi az,
amit el tudunk érni. Pont úgy, ahogyan az elefántot
arra kondicionálják, hogy azt higgye, nem tud
elszabadulni, mi is könnyen válhatunk „nem
vagyok rá képes” emberré. Ez a negatív, ismétlődő
kondicionálás visszatarthat attól, hogy sikeresek
legyünk.

Csak a saját magad által épített falak állnak az
utadba.

Új szokások kialakítása
A legtöbben több rossz, mint jó szokást alakítottak
ki életükben, így az életkörülményeikre úgy
reagálnak, hogy nem működő, vagy jóra nem
vezető viselkedésformákat ismételgetnek. A
legtöbb ilyen rossz szokás és attitűd a gyerekkorban
alakul ki, mivel egy átlagos ötéves gyerek 11-szer
többet hallja azt, hogy „nem”, mint azt, hogy
„igen.”

Következésképp a legtöbben a felnőttkorukat



olyan szokások és attitűdök készletével kezdik meg,
amelyek sehová sem juttatják őket.

Egy átlagos ötéves az „igen” szót 11-szer hallja
naponta, a „nem” szót pedig 121-szer.

Mindennap olyan helyzetekbe kerülsz, amelyekre
megoldást kell találnod, így életbe vágó, hogy olyan
jó szokásokat alakíts ki, amelyek a kívánt
eredményhez vezetnek kitűzött céljaiddal
kapcsolatban. Ha minden körülmény esetére
kidolgozod, hogy hogyan viszonyulj hozzá, lehetővé
válik, hogy a megfelelő viselkedésformát ismételd
meg minden alkalommal, amikor az adott
eseménnyel vagy körülménnyel szembesülsz. Így
nem kell tudatosan választanod vagy döntened
minden alkalommal, amikor valami történik.

Az ismétlésnek köszönhetően az agyad
emlékezni fog rá, hogy arra a pályára álljon, amely
szükséges ahhoz, hogy egy adott eseménnyel
megfelelően bánj, és „automata üzemmódba”
kapcsol. Ez azt jelenti, hogy nem vesztegeted az
idődet és az energiádat arra, hogy kitaláld a helyes
választ.

 



Gondolkodási szokások

A gondolkodási szokásokat „attitűdöknek” hívjuk.
Ezekkel nehezebb bánni, mint a cselekvési
szokásokkal, mert egyetlen gondolatot nehezebb
megragadni és annak megváltoztatásán dolgozni.
Ezért nagyon fontos, hogy a gondolataid és az
attitűdjeid leírd egy papírra: ez lehetővé teszi, hogy
minden egyes gondolatot, a mentális spagettitál
minden egyes szálát elemezhesd. A szöcske, a
tarantula, a kukacok, a csótányok és más bogarak
fogyasztása Kambodzsában például elterjedt, és
még ínyencségnek is tartják az ilyesféle étkeket.
Kevés nyugati ember kóstolta meg ezeket, de a
legtöbbnek határozott, és leginkább rossz
véleménye van a bogárevésről. Ez az attitűd
általában a bogarak és a lehetséges betegségek
kapcsolatára való asszociáción alapszik, és nem a
rovarok tápértékén. Amikor Brandon fiammal
Szibériában jártam, a házigazda ökörnyelvet,
sertéskörmöt, marhaszemet, bárányvelőt és más,
azonosítatlan finomságokat szolgált fel. A legtöbb,
nem Szibériában élő ember egy ilyen étel
elfogyasztásának a gondolatától is visszariadna, és
akár rosszul is lehet, amikor a RAR-ja képet alkot
arról, amint éppen azt eszi.

Azonban ha az ilyesféle ételnek csak a
tápértékére gondolsz, akkor meg tudod enni –



ahogy azt mi meg is tettük. Ha bármit el akarsz
érni az életben, az első lépés az, hogy a RAR-odba
pozitív képeket táplálsz be arról, amit szeretnél.

A rossz attitűd olyan, mint a lapos gumi. Nem
jutsz sehova, amíg le nem cseréled.

A legtöbb ember számára a rossz szokások
megváltoztatása bajos, mert a kiváltó ok – a
gondolat – helyett csak a szokáshoz fűződő testi
cselekedeteket próbálják megváltoztatni. A
bárányvelőt könnyedén felszúrhatod a villára, és
elfogyaszthatod, de ez nem válik tartós szokássá, ha
előzetesen nem változtatod meg az attitűdödet
azzal kapcsolatban, hogy miért is kellene
megtenned. 

A lelkesedés, az önbecsülés, a céltudatosság
és a magabiztosság mind pozitív

gondolkodásmód-beli szokások, ahogyan a
halogatás, a tagadás és a panaszkodás pedig

negatív gondolkodásmód-beli szokások.

Az önbizalom gondolkodási szokás. Az önbizalom
azt jelenti, hogy tudod, hogy amit tenni fogsz,
számodra pozitív eredményre vezet. Viszont ennek



az ismeretnek a megszerzése csak úgy történhet
meg, ha valamit sokféleképp megpróbáltál
megcsinálni, és megtaláltad a számodra megfelelő
módszert. Továbbá a legtöbb próbálkozás új
dolgokkal általában nem vezet azonnal
eredményre. Ezért a kudarc a siker
elengedhetetlen része: minél többször vallasz
kudarcot, annál többet megtudsz a helyes útról, és
annál magabiztosabb leszel. Aki soha nem vallott
kudarcot, az soha nem ért el semmit. A legtöbb
ember pedig annyira fél a kudarctól, hogy nem sok
mindennel próbálkozik meg az élete során.

A kudarc az igazi sikerhez vezető út
elengedhetetlen állomása. Ha gyorsabban

akarsz sikert elérni, duplázd meg a kudarcaid
számát!

Brian Tracy

Légy következetes!

A termékeny és sikeres emberek állandóan
gyakorolják a számukra fontos dolgokat. A legjobb
súlyemelők minden héten ugyanakkor vannak az
edzőteremben. A legjobb írók mindennap leülnek
a gép elé. Ez az elv érvényes a legjobb vezetők,



szülők, igazgatók, zenészek és orvosok esetében is.
A legjobb előadóknál ez nem az előadásról szól,
hanem a folyamatos gyakorlásról.

Egy tipikus vesztes rossz szokásainak listája
általában az alábbiakat tartalmazza:

Hagyja, hogy mások felbosszantsák.
Halogat.
Nem vezet naplót.
Túl sokat beszél, és nem hallgat meg másokat.
Mindig késésben van.
Gyorskajákat eszik.
Kerüli a rendszeres mozgást.
Stresszes emberi kapcsolatai vannak.
Pénzügyi gondok.
Boldogtalannak érzi magát.
Ünneprontó.
Utálja a munkáját.

Ahhoz, hogy új, eredményre vezető szokásokat
vehess fel, először listát kell írnod az összes
jelenlegi, eredményre nem vezető szokásodról.
Kérdezd meg a barátaidat vagy kollégáidat, ha nem
vagy biztos valamiben! Ha tényleg elakadnál,
kérdezd a rokonaidat – ők gyorsan összeszednek
majd egy hosszú listát!
A leggyakrabban előforduló negatív mondatok
Kevesen veszik észre, hogy az olyan mondatok,
mint „Megpróbálom” és „Nincs időm”, vagy



„Túlságosan elfoglalt vagyok”, olyan szokásszerű,
negatív megerősítések, amelyeket a vesztesek
használnak.

„A kutya megette a házimat” mondat felnőtt
változata az, hogy „Nincs időm”. A rendszeres
alulteljesítők által használatos a „Megpróbálom”,
akik előre bejelentik, hogy nem számítanak sikerre
egy feladat teljesítésénél. A „Túlságosan elfoglalt
vagyok” arra világít rá, hogy az illető szétszórt, vagy
hogy a kérésed nem fontos számára.

Senki nem „túlságosan elfoglalt” – minden a
fontossági sorrenden múlik.

A rossz gondolati szokásokat és attitűdöket egy
egyszerű, háromlépéses technikával lehet
eltávolítani:

1. Ismerd el, hogy van egy rossz szokásod!
2. Azonosítsd a szokás forrását!
3. Fejlessz ki egy új, pozitív szokást, és használd

arra Arkhimédész törvényét, hogy
helyettesítsd vele a negatívat!

Ha elég mélyen belegondolsz egy lehetséges rossz
szokásodba, általában rájössz, hogy honnan ered.
Amikor egy gondolati szokást meg akarsz



változtatni, írd le az új gondolati szokásodat, és
tápláld be a RAR-odba a vizualizáció és a
megerősítések segítségével, hogy tartóssá váljon! Az
egyik fajta gondolkodásmódot egyszerűen csak
felváltja egy másik. Ez ugyanaz a folyamat, amivel
először a negatív szokásokat fejlesztjük ki.

Álljon itt útmutatásképpen a sikeres és a
sikertelen emberek néhány elterjedt szokása!
 

Sikeres emberek Sikertelen emberek
Bókolnak Kritizálnak
Megbocsátanak Haragot tartanak

Sikerre buzdítanak másokat
is

Remélik, hogy
mások kudarcot
vallanak

Meglátják a dolgok vicces
oldalát

Könnyen
felzaklatják őket

Hálásak Úgy érzik, bizonyos
dolgok járnak nekik

Gondolatokról beszélnek Másokról beszélnek

Rendelkeznek „teendők”
listájával

Menet közben
találnak ki dolgokat

Folyamatosan tanulnak Azt hiszik, mindent
tudnak



Elismerik mások érdemeit Learatnak minden
babért

Elfogadják a felelősséget
kudarcaikért

Másokat
hibáztatnak

Az információkat és
elképzeléseket megosztják
másokkal

Mindent
megtartanak
maguknak

Várják és örömmel fogadják
a változást

Félnek a változástól

Vannak terveik és céljaik Nincsenek terveik és
céljaik

  
A jobb oldalon karikázz be vagy pipálj ki minden
szokást, amely rád is jellemző, és helyettük
alkalmazd a nekik megfelelő bal oldali szokásokat!

Szerezz új barátokat!

Akár tetszik, akár nem, annak az öt embernek az
átlaga leszel, akikkel a legtöbb időt töltöd. Ha te
vagy a barátaid közül a legsikeresebb, ők
folyamatosan, csendesen, nyomást gyakorolnak
rád, amely lassacskán lehúz téged a csoport
bevételének, eredményeinek, vagyonának és
életszemléletének az átlagára.

A másik oldalról nézve a csoport legkevésbé



sikeres tagja húzza a legtöbb hasznot abból, hogy
lassan a csoport átlagára emelkedik. A szüleid
megértették ezt az elvet, ezért állandóan
megpróbáltak távol tartani azoktól a gyerekektől,
akiket „semmirevalónak” tartottak, vagy akik „rossz
környéken laknak”.

Tehát, ha barátokról van szó, gondosan válassz!
Döntsd el, hogyan vedd körül magad olyanokkal,
akik elérték azt, amit te is el szeretnél érni, vagy
akik arra tartanak, amerre te is menni akarsz! Nem
lóghatsz negatív emberekkel úgy, hogy közben
pozitív életet élsz. Ez nem jelenti azt, hogy dobnod
kell a régi barátaidat. Egyszerűen csak új barátokat
szerzel, akiknek a hatása segít abban, hogy egy
szinttel feljebb lépj.

A fejlődés legjobb módja, hogy jobb
emberekkel veszed körül magad. Ők jobb

emberré tesznek.

Nézzük, mit kell tenned! Írj listát mindenkiről,
akivel időt töltesz! Vedd bele a családtagokat,
munkatársakat, szomszédokat és régi, iskolai
barátokat! Ezután pipáld ki azoknak a nevét, akik
jó hatással vannak az életedre, akik arra
bátorítanak, hogy haladj, és akik maguk is
haladnak! Most tegyél egy keresztet azoknak a neve



mellé, akik negatívak, azt mondják, hogy nem
lehet megcsinálni, kritizálnak téged, másokat
hibáztatnak mindenért, féltékenyek rád, vagy
mindig elmondják, milyen rosszul állnak a dolgok!

A következő lépés az, hogy ne tölts időt azokkal,
akik neve mellett kereszt áll! Ha ez nehéz (mert
például ugyanabban a házban laknak, ahol te),
csökkentsd a jelenlétüket az életedben! Nem kell
csak azért időt töltened negatív emberekkel, mert
régóta ismered őket, vagy rokonságban állsz velük.
Ez nem azt jelenti, hogy nem szereted már őket
annyira, csak ne vesztegesd az időt a negatív
baromságaikra! Például, ha valakinek a jelenléte
vagy már a telefonhívása is stresszes számodra,
vagy ha valaki hátráltatja a céljaid és álmaid, ne
vesztegesd rá tovább az idődet!

Tartsd magad távol a negatív, mérgező
emberektől, az álomgyilkosoktól és az

energiavámpíroktól.

IGAZ TÖRTÉNET – MICHELLE ÉS GAIL
Gail rendszeresen felhívta Michelle-t, hogy
pletykáljon másokról, elmondja, hogy milyen rossz
élete van, a férfiak mind gazemberek, és a jövő
kilátástalan. Michelle rendszeresen adott
tanácsokat Gailnek azzal kapcsolatban, hogy



hogyan javíthatna a dolgokon, de Gail soha nem
fogadta meg egyiket sem. A telefonhívások
általában több mint egy óráig tartottak, és Michelle
mindig rosszul érezte magát, vagy lehangolt lett
utánuk. Ezeknek a hívásoknak köszönhetően
gyakran volt türelmetlen a gyerekeivel, és a libidója
néha hetekre eltűnt.

Michelle a listás technikánkat alkalmazta, és
keresztet tett Gail neve mellé. Ez számára nehéz
volt, mert Gail és ő unokatestvérek. Amint látod,
Gail lelki szemetesládának használta Michelle-t a
„genetika kötelez” elvének leple alatt. Más szóval, „a
rokonom vagy, tehát köteles vagy meghallgatni a
baromságaimat”. Michelle eldöntötte, hogy megkéri
a férjét, vegye fel a telefont, amikor Gail este hívja,
és mondja azt, hogy ő nem tudja felvenni, vagy nincs
otthon. Amikor véletlenül mégis telefonbeszélgetésbe
elegyedtek, tartózkodott attól, hogy tanácsokat
adjon, és témát váltott, amikor Gail negatívvá vált.

Két hónapon belül Gail abbahagyta ezeket a
negatív, telefonos támadásokat Michelle-lel
szemben, és helyette más, balszerencsés
családtagokat hívott fel. Ma Michelle és Gail, ha
családi eseményeken találkoznak, jobban kijönnek,
mint valaha, mert Gail tudomásul vette, hogy
Michelle nem engedi meg többé, hogy
energiavámpírok kihasználják.



Olyanokkal töltsd az idődet, akik nem a
stresszt, hanem a legjobbat váltják ki belőled.

Sokan a rossz élettárssal maradnak, csak mert
régóta együtt vannak. Azzal indokolják, hogy már
„közös múltjuk” van, vagy „a gyerekek kedvéért”,
miközben rossz példát mutatnak gyermekeiknek.
Mások megtűrik a negatív családtagokat, pusztán
azért, mert rokonok. Az idő vagy a genetika nem
ítél örök szolgaságra, nincs olyan, hogy „a genetika
kötelez”. Ha előbbre akarsz jutni az életben, és
valakinek a neve mellé keresztet tettél a listán,
lazítsd vagy szüntesd meg vele a kapcsolatot!
Némelyek szerint ez a gondolat vitatható, de ne
feledd, ha a jelenlegi öt legközelebbi barátod nem
bátorít arra, hogy javíts az életeden, akkor
valószínűleg leszívnak, vagy visszafognak! Nem azt
mondjuk, hogy ne legyen sokféle barátod – azt
mondjuk, hogy annak az öt embernek az átlaga
leszel, akikkel a legtöbbet lógsz együtt. Ha nem
tetszik ez az átlag, változtass a dolgokon! Amikor
pedig megszabadultál a negatív emberektől,
pozitívak fognak megjelenni.

Ha öt milliomossal lógsz együtt, te leszel a
hatodik. Ha öt olyannal, aki le van égve, te



leszel a hatodik.

Néhányan vitatni fogják ezt a milliomosokról és a
pénztelen emberekről szóló megerősítést. Ha
azonban a pesszimistákat közelebbről
megvizsgáljuk, felfedezzük, hogy ők azok a
pénztelen emberek, akik más pénztelenekkel töltik
az idejüket. Nem számíthatsz pozitív
eredményekre az életben, ha negatív emberekkel
töltöd az időt.

Miközben fejleszted magad, és jobb dolgok felé
haladsz, próbáld meg elkerülni a cinikusokat, az
álomgyilkos embereket és azokat, akik áldozatnak
tartják magukat, vagy elvannak a
középszerűségben, mindaddig, amíg nem vagy elég
magabiztos, hogy elbánj a szardobálókkal, akiknek
az áradatával az élet össze fog hozni! Hozz tudatos
döntést arról, hogy pozitív, felemelő emberekkel
veszed körül magad, akik bátorítanak, hogy arra
menj, ahová szeretnél, és akik megtapsolnak,
amikor odaérsz!

A faágon ülő madár nem fél attól, hogy eltörik
az ág, mert nem az ágra bízza magát, hanem a

saját szárnyaira.



Összegzés

A jó szokások pozitív eredményre vezetnek. A rossz
szokások csak abból a rossz dologból hoznak még
többet, amit eddig is kaptál az élettől. Gondolataid
és szokásaid megválasztása minden esetben szinte
teljesen a te irányításod alatt áll.

Leegyszerűsítve ez annyi, hogy a sikeres
emberek szokásainak tudatos átvétele eljuttat téged
ahhoz a sikerhez, amit szeretnél elérni. Az
eredményre nem vezető szokásokhoz való
ragaszkodás a nyakadba vetett malomkő, és miatta
nem tudsz előrehaladni. Bármire is vállalkozol,
végső sikered – vagy annak hiánya – a tanult,
gondolkodásmód-beli szokásaidtól és attitűdjeidtől
függ.

Egyszerre csak egy, eredményre nem vezető
szokást vegyél elő, és készíts tervet, hogyan
helyettesíted be egy jó szokással! Állapodj meg
magaddal, hogy soha többé nem mész be
gyorsétterembe!  Ezáltal arra kényszerülsz, hogy
egészséges alternatívákat keress, amelyek mindig
elérhetőek lesznek, ha olyan helyzetbe hozod
magad, hogy meg kell találnod őket. Dönts úgy,
hogy üzleti életed napló szerint vezeted, amely
mindig legyen nálad! Vegyél könyvet arról, hogyan
jegyezheted meg a neveket! Ha dohányzol, iszol,
vagy drogokat használsz, most tedd meg a



szükséges lépéseket, hogy leszokj róluk!
 Ne lógj rendszeresen olyanokkal, akik

akadályoznak a sikereid elérésében! Ha nem hoz
lázba az öt legközelebbi barátod életstílusa vagy
eredményei, keress újakat! Ha meg akarod találni
ezeket az embereket, kérdezd meg magadtól, hogy
az új barátaid éppen most hol lógnak! Milyen
klubok, egyesületek, iskolák vagy szervezetek
tagjai? Csatlakozz ezekhez a szervezetekhez, és
jelentkezz bizottsági tagnak! Ezután nagyon
gyorsan szerzel új barátokat, akik már ott tartanak,
ahol te szeretnél. Ha csak a jelenlegi baráti
körödben maradsz, arra számíthatsz, hogy továbbra
is ennek a csoportnak az átlagát fogod hozni. Sokan
kényszerítve érzik magukat, hogy azokkal a
barátaikkal maradjanak, akikkel együtt jártak
iskolába, valaha együtt dolgoztak, vagy
rokonságban állnak. Ez rendben van, ha kész vagy
rá, hogy abba az átlagba tartozz, amibe ők, vagy
annyid legyen, mint nekik. Ha nem akarsz a
jelenlegi barátaid átlaga lenni, keress újakat!

Jelenlegi szokásaid és attitűdjeid olyanok, mint
a víz egy vödörben, amelyet leginkább a szülők, a
tanárok, a kortársak, a társadalom, vagy a média
töltött meg.

Minden ebben a könyvben megismert új
készség vagy pozitív megközelítés olyan, mint egy
marék homok, amely végül kiszorítja a legtöbb



rossz szokást. Így a vödröd pozitív készségekkel,
attitűdökkel és szokásokkal fog megtelni, amelyek
eljuttatnak oda, ahová el szeretnél jutni. Minden
héten válassz ki egy készséget, és addig gyakorold,
amíg egyéniséged részévé nem válik! 30 nap
ismételgetés szükséges ahhoz, hogy egy új szokás
kialakuljon és tartóssá váljon. Kezdd el most a rossz
késztetések helyettesítését jó szokásokkal!
Ugyanúgy érheted el ezt, mint ahogyan a cirkuszi
elefántot kondicionálták – ismétléssel.

Folyamatosan gyakorold a pozitív
cselekedeteket, amíg ezek „képes vagyok rá”
szokássá nem válnak!

Életed hátralevő részében váljon szokásoddá
napi célokat kitűzni és teljesíteni! Arra

összpontosíts, amit akarsz, és ne arra, amit
nem akarsz!



10
Számolj!

Egy könyvelő félt a repüléstől, ezért felhívta a
Statisztikai Hivatalt, hogy megkérdezze: „Mi a
valószínűsége annak, hogy a Sydney–London-

járaton bomba van a gépen?” A hivatal azt
válaszolta, hogy ennek az esélye egy a

kétmillióhoz. „Jobb arányt szeretnék!” –
követelte a könyvelő. Így a számítógéphez

fordultak a jobb eredmény érdekében.



„Azt ajánljuk, hogy vigyen fel bombát a
fedélzetre, mert mindössze egy a

tizenötmillióhoz annak az esélye, hogy olyan
gépre száll, amelyiken két bomba van” –

válaszolták neki.

A legtöbben amiatt panaszkodnak, hogy milyen sok
dolguk van, legyen az családi, munkahelyi, vagy
csak az élet szokásos menete. Egyesek mégis
figyelemre méltó eredményeket érnek el, pedig
pontosan ugyanannyi idővel rendelkeznek.
Továbbá a legtöbben úgy gondolják, hogy a sikeres
emberek valószínűleg keményebben dolgoznak,
szerencséjük volt, vagy a megfelelő időben a
megfelelő helyen voltak, ezért többre vitték. Ám
nem ez az igazság. Akkor hogy csinálják azok, akik
kiemelkedően teljesítenek?

Az életben minden tevékenységhez
meghatározott matematikai elvek, szabályok és
arányszámok tartoznak. A fenti kérdésre az a
válasz, hogy kiderítjük, milyen számok és
arányszámok alkalmazhatók egy bizonyos
eseményre, és a kapott információkat arra
használjuk, hogy ösztönözzenek minket. Ez a
fejezet bemutatja a legfontosabb numerikus
törvényeket, amelyeket ismerned kell.



A nagy átlagok törvénye

Ez a törvény irányítja minden tevékenységünk
sikerességét az életben. Ez annyit jelent, hogy ha
ugyanazon körülmények között ugyanazt teszed
újra meg újra, az elért eredmények bizonyos állása
állandó marad. Ez volt az egyik törvény, amelyet a
Kérdezni tudni kell!10 című bestsellerünkben
felfedtünk.

A törvény működésének szemléltetése
érdekében tegyük fel, hogy egy pókerautomatán az
átlagos nyerési esély egy a tízhez. Egy
egydollárossal működő automatánál ez azt jelenti,
hogy minden tíz alkalomra, amikor bedobsz egy
dollárt, és megpörgeted a gépet, egy 60 cent és 20
dollár közötti nyereményre számíthatsz átlagosan.
Azonban annak a statisztikai valószínűsége, hogy
20 és 100 dollár közötti nyereményed lesz, csak 118
az egyhez. Ehhez nem szükséges semmiféle
jártasság, mert a gépek kifizetéseit egy előre
meghatározott arányszám szerint programozzák.
Minden, amire az életben vállalkozol, ugyanúgy
fizetődik ki, ahogyan ezeket a gépeket
programozzák statisztikai átlag alapján. Az
alábbiakban elmondjuk, milyen számokat kell
megismerned.

Amikor életbiztosításokat adtam el,
megismertem az 1:56-hoz arányt. Ez annyit jelent,



hogy ha az utcán mindenkihez odamennél, és
megkérdeznéd, hogy „Szeretne életbiztosítást
kötni?”, 56-ból egyszer igennel válaszolnának. Ez
annyit jelent, hogy ha mindennap csak annyit
csinálnék, hogy 168-szor felteszem a fenti kérdést,
akkor naponta három eladásom lenne, és a
biztosítási ügynökök felső 5 százalékába kerülnék!
Ha kiállnál az utcasarokra, és minden járókelőt
megkérnél, hogy segítsen az ötleteid
megvalósításában, talán többen, talán kevesebben,
de lehet, hogy minden ötvenedik igent mondana.

Amikor tizenegy éves voltam, 20 centes
szivaccsal házaltam. Az átlagom 10:7:4:2 volt.

Ez annyit jelent, hogy minden tíz ajtóból, ahová
iskola után, délután négy és hat között
bekopogtattam, hetet kinyitottak. Négyen
hallgatták meg az előre megtanult árubemutatóm,
és ketten vettek szivacsot. Azaz 40 cent bevételem
keletkezett. Általában átlagosan 30 ajtón
kopogtattam óránként, így 12 eladásom és 2 dollár
40 cent bevételem volt a két óra alatt. 1962-ben ez
sok pénz volt egy tizenegy éves ausztrál gyereknek.
Édesapám életbiztosítási ügynökként dolgozott, és
megtanította nekem a nagy átlagok törvényét, ezért
amikor iskola után elmentem otthonról, tudtam,
hogy minden tíz kopogtatással 40 centet fogok
keresni. Soha nem aggódtam a miatt a három ajtó
miatt, amelyet nem nyitottak ki, vagy a három



személy miatt, akik nem hallgattak meg, vagy
bárki miatt, aki elküldött, vagy akár a miatt a két
ember miatt, akik nemet mondtak. Tudtam, hogy
ha 10 ajtón kopogok, 40 centet fogok keresni,
függetlenül attól, mi történik ezután.

Hatalmas ösztönző erő volt ebben – kopogtass tíz
ajtón, és keress 40 centet! Tehát a siker csak attól
függött, milyen tempóban tudok bekopogni tíz
ajtón és elkezdeni az árubemutatót.

A legtöbben nem ismerik a nagy átlagok
törvényét, és az vezérli őket, hogy mi fog történni
velük legközelebb. A 80 százaléka annak, amit egy
eredmény elérése érdekében teszünk,
statisztikailag valóban nem vezet semmilyen
eredményre. Miközben a 10:7:4:2 arányszámom két
eladást és 40 cent bevételt hozott, az összes
tevékenységem 80 százaléka még mindig nulla
eredménnyel járt. Ám a pókerautomata esetéhez
hasonlóan tudtam, hogy ha a kerekeket tízszer
megforgatom, keresni fogok negyven centet, még
akkor is, ha a legtöbb forgatás semmit sem hoz a
konyhára. Ezért kell beszélned mindenkivel az
elképzeléseidről, terveidről és céljaidról, és
megkérned őket, hogy segítsenek, adjanak
tanácsot, vagy vegyenek részt bennük. Játszd a
számok játékát! Azok közül, akiket ismersz,
statisztikailag legalább minden ötödik hajlandó
lesz segíteni. Egy titkos vágyálom gondolata vonzó,



de meg kell kérned azokat, akik segíteni tudnak,
hogy tegyék is meg.

Van valami titkos célod vagy vágyálmod? Ha
igen, meddig fogod még titokban tartani?

Bármi legyen is a célod, van egy arányszám – egy
számsor –, amely meghatározza, hogy hány
próbálkozásból hányszor fogsz sikert elérni.
Egyszerűen csak ki kell derítened ezeket a
számokat. Az emberek azért csüggednek el, amikor
megpróbálnak a céljaik felé haladni, mert nem
értik meg ezt az első törvényt. Az befolyásolja őket,
hogy mi fog legközelebb történni, és mint azt
elmondtuk, a legnagyobb része annak, ami
legközelebb történni fog, nem vezet eredményre. A
legtöbb sikeres ügynök megérti ezt a törvényt, de
ez igaz minden tevékenységre, amibe belefogsz.
Csak meg kell ismerned a saját számaid!

Tizenéves koromban iskola után dolgoztam,
fazekakat és serpenyőket, ágyneműt és takarókat
árultam ajánlások segítségével és hideghívásokon
keresztül. Ismét a nagy átlagok törvényét
alkalmaztam. Harminc nap elteltével kiszámoltam,
hogy az arányszámaim 5:3:2:1.

Ez annyit jelent, hogy minden potenciális
vásárlóból, akit felhívtam telefonon, három



beleegyezett a találkozóba. Közülük csak kettőnek
tarthattam bemutatót, mert a harmadik nem jelent
meg, lemondta a találkozót, nem hallgatott meg,
vagy olyasmire hivatkozott, amire nem volt
ráhatásom, mint például, hogy munkanélküli, vagy
le van égve. Esetleg a szomszéd szobában éppen
vitatkoztak, megharapott egy kutya, avagy villám
csapott abba az épületbe, ahol éppen tartózkodtam.
(Mindez valóban megtörtént velem.)

A kettő potenciális vásárló közül, akik
végighallgattak, egy vásárolt, és így 45 dollárt
kerestem. Ez annyit jelent, hogy ha telefonon
beszéltem öt potenciális vásárlóval, végül 45 dollár
jutalék ütötte a markom. Tehát minden
alkalommal, amikor egy potenciális vevővel
telefonon beszéltem, kilenc dollárt kerestem! Nem
számít, hogy hajlandó volt-e velem találkozni,
eljött-e vagy sem, vagy akár az, hogy igent vagy
nemet mondott. Ameddig megpróbáltam telefonon
találkozót megbeszélni, kilenc dollárt kerestem
minden alkalommal, amikor felvették. Ezért
rajzoltam egy táblát, rajta nagy betűkkel ez állt:
„$9”, és a telefon mellé tettem. Nemsokára
Ausztrália első számú fazék- és serpenyőárusa
lettem.

Húszéves koromban a profi értékesítés
legmagasabb szintjére léptem – életbiztosítási
ügynök lettem. Gyorsan felállítottam a 10:5:4:3:1



arányszámokat.
Minden tíz potenciális ügyfél közül, akit

felhívtam, öt beleegyezett egy találkozóba, egy nem
tartotta be, így négy leendő ügyféllel találkoztam
személyesen. Háromnak mondtam el a
tájékoztatót, és egynek adtam el, 300 dollár
jutalékot keresve ezzel. Ez annyit jelent, hogy
minden alkalommal, amikor telefonon beszéltem
valakivel, 30 dollárt kerestem, függetlenül attól,
hogy beleegyezett-e a találkozóba, eljött-e, hozott-e
fel ellenérveket, vagy kötött-e valamit. A
figyelmem soha nem azok felkutatására
összpontosítottam, akik kötnek biztosítást – az első
számú prioritásom az volt, hogy tíz potenciális
ügyfelet felhívjak, és ez elég konkrét feladat. A
számok játékát játszani fontosabb, mint nyélbe ütni
az eladást.

Az értékesítők nem azok miatt a potenciális
ügyfelek miatt vallanak kudarcot, akiknek nem

adnak el, hanem azok miatt, akikkel nem
találkoznak.

Huszonegy éves koromban Mercedest vezettem,
saját otthonomban mesés életet éltem, és a
legfiatalabb ausztrál voltam, aki tagja lehetett az
Egymillió Dolláros Kerekasztal nevű szervezetnek



az Egyesült Államokban. A nagy átlagok
törvényének segítségével 24 éves koromra
Ausztrália egyik legnagyobb biztosítótársaságában
a 20 legjobb nemzetközi ügynök közé kerültem. 28
éves koromban Ausztrália leggazdagabb
emberének, Kerry Packernek, valamint a
krikettlegenda Tony Greignek lettem üzlettársa.
Kiépítettük Ausztrália legnagyobb független
biztosítási brókercégét a televíziós vásárlást
használva. Mindezen siker kulcsa a számok és
arányszámok működésének megértése volt.

A 80–20 szabály

A valaha ismert statisztikai szabályok közül ez a
legmeggyőzőbb, és az a nagyszerű benne, hogy
nem kell statisztikai géniusznak lenned ahhoz,
hogy működtesd az életedben.

A 80–20 szabályt „Pareto-elvnek” is nevezik
Vilfredo Pareto olasz közgazdász után, aki
megfigyelte, hogy Olaszország bevételeinek 80
százalékán az olasz népesség 20 százaléka osztozik.
Ez a szabály kimondja, hogy a különböző
szituációkban csupán néhány ok eredményezi a
következmények nagy részét. A számok azt
jelentik, hogy eredményeid 80 százaléka
befektetéseid 20 százalékából adódik. A
legfontosabb megérteni, hogy életed bizonyos



tevékenységei (a te 20 százalékod) adják
boldogságod, eredményeid és produktumod nagy
részét (a 80 százalékát). Ezért ha megvizsgálnád a
különböző tevékenységekkel eltöltött időt
bármelyik héten, azt látnád, hogy tevékenységeid
nagy része nagyon kis mértékben befolyásol
bármit, ami történik.

A világ javainak több mint 80 százaléka felett a
világ népességének kevesebb mint 20

százaléka rendelkezik.

A 80–20 szabály szinte mindenre alkalmazható. Az
üzletben például a készletek 20 százaléka tölti meg
a raktár 80 százalékát. Hasonlóképpen, a készletek
80 százaléka a beszállítók 20 százalékától
származik. Tipikus eset, hogy egy cég bevételének
80 százalékát az értékesítési alkalmazottak 20
százaléka termeli meg. Az alkalmazottak 20
százaléka hozza létre a cég produktumának 80
százalékát, vagy az ügyfelek 20 százaléka a
bevételek 80 százalékát. A munkások 20 százaléka
okozza egy cég problémáinak 80 százalékát, a
munkaerő másik 20 százaléka pedig az
össztermelés 80 százalékát teljesíti. Továbbá a
termékhibák 20 százaléka okozza a
termékproblémák 80 százalékát. A legtöbb



projektmenedzser tudja, hogy a munka 20
százaléka (rendszerint az első és az utolsó 10
százalék) elhasználja a rendelkezésre álló idő és
erőforrás 80 százalékát. A legtöbb ember életében
csak néhány, heti rendszerességgel folytatott
tevékenység hoz bevételt. Más szóval,
tevékenységük 20 százalékából származik
bevételük 80 százaléka.

Ha a világ javainak és erőforrásainak eloszlását
megvizsgálod, rájössz, hogy – a 80–20 szabályt
határozottan alátámasztva – a népesség kis
százaléka rendelkezik a legnagyobb rész felett. A
80–20 szabály érvényes az általános
boldogságérzetre és elégedettségre a legtöbb
élethelyzetben.

 

A. Ahogyan a sikeres emberek alkalmazzák a 80–20
szabályt

B. Ahogyan a legtöbb ember alkalmazza a 80–20



szabályt

A 80–20 szabály folyamatosan azt szemlélteti, hogy
a legtöbb dologban az eredményeid 80 százaléka
erőfeszítéseid 20 százalékának a gyümölcse. Ez azt
is jelenti, hogy a legtöbb ember eredményeinek 20
százaléka erőfeszítései 80 százalékának a terméke.
Ezek nem merev, szigorú szabályok, és nem
minden tevékenységnél jön ki pontosan a 80–20
arány, de ha számos kulcstényezőt megvizsgálsz, a
legtöbb dologban általában van egy kisebb rész,
amely létrehozza a nagyobbik részt.

Mindennapos szokásaid leírása és vizsgálata
során fel fogsz fedezni sok olyan példát, amelyben
a 80–20 szabály érvényes rád. Valószínűleg a
legtöbb telefonhívást azoknak az embereknek igen
kis százalékával folytatod, akiknek a számát tudod,
és valószínűleg a legtöbb időt az általad ismert
emberek közül csak egynéhánnyal töltöd.
Valószínűleg a pénzed nagy részét kisszámú
dologra költöd el – lakbér, jelzáloghitel és étkezés.

A legtöbben rá fognak jönni, hogy idejük nagy
része halogatással vagy nem hatékony munkával
telik, olyan tevékenységek közepette, amelyek
csekély hasznot hoznak. Továbbá a legtöbben
idejük 80 százalékát olyan munkával töltik,
amelyet utálnak, azért, hogy eleget keressenek
ahhoz, hogy az idejük fennmaradó 20 százalékát



élvezetesen tölthessék el.

Prokoffeináció – (főnév) arra való hajlam, hogy
nem kezdünk hozzá semmihez, míg meg nem

ittunk egy csésze kávét.

Üzleti szempontból a maximális teljesítmény
elérése érdekében létfontosságú, hogy megtaláljuk
a 80–20 arányszámot. Azonosítani kell azokat a
termékeket, szolgáltatásokat vagy cselekvéseket – a
20 százalékot –, amelyek a bevétel legnagyobb
részét hozzák, és el kell hagyni a maradékot – a 80
százalékot –, amely minimális eredményre vezet.
Foglalkozz azokkal a dolgokkal, amelyeket alapvető
készségeid által jelentősen tudsz fejleszteni, és a
maradék 80 százalékot hagyd másra! Azon dolgozz
a legkeményebben, amivel a számodra legjobb
eredményt éred el! A legjobb beosztottakat
jutalmazd, és fokozatosan szabadulj meg a
legrosszabbaktól! Ejtsd a legrosszabb ügyfeleket, és
koncentrálj a drágább termékek eladására, és a
legjobb ügyfeleidnek nyújtott szolgáltatások
javításán szorgoskodj!

A 80–20 szabály folyamatosan arra emlékeztet,
hogy a nap folyamán végzett tevékenységeknek
csak 20 százaléka számít igazán. Valószínűleg ezek
fogják jelenteni az eredmény 80 százalékát, ezért



főleg ezekre koncentrálj!

Ha válsághelyzet áll elő, ne feledd, hogy a
lényeges 20 százalékra kell összpontosítanod!

Ha tevékenységeidet úgy tudod alakítani, hogy arra
koncentrálj, ami tényleg számít, nagyszerű életet
élhetsz. A kemény munka 80 százalékának a
kiiktatásával a maradék 20 százalékkal
foglalkozhatsz, és kiemelkedő eredményeket
érhetsz el. A kiemelkedően sikeres emberek is ezt
teszik.

Amint azt a 2. és 3. fejezetben bemutattuk,
elsőként azt kell tenned, hogy meghatározod, mi
iránt érzel szenvedélyt. A szenvedélyeidre kell az
energiádat összpontosítanod, hogy elkezdhesd a 80–
20-as életedet élni. Ha úgy érzed, hogy nem tartasz
semerre, vagy lehangolt vagy, az azért van, mert
nem határoztad meg világosan, mik a
szenvedélyeid. Amint ezt megtetted, azonnal
elkezdheted alkalmazni a 80–20 szabályt az
életedre. Sokan teljes állásban dolgoznak, és
munka után üzleti tevékenységet folytatnak,
hobbijukkal foglalkoznak, vagy kreatív
tehetségüket élik ki. Ha ez igaz rád, akkor a te
arányszámod nem 80–20, hanem valószínűbb, hogy
20–80. Valószínűleg túl sok időt töltesz olyan



munkával, amelyet nem szeretsz, és így nem vagy
elég motivált, hogy azt jól végezd. Nem tartozol a
„80–20-as”, hatékonyan dolgozó beosztott
kategóriába, amelyre a cégednek szüksége van.
Amikor este hazaérsz, valószínűleg túl fáradt vagy
ahhoz, hogy a szenvedélyednek élj, és úgy érzed,
nem haladsz semerre. Ez az az életmód, amelyben
a cselekedeteid abba a 80 százalékba esnek, amely
a boldogságérzet 20 százalékát produkálja. Igen
keveset hozol ki az életedből, és igen keveset
kapnak tőled azok, akiknek dolgozol. Mindenki
veszít.

Ha időd 80 százalékát olyasmivel töltöd, amit
nem szeretsz, hagyd abba!

Ha ez rád vonatkozik, kezdj el változtatni az
arányszámaidon! Csökkentsd annak az időnek a
mennyiségét, amit olyan tevékenységgel töltesz,
amit nem szeretsz, és növeld a szenvedélyedre
fordított időt! Mondhatod, hogy nem teheted, mert
szükséged van a pénzre – de a legtöbb embernek
nincs szüksége annyi pénzre, mint azt hiszi. A
legtöbben részmunkából is megélnek, de teljes
állásban dolgoznak, mert több anyagi dolgot
szeretnének megvenni. Nem azt mondjuk, hogy
szegénységben kell élned, de tudod, hogy az igazi



boldogság nem a megkeresett pénzből fakad,
hanem abból, ha azt csinálod, amit a leginkább
élvezel, például a családoddal töltesz el némi időt.
A pénz hajszolása a pénz kedvéért nem működik.

Tényleg éled az életed, vagy csak halálodig
fizeted a számlákat?

Ha a szenvedélyednek élsz, gyakran nagyobb a
jövedelmed, mert az eredményeid minősége sokkal
jobb. Fordítsd arra energiáidat, hogy a fő
erősségeidre több időt szánsz, és a jutalom nem
várat sokat magára! Csökkentsd munkával töltött
óráid számát hétről hétre, és tölts több időt azzal,
hogy a következő vállalkozásodhoz ügyfeleket
szerzel, koncertlehetőségeket keresel, írod a
könyved, fejleszted a találmányod vagy a
szoftvered, vagy befektetőket keresel, akik
részvényesek lesznek abban, amit tényleg csinálni
akarsz! Ha nem érdekel, hogy a szenvedélyedet
pénzre váltsd, az alábbi javaslatunk még mindig jó
lehetőség számodra.

Például, ha a pénz számodra nem elsődleges, de
a zene igen, akkor miért töltenél annyi időt
munkával azért, hogy többet keress, mint
amennyire szükséged van? Persze tervezned kell a
jövődre, és félre kell tenned, de ne hagyd, hogy ez



feleméssze minden idődet és energiádat! Ezzel
nem fog megelégedni a benned rejlő zenészlélek.
Lehetsz boldog tengerparti villa nélkül is, és
miközben több időt töltesz zenével, a lehetséges
lemezeladásaid egyszer majd előteremthetik rá a
pénzt. Legrosszabb esetben sokkal boldogabb
leszel, ha a szíved szavára hallgatsz, mint ha a pénz
után mennél.

Számtalan ember hal meg úgy, hogy lelkükben
némán szól a zene, mert egyfolytában az életre

készülődnek, és mire ráéreznének a saját
dallamaikra, kifutnak az időből.

Oliver Wendell Holmes, az Egyesült Államok
Legfelsőbb Bíróságának tagja

Ha a pénzügyi függetlenség fontos számodra, és a
terveid egy jelentős részét ez teszi ki, akkor kezdd
el a jövedelmező ötletekre váltani a szenvedélyed!
Lépésről lépésre építsd a vállalkozásod, ügyfélről
ügyfélre, koncertről koncertre, dalról dalra, vagy
eladásról eladásra! Miközben a vállalkozásod
növekszik, és egyre jobban biztosítja a
megélhetésed, folyamatosan javítsd a
munka/szenvedély arányát, és többé nem lesz
szükséged a munkahelyedről származó



jövedelemre!

Keresd meg mindenben a 80–20
tevékenységeket, és hagyd el azokat a

feladatokat, melyek nem vezetnek
eredményre! Koncentrálj arra, ami tényleg

számít, és engedd el, ami nem!

Hogyan játsszák legtöbben a számok játékát?

A legelterjedtebb játék a számokkal a lottó, de a
siker valószínűsége annyira kicsi, hogy a jómódú
emberek nem vesznek részt benne. A lottó
világszerte azt az illúziót népszerűsíti, hogy ha
nyersz, minden problémád megoldódik, és
boldogan élsz, amíg meg nem halsz. A statisztika
azonban mást mutat. Az Egyesült Államokban
például nyolcból hét lottónyertes hét éven belül,
fele négy éven belül tönkremegy anyagilag, és az
öngyilkosságok aránya háromszorosa az országos
átlagnak. Akkor mi is történik?

A lottónyertesek általában a munkásosztály
tagjai közül kerülnek ki. Amikor nyernek,
jellemzően előkelőbb környékre költöznek,
nagyobb házat és új autót vesznek. A legtöbb
lottónyertes szempontjából azonban sajnálatos



módon kevés szomszéd azonosul velük, és így
nehéznek találják, hogy új barátságokat kössenek.
A régi barátaik elutasítják őket: a pénz a
kommunikáció útjába áll. Három év elteltével a
nyertesek 30–40 százalékkal kövérebbek, mint a
társadalom többi része, és korábban elhaláloznak.
Szinte az összes lottószelvény vásárlója és szinte az
összes pénz nyertese kevés tapasztalattal
rendelkezik a nagy összegek kezelésében – és ezért
elszórják azt.

Az Egyesült Államokban nyolcból hét
lottónyertes hét éven belül, fele négy éven

belül tönkremegy anyagilag, és az
öngyilkosságok aránya háromszorosa az

országos átlagnak.

A statisztika hasonló a nagy összegek örököseinél
vagy azoknál, akik peres úton jutnak nagy
vagyonhoz. Néha a lottónyertesek nagy
médianyilvánosságot keltenek váratlan
szerencséjükkel, ezután pedig a jótékonysági
szervezetek és önjelölt művészek zaklatásai miatt
el kell költözniük. Tanulmányok kimutatták, hogy
azok a lottónyertesek, akik nyereménye kisebb –
maximum 500 000 dollár –, jobbá tehetik életüket,



ha megfelelő pénzügyi tanácsadást kérnek. A
legtöbbjük azonban nem ezt teszi. Tipikus, hogy a
jó szándékú barátok és rokonok tanácsát fogadják
meg, akik pénzügyileg maguk sem sikeresek – és
elveszítik a pénzt. Ha 10 millió dollárt vagy többet
adsz a nyerteseknek, a statisztikák szerint egy
életre szerencsétlenné teszed őket, barátok nélkül,
betegen és korán halnak meg. Ha a nagy számokat
nézzük, a jómódú és kiemelkedően sikeres
emberek veszik legkevésbé a lottószelvényeket,
mert a nyerés esélyét túl kicsinek tartják, és inkább
pénzügyi eredményekért vállalnak felelősséget,
mintsem hogy a véletlenre bízzák a dolgokat.

Ha világosan körülírt pénzügyi célokat tűzöl ki,
és van egy cselekvési terved határidővel együtt, a
nyerési esélyed sokkal nagyobb, mint egy
lottónyereményé vagy váratlan szerencséé. Ami
pedig a legfontosabb, hogy életed pénzügyi
irányítása a te kezedbe kerül a céljaid által.

A terapeutám egy vízzel félig teli poharat tett
elém. Azt mondta, ha a pohár félig tele van,
akkor optimista vagyok. Ha félig üres, akkor
pesszimista. Erre én megittam a vizet, és azt
mondtam neki, hogy én problémamegoldó

vagyok.



A 3 százalék túlélő

Agresszív prosztatarákot diagnosztizáltak nálam 47
éves koromban. A jövőm borúsan festett. A
második műtétem után a kórházi ágyban
feküdtem, nagy adag morfiumot kaptam, és
tizenhárom pumpa nyomta a dolgokat a testemből
ki és be, amikor egy szakorvos bejött a szobába és
közölte velem, hogy „pozitív a sebszél”. Ez orvosi
szóhasználattal annyit jelent, hogy „a rák
elszabadult, és valahol a testedben szaladgál”. Jött
egy másik szakorvos, hogy beszéljen a kezelés
következő, javasolt lépéséről – a sugárterápiáról.
Mikrohullámú sütőben akarták sütögetni a
valagam. Mindennek vannak állandó számai, így
megkérdeztem:

– Mennyi a túlélés esélye, ha nem megyek bele?
– Körülbelül három évig fog élni – mondta az

egyik szakorvos. – Az első két év még elmegy, de a
harmadik nem lesz olyan kellemes…

Megkértem, magyarázza el, mit ért ez alatt.
– Nos, ha veszünk száz, hasonló korú és állapotú

férfit, körülbelül 20 százalékuk két éven belül, és
kábé 50 százalékuk három éven belül meghal.
Akik megmaradtak, azok közül a legtöbben nem
sokkal ezután.

– Túléli valaki? – kérdeztem.
– Körülbelül 3 százalék megéri a nyolcvanéves



kort, és valami másban hal meg – válaszolta
higgadtan.

– Nos, doki – mondtam –, a 3 százalékba fogok
tartozni!

Értetlenül nézett rám.
– Abban a 3 százalékban leszek, akik megérik a

nyolcvanéves kort – jelentettem be. – Mit kell
tennem, hogy bekerüljek?

– Ez nem így működik! – válaszolta. – Ez a
statisztika az ön korabeli és hasonló állapotú
férfiaknál. Nem ön választja a saját csoportját!

Micsoda? Miért nem? Valakinek benne kell
lennie a 3 százalékos csoportban, akkor miért ne én
lennék az? A szakorvos egyetértett abban, hogy
valakinek tartoznia kell a három százalékba, de
nem rajtam múlik, hogy bekerülök-e. Ez csak egy
statisztikai szám. Ezután elmagyaráztam neki, hogy
miért ő téved, és nem én. Világos, hogy a 3 százalék
túlélő csinált valamit, amit a maradék 97 százalék
nem. Nos, mi volt az?

Nemcsak hogy nem tudta, mit csinált a 3
százalék, azt az elképzelést sem értette, hogy
megválaszthatom a csoportom.

Nem sokkal később rájöttem, hogy az orvosok
nem tudták, hogyan sikerül valakinek a 3
százalékba kerülnie. Egyszerűen figyelmen kívül
hagyták a kérdésemet, mintha idióta lennék. Ám
számomra egyszerűnek tűnt – valakinek tartoznia



kell a túlélők 3 százalékába, és úgy döntöttem, én
leszek az egyik. Csupán meg kellett tudnom, mit
tegyek, hogy bekerüljek.

Úgy döntöttem, hogy az életveszélyes rák csak
egy újabb akadály, amely Barbarával közös
terveink útjában áll. A következő évet azzal
töltöttem, hogy megkerestem azokat, akik a 3
százalékba tartoztak, és tanulmányoztam, hogy mit
tettek és miért voltak még mindig életben.
Elterveztem, hogy elhárítom az akadályt.
Gyógyszermentes, absztinens, organikus
vegetáriánus lettem, és pontosan követtem azokat a
tanácsokat, melyeket ebben a könyvben olvasol.
Mindez 16 évvel ezelőtt történt. Az életben
mindennek vannak számai – csak rá kell jönnöd,
melyek azok.

Összegzés

Nem számít, milyen tevékenységbe vagy
vállalkozásba kezdesz az életben, legyen az a
tökéletes társ megtalálása vagy egy betegség
túlélése, mindennek van statisztikája – egy hozzá
tartozó arányszám. Van személyre szabott
statisztikád is, amely meghatározza a sikered
esélyét. A számok megmutatják neked, mely
területeken kell fejlődnöd, hogy a siker legnagyobb
esélyét megadhasd magadnak, bármivel is



próbálkozol. Az arányszámok megmondják, hol
érdemes leginkább töltened az időd, és milyen
tevékenységeket kellene kerülnöd.

Csupán annyit kell tenned, hogy lejegyzed a
napi tevékenységeidet, például hogy naponta
hányszor próbálkoztál valamivel, milyen gyakran
értél el sikert vagy vallottál kudarcot, mi vezetett
eredményre, és mi nem. Ezután hamarosan meg
fogod kapni az arányszámaidat.

Derítsd ki, mik az igazi szenvedélyeid, és itt az
alábbiakban írd körül őket világosan, pontosan
megfogalmazva! Vedd ki a pénzt az egyenletből,
azért, hogy a pénzügyek miatti aggodalomtól
mentesen gondolkodhass, és tervezd meg, hogyan
fogsz a 80–20 típusú tevékenységek felé haladni!

Amiben jó vagy, azt csináld annyit, amennyit
csak tudod! Találd meg azokat a tevékenységeket,
amelyek a legjobb eredményekhez vezetnek az
üzleti és a magánéletben, és energiáidat abba
fektesd, ahol nagy jutalmak várnak!

Ne vesztegesd az idődet a „hogyan legyünk
gyorsan gazdagok” típusú elképzelésekre, és ne
szórd el a nehezen megkeresett pénzedet lottóra!

Amikor megérted a számaid, a sikerhez vezető
út világosabbá válik.



11
Stresszkezelés

 
A sikeres embereknek az egész világon van egy
közös tulajdonságuk – megtanulták a rossz dolgok
vicces oldalát nézni. Minden rossz dologban, ami az
életben történik, fellelhető egy pozitív, vicces
nézőpont – csak meg kell keresned. A humor és a
nevetés emberi testre gyakorolt élettani és lelki
hatásait vizsgáló tudományt gelotológiának hívják.

Gondolj arra, amikor valaki legutóbb egy



tényleg jó viccet mondott, amitől a hasadat fogtad a
nevetéstől és nem bírtál magaddal. Hogyan érezted
magad utána? Az egész tested bizsergett, nem? Az
agyad egy endorfin nevű anyagot szabadított fel,
amely a véráramba került, és „természetes
boldogságérzetet” keltett benned. Tulajdonképpen
átmenetileg „beszívtál”, amikor hosszan és nagyot
nevettél.

Akinek problémája van a nevetéssel az életben,
gyakran nyúl drogokhoz és alkoholhoz, hogy
„beszívjon”. Az alkohol oldja a gátlásokat és
jókedvre deríti az embert, ez pedig endorfint
szabadít fel. Ezért van az, hogy a kiegyensúlyozott
emberek gyakran többet nevetnek, amikor drogot
vagy alkoholt fogyasztanak, a boldogtalanok pedig
még szerencsétlenebbekké, vagy akár
agresszívakká válhatnak.

Egy nagy nevetésroham után néha azt mondod,
hogy „már sírtam a röhögéstől!”. A könnyekben
enkefalin, a szervezet egyik természetes
nyugtatószere található, amely enyhíti a fájdalmat.
Amikor fájdalmas esemény történik velünk, akkor
sírunk, és az enkefalin és az endorfinok segítik
önmagunk fájdalomcsillapítását.

Egy új tanulmány szerint a nagy fenekű nők
tovább élnek, mint azok a férfiak, akik ezt



szóvá teszik.

Tudomány a nevetés mögött

A nevetés más főemlősöknél, például a gorilláknál
és az orangutánoknál is hasonlóan jelen van, ami
arra utal, hogy a nevetésnek a főemlősöknél közös
az eredete. Biológiai eredetét tekintve a nevetés a
megkönnyebbülésnek és a veszély elmúltának
egyfajta kifejezése. A nevetéskutatás kimutatta,
hogy az agy primitív limbikus rendszerének részei
(amely az olyan alapvető érzésekért felel, mint a
félelem, öröm és harag) vesznek részt a nevetésben
és az érzelmekben, és a túléléshez szükséges
alapvető működéseket segítik.

 A nevetés hangja úgy keletkezik, hogy a
gégefedő összeszorítja a gégét, ami belégzéses
hangokat kelt. Tehát ez a légzésnek egy módosult
formája. A nevetés létrejöttében a limbikus
rendszer két sejtcsoportja, az amigdala és a
hippokampusz vesznek részt.



Itt tanyázik az agyban a nevetés.

Pozitív összefüggést mutattak ki a nevetés és az
erek működése között. A nevetés hatására az erek
belső falát alkotó szövet, az érbelhártya kitágul,
hogy a vér áramlását fokozza. A ventromediális
prefrontális kéreg termeli azokat az endorfinokat,
amelyek a véráramba kerülnek, és örömérzetet
okoznak, amikor nevetsz.

Oké, ennyit a nem-annyira-vicces, tudományos
szövegről.



Hogyan működik a humor és a vicc?

A legtöbb vicc mélyén egy valakivel megtörténő,
szerencsétlen vagy fájdalmas esemény rejlik. Bár
tudatában vagyunk annak, hogy a vicc poénja nem
egy valós esemény, a vicc bekerül a RAR-ba, és
amikor nevetsz rajta, a szervezet saját
fájdalomcsillapítókat, endorfinokat szabadít fel.
Ettől támad az a meleg, bizsergető érzés nevetés
után. A sírás sokszor a nevetés folytatása. Ezért egy
komoly érzelmi válság, például egy haláleset,
sokakat megríkat, de ha valaki nem tudja
mentálisan elfogadni a halálesetet, lehet, hogy
elkezd nevetni. Amikor azonban beüt a valóság,
sírás lesz a nevetésből. A lényeg az, hogy a nevetés
érzésteleníti – megnyugtatja – a testet, és erősíti az
immunrendszert, hogy megvédhessen a
betegségek és nyavalyák ellen. Az is bizonyított
tény, hogy a nevetés segít az egészség
megőrzésében és növeli az élettartamot. A viccek jó
hatással vannak a szervezetünkre.

A nevetés oldja a feszültséget és pszichés
energiát szabadít fel, ami jótékony hatással

van az egészségre, tehát a nevetés egy
megküzdési mechanizmus, amikor feldúlt,

dühös, vagy szomorú vagy.



Sigmund Freud

Tanulmányok kimutatták, hogy két perc nevetés
csökkentheti a vérnyomást, a stresszhormonok
szintjét, és növelheti az izmok rugalmasságát. Az
immunműködést is javítja azáltal, hogy növeli a
fertőzések ellen dolgozó interferon gamma T-
sejtek, valamint a betegségek ellen antitesteket
termelő B-limfociták szintjeit.

Legtöbben tapasztaltuk már a depresszió, a
szellemi leterheltség és a stressz testi tüneteit, vagy
egy szép nap eufóriáját, amely elűzött minden
fájdalmat és nyűgöt. Tudjuk, hogy az alvás hatással
van szellemi és testi energiaszintünkre egyaránt.
Érzelmeink erősen köthetők egészségünk minden
összetevőjéhez. A nevetés megtornáztatja a belső
szerveket, emeli az agy oxigénszintjét, fokozza az
endorfintermelést, erősíti az immunrendszert,
továbbá javítja a hangulatunkat, és az
életszemléletünk pozitívabbá válik általa.

A szellemi, érzelmi és testi egészség
kapcsolatáról vallott nézeteket fenekestül
felforgatta, amikor Louise L. Hay elmélete a
nyilvánosság látóterébe került az Éld az életed!11 és
a Heal Your Body (Gyógyítsd meg a tested!) című
könyvei által. Ezek a könyvek a gyógyítás
holisztikus megközelítésének alapművei lettek.



Egészségünket, betegségeinket, sőt még
testalkatunkat is összekapcsolta olyan szellemi és
érzelmi mintázatokkal, amelyek idővel testi
valóságunkra is hatnak. 

A gondolatok és a rák közötti kapcsolat 1971-ben
került a figyelem középpontjába, amikor két
kutató, Arthur Schmale és Howard Iker, a
méhnyakrák és a reménytelenség érzésének
kapcsolatáról készített tanulmányt. 1977-ben dr.
Keith Pettigale csökkent IgA szérumszintről
számolt be olyan betegeknél, akik rendszeresen
visszafojtották a mérgüket. Az IgA szérum szintje
az áttétes mellrák emelkedő számú
előfordulásához köthető. 1978-ban D. P. Spence, H.
S. Scarborough és E. H. Ginsburg az érzelmi
tényezők és a méhnyakrák kapcsolatáról
készítettek egy tanulmányt. Robert Bartro, a New
South Wales Egyetem docense csökkent T-sejt-
működést mutatott ki a gyászolóknál.

Dr. Shevach Friedler, aki
lombikbébiprogramokkal foglalkozik, és aki a
párizsi Jacques Lecoq Nemzetközi Színházi Iskola
diplomása is, egyedülálló kísérletet hajtott végre,
amelyben összekapcsolta bohócképzős ismereteit, a
mozgást és a mesterséges megtermékenyítést. Ő és
csapata az izraeli Crifinben működő Assaf Harofeh
Egészségügyi Központban 219 nőt vizsgált egy éven
keresztül, egy úgynevezett „bohócdoktori kezelés”



alkalmazásával rögtön a mesterséges
megtermékenyítést követően. A nők egyik fele
élvezhette a szokásos trükkös, vicces, varázslásos és
komédiázós műsort, míg a másik fele nem. Az
eredmények szerint 36 százaléka esett teherbe
azoknak a nőknek, akik részesültek a 20 perces
bohóckodás élményéből, ezzel szemben csak 20
százalék volt a teherbe esés aránya azoknál, akik
nem.

Ez a tanulmány jól szemlélteti, hogy a humor
milyen jótékony hatással van a mesterséges
megtermékenyítésnél az embrió beültetése utáni
kritikus pillanatokban, és ezáltal növeli a
fogantatás esélyét. A komédiázás stresszoldóként
működik ebben a – sok páciens számára stresszes –
orvosi eljárásban.

A bohócdoktorok egy ideje gyermekgyógyászati
és rákkezelésben is részt vesznek, és a felnőttek
körében végzett munkájuk is gyorsan bővül.

Az élet túl rövid ahhoz, hogy végig komolyak
maradjunk. Ha nem tudsz nevetni magadon,

hívj fel! Majd én nevetek rajtad!

Hogyan oldja a stresszt a humor?

Az Amerikai Orvosok Egyesülete (AMA) jelenlegi



becslése szerint a betegségek több mint 80
százaléka összefüggésbe hozható a stresszel. Az
összes rákfajtánál és a főbb betegségek legalább 85
százalékánál a stresszt találták a fő kiváltó oknak.

A stressz azonban nem az ok, hanem a kiváltó
ok. A nevetésről és a humorról bebizonyosodott
mára, hogy a 21. század stresszének kezelésében az
egyik leghatékonyabb, legolcsóbb módszer, amely
gyógyszermentes is. A nevetés és a dolgok humoros
oldalának észrevétele nélkül drámaian
megnövekszik a betegség, a korai öregedés, a
személyes kudarcok és a korai halál esélye.

Mindenki élete tele van stresszel, amely leszívja
az immunrendszert. Az emberi szervezetet arra
tervezték, hogy meg tudjon birkózni a hirtelen
keletkező, nagymértékű stresszel. Ha az ősembert
egy kardfogú tigris vette üldözőbe, a testet
hatalmas mennyiségű stressz érte, de csak rövid
időre. Ha harcba szállt az ellenségeivel, a stressz
esetleg legfeljebb egy óráig tartott, amíg a harc
véget nem ért. Az emberi test olyan
tulajdonságokkal bír, hogy gyorsan megbirkózik a
stresszel, és utána a normális állapot áll vissza. A
mai ember számára azonban teljesen más a 21.
századi élet stressze, amelyre a testünk nincs
felkészülve. Egy nagy jelzáloghitel, félelem a
munkahelyről való kirúgástól, válás, egy komoly
betegség, vagy a pénzügyi gondok okozta szorongás



évtizedekig eltarthat. Nem arra terveztek
bennünket, hogy ezekkel az eseményekkel, és az
általuk gyakran kiváltott hosszú távú stresszel
megbirkózzunk.

A C3H egerek

A seattle-i Washington Egyetemen Vernon Riley
egy úttörő jellegű kísérletben szemléltette a stressz
bénító hatását C3H egereknél. Ezeket az egereket a
rákkutatás céljaira tenyésztik, mivel bizonyos kort
elérve a legtöbbjüknél mellrák alakul ki. Riley úgy
találta, hogy a rák előfordulása 7 százalék (alacsony
mértékű stressznek kitett egereknél) és 90 százalék
(nagymértékű stressznek kitett egereknél) között
változott, attól függően, hogy hogyan variálta a
különböző stresszfaktorokat. Kimutatta, hogy a
krónikus stressz fokozta a szteroidtermelést, és az
egerek daganatvírusa rákkeltőbb a megemelkedett
szteroidszint mellett. Az embereknél kimutatták,
hogy a megemelkedett szteroidtermelés és az
immunrendszer gátlása miatt a krónikus stressz
rontja a betegség lefolyását a mell- és tüdőrák
esetében. A neves ausztrál rákkutató, Philip
Stricker professzor elmondta nekünk, hogy rákkal
diagnosztizált betegei szinte mindig meg tudnak
konkrétan nevezni egy nagy jelentőségű, stresszes
eseményt az életük elmúlt 2-3 évéből – általában



különköltözés, válás, gyász, elbocsátás, baleset, csőd
vagy komoly pénzügyi gondok.

A sydney-i onkológus, dr. Joan Dale pedig
elmondta, hogy amikor rákkal diagnosztizálnak
egy beteget, az első dolog, amit megkérdez, az az,
hogy „Saját vállalkozása van, vagy vezető állásban
van egy cégnél?”. Arra a következtetésre jutott,
hogy a magas pozícióban és állandó stressz alatt
álló emberek a súlyos betegség fő kiválasztottjai.

Jelenleg a kutatók az egész világon egyetértenek
abban, hogy a krónikus stressz vagy egy
nagyszabású, stresszt okozó életesemény, rákot és
más komolyabb betegséget válthat ki.
Mindannyiunknak szüksége van stresszre az
életében, hogy játékban maradjunk és fejlődjünk,
de az emberi szervezetet nem úgy tervezték, hogy
hosszabb stresszes időszakokkal megbirkózzon.
Más szóval, ha egy C3H egeret kinevezel felső
vezetőnek, megajándékozod hatalmas
jelzáloghitellel, saját vállalkozása főnökévé teszed,
vagy elküldöd a válóperes bíróságra, vagy
becsődölteted, a súlyos betegség általi elhalálozás
esélyei az egekbe szöknek.

Haragot tartani olyan, mintha mérget innál, és
azt várnád, hogy a másik fog belehalni.



Hogyan nevessük magunkat egészségesre?

Norman Cousins a nevetésterápia egyik úttörője, és
Patch Adams kutatásának (lásd 185. o.) egyik
ihletője volt. Cousinst egy halálos betegséggel,
Bechterew-kórral diagnosztizálták, amely a test
sejtjeit összetartó rostos szövet, a kollagén
összeomlását okozó degeneratív betegség. Miután
majdnem teljesen lebénult, és az orvosok szerint
csak hónapjai voltak hátra, Cousins kijelentkezett a
kórházból, és szállodába költözött. Majd
kikölcsönözte az összes vicces filmet, amit csak
talált. Ezek között voltak eredeti kandikamera-
felvételek, a Marx fivérek régi filmjei, A dilis trió12

(Three Stooges) mozik, és mindenféle humoros
show, a helyzetkomikumtól a szatírán át a
legbizarrabb vígjátékokig. A hotelben töltött első
éjszakájáról Cousins azt mondta, hogy annyira
nevetett a filmeken, hogy a szervezetében olyan
anyagok termelését tudta élénkíteni, amelyeknek
köszönhetően többórás, fájdalommentes alvás
jutott osztályrészéül. Amikor a fájdalmai
visszatértek, egyszerűen csak megnézett egy másik
vicces filmet, és a nevetés segítségével megint
tudott aludni egyet. A testében bekövetkező
változásokat a vérsüllyedésének mérésével
dokumentálta, amely fontos mutatója a vérben
jelen lévő gyulladásnak és fertőzésnek. Cousins azt



tapasztalta, hogy amikor megnézett egy ilyen
filmet, ez az érték minden alkalommal legalább 5
ponttal csökkent.

Megnézte őket újra meg újra, közben annyira és
olyan hangosan nevetett, amennyire csak lehetett.
Hat hónappal a saját tervezésű nevetésterápiája
megkezdése után az orvosok döbbenten
konstatálták, hogy betegségéből teljesen kigyógyult
– a betegség eltűnt! Ez az eredmény vezetett
Cousins Anatomy of an Illness (Egy betegség
anatómiája) című könyve megjelenéséhez,
amelynek hatására megkezdődtek a vér egyik
anyagának, az endorfinnak a szerepével
kapcsolatos nagyszabású kutatások. Mint azt már
említettük, a nevetés endorfint szabadít fel az
agyban. Az összetétele a morfiuméhoz és a
heroinéhoz hasonló. Cousins esete szemlélteti,
hogy a nevetés nyugtatja a testet, erősíti az
immunrendszert, és ezáltal véd a betegségektől.
Cousins úgy találta, hogy tíz perc intenzív nevetés
kétórányi természetes alvást biztosított számára. A
könyvében leírt tapasztalatai lehetővé tették az
áttörést annak orvosi magyarázatában, hogy a
boldog emberek miért betegszenek meg ritkán, és
a boldogtalan, szerencsétlen emberek pedig miért
tűnnek állandóan betegnek.



Norman Cousins megfigyelései és az ezt
követő kutatás igazolja, hogy tíz perc intenzív

nevetés kétórányi természetes
fájdalomcsillapítást eredményezhet.

1980 decemberében Cousins Kaliforniában tanított,
amikor szívrohamot kapott, amibe majdnem
belehalt. Ugyanúgy, mint előtte, testét személyes
laboratóriumává tette. Visszautasította a
morfiumkezelést, és gondoskodott róla, hogy eleget
pihenjen és nevessen. Lassan javult az állapota.
Eredményeit egy másik, The Healing Heart (A
gyógyító szív) című könyvében tette közzé.

1990-ben bekövetkezett halálakor Cousins már
díjak százainak a tulajdonosa volt, köztük az ENSZ
Béke Érdemérmének. 49 tiszteletbeli doktori címet
kapott annak elismeréseként, hogy a nem
hagyományos módszerek használatával
megkísértette a sorsot. A nevetés működik. És aki a
végén nevet…

Töltsd ki a stressztesztet - MOST!

Életünk minden nagy eseménye stresszt vált ki, és
a változáshoz való alkalmazkodási képességünktől
függ, hogy megbetegszünk, vagy egészségesek
maradunk. Thomas Holmes és Richard Rahe



pszichiáterek elhatározták, hogy tanulmányozzák,
a stressz vajon hozzájárul-e a megbetegedéshez.
Több mint 5000 pácienst vettek bele a kutatásba.
Egy 44 tételből álló listát adtak nekik, és
megkérdezték őket, hogy a listáról melyik
életesemény történt meg velük az előző két évben.
Az alábbiakban látható az általuk készített táblázat,
a Holmes–Rahe életesemény-skála, amely a
különféle életeseményekhez társított relatív
stresszt mutatja.

A teszt segíthet kimutatni, hogy fennáll-e nálad
stresszel kapcsolatos betegség kockázata. Töltsd ki
most és nézd meg a pontjaidat!

 
Életesemény Érték
Házastárs vagy élettárs halála 100
Elhalálozás veszélye 100
Válás 73
Különköltözés 65
Börtönbüntetés 63
Közeli családtag halála 63
Sérülés vagy betegség 53
Házasságkötés 50
Munkahely elvesztése 47
Házastársi békülés 45
Nyugdíjba vonulás 45



Családtag egészségi állapotának
megváltozása

44

Terhesség 40
Szexuális problémák 39
A család bővülése 39
Üzleti problémák 39
Anyagi helyzet megváltozása 38
Közeli barát halála 37
Munkakezdés új szakterületen 36
Házastársi viták gyakoriságának változása 36
Nagyobb jelzálog vagy bankhitel (az
országos átlagnál jelentősen nagyobb)

31

Jelzálog vagy bankhitelfedezet
tulajdonjogának elvesztése

30

Munkahelyi felelősségi körök megváltozása 29
Gyermek elköltözése otthonról 29
Konfliktusok anyóssal, apóssal 29
Kiemelkedő személyes eredmény 28
Házastárs munkába állása vagy munka
abbahagyása

26

Iskolai képzés elkezdése vagy befejezése 26
Döntő változások az életkörülményekben 25
A munkaidő és a munkakörülmények
megváltozása

20

Lakóhelyváltás 20



Iskolaváltás 20
Szabadidős szokások változása 19
Egyházi tevékenység változása 19
Társasági szokások megváltozása 18
Átlagos jelzálog vagy bankhitel 17
Alvási szokások megváltozása 16
Családi összejövetelek gyakoriságának
változása

15

Étkezési szokások változása 15
Üdülés 13
Karácsony 12
Szabálysértés 11
Pontszámod = 19

Közeljövőben bekövetkező betegség esélyének a
pontszáma

11–
149

alacsony és közepes

150–
299

közepes és magas

300–
600

magas és igen magas a kockázata annak,
hogy a közeljövőben beteg leszel.

Láthatod, hogy a pozitív események, mint például a



házasság vagy a nyugdíjazás, több stresszel járnak,
mint a rossz események, mint például az elbocsátás
vagy egy közeli barát halála.

Holmes és Rahe eredményei szerint a bármely
évre számított 300 vagy annál magasabb pontszám
50 százalékra növeli a betegség kialakulásának
esélyét a következő évben. Azt is megállapították,
hogy 200 alatti pontszám kevesebb mint 10
százalékos kockázattal jár.

Candace Pert peptidkutatása

Mindenki képes 5–10 fokkal növelni a keze
hőmérsékletét, amikor mérőműszerrel mérik.
Biológiai visszacsatolásnak hívjuk azt a folyamatot,
amikor a test működését befolyásoljuk, miközben
egy mérőműszert nézünk. Pusztán a gondolatok
erejével működik.

Candace Pert a Molecules of Emotion: Why You
Feel the Way You Feel (Az érzelmek molekulái:
miért érzed azt, amit érzel?) című könyvében
bemutatja, hogy az érzelmekből hogyan lesznek
valódi anyagok, amelyeket peptideknek hívunk.
Megállapította, hogy a nevetés által termelt peptid
(az endorfin) szétárad a szervezetben, és közvetlen,
jótékony hatással van a szervrendszerekre, köztük
az immunrendszerre. Ez megmagyarázza, miért
befolyásolják érzelmeink az egészségünket. Orvosi



nyelven szólva, a peptidek érzelmeink anyagi
megnyilvánulásai, melyek állandó kapcsolatban
állnak az immunrendszerrel, az endokrin
rendszerrel és az idegrendszerrel.

Érzelmi állapotunktól függően (boldog,
szomorú, dühös stb.) különböző peptidek
szabadulnak fel, így a testben mindenhová
különböző üzenetek jutnak. Például, ha áldottnak
érezzük magunkat, vagy érezzük az összetartozást,
azt a szervezet kommunikációs autópályáján
haladó endorfin felszabadulása kíséri. Önmagunk
szeretetének érzését a VIP-nek nevezett peptid
(vazoaktív intesztinális peptid) kíséri. Minden
peptidnek megvan a saját érzelmi színezete vagy
hangulata, amelyet érzékelhetsz is.

Érzelmeid hullámzása közben különböző
peptidek szabadulnak fel, amelyek különböző
üzeneteket küldenek a test minden részébe.

Amikor feszültnek érezzük magunkat, egy
probléma körül forognak a gondolataink, és lehet,
hogy kellemetlen érzéseink támadnak, illetve az
önbecsülés hiányát tapasztaljuk. A nevetés másféle
anyagokat juttat a peptidkoktélba. Ez
megváltoztatja a peptidek áramának összetételét, és
kellemes asszociációkat, emlékeket, jó közérzetet



és mások iránti jó érzéseket kelthet. Ennek
eredményeképpen megújulhat az
életszemléletünk és a stresszhelyzethez való
hozzáállásunk. Ezért olyan fontos, hogy jó és derűs
gondolataink legyenek.

Bizonyítottan hatékony stratégia a stressz
csökkentésében, a betegségek távol tartásában, a
sikeresség fokozásában és az élettartam
meghosszabbításában az, ha megtanuljuk, hogyan
nézzük a rossz eseményeket a vicces oldalukról. Ha
úgy döntünk, hogy a dolgokat vicces oldalukról
szemléljük, ezt a választásunkat a RAR-on keresztül
programozhatjuk.

A nevetőszoba

Az 1980-as években több amerikai kórházban
bevezették a „nevetőszoba” intézményét Norman
Cousins tapasztalatai nyomán. Ez a szoba tele volt
vicckönyvekkel, vígjátékokkal és más humoros
dolgokkal, a komédiások és bohócok pedig gyakran
ellátogattak ide. Az eredmény a betegek
egészségének és immunrendszerének javulása lett,
valamint lerövidült a kórházban töltött idő. Nevetés
után a beteg pulzusa stabilizálódik, a légzés
mélyül, az izmok ellazulnak. Mindezek segítenek
túljutni a betegségen. A kutatásban részt vevő
kórházakban – a rövidebb ideig tartó kórházi



kezelésen kívül – sokaknál megfigyelték a
fájdalomcsillapítók szükséges adagjának a
csökkenését, és könnyebb volt bánni a betegekkel.

Tehát a nevetést komolyan kell venni! A
legtöbben saját magukat veszik túl komolyan.
Nagyon fontosnak látják magukat az élet dolgainak
mozaikjában – fontosnak a közösség számára,
elengedhetetlennek egy kapcsolatban és
pótolhatatlannak a munkában. Sajnos, ezzel az
önhittséggel kapcsolatos stressz gyomorfekéllyel,
aranyérrel, magas vérnyomással, szívbetegségekkel
és más, súlyos betegségekkel jár.

Annak szemléltetésére, hogy mennyire fogsz
bárkinek is hiányozni, ha otthagyod az állásod, a
lakóhelyed vagy a közösséget, fogj egy vödröt, és
töltsd tele vízzel! Nyúlj bele könyékig, majd húzd
ki a karod, amilyen gyorsan csak tudod! Most nézz
bele a vödörbe! Az űrt, amely a vízben maradt, azt
fogod hagyni magad után, amikor elmész.
 
IGAZ TÖRTÉNET – HUNTER CAMPBELL
Számos nehéz élethelyzet megtapasztalása, köztük
több közel álló személy halála után Hunter
Campbell depresszióval küzdött, az öngyilkosságon
járt az esze, és végül pszichiátriai osztályon kötött
ki. Miután kiengedték a kórházból, orvosi
tanulmányokba kezdett.

Tanulmányainak éveiben sok beteggel



találkozott, és örömét lelte benne, hogy vicces
trükköket ad elő, amivel megnevettette a
pácienseket. Eközben azt is megfigyelte, hogy sokan
tapasztaltak drámai javulást egészségi
állapotukban, miután elkezdtek rendszeresen
nevetni. Campbell befejezte tanulmányait, és új
néven, Patch Adamsként lett orvos. Karrierje során
a nevetést és a mókát továbbra is terápiás
módszerként alkalmazta.

Amellett, hogy a nevetést felhasználta a
praxisában, alapított egy kórházat is Gesundheit
Institute néven, ahol az orvosok kevés pénzért
dolgoznak, és a pácienseknek nem számláznak. Az
1980-as évektől kezdve Adams több mint 50
országba vitte el különleges nevetésterápiáját,
köztük a háború sújtotta Boszniába és
Afganisztánba. Minden évben egy csoport önkéntes
bohóccal Oroszországba utazik, ahol reményt és
mókát visznek a kórházakba, árvaházakba és
öregek otthonaiba. Feltűnő, színes ruhában, hosszú,
kék színű copffal, Adams rendszeresen fiatal
rákbetegek előtt komédiázik – egy csoport önkéntes
és egy hatalmas, felfújható csirke társaságában. A
moszkvai Gyermekrák Intézet orvosainak
elmondása szerint a bohócok látogatása
érzékelhetően javítja a betegeik állapotát. Jevgenyija
Mojszejenko doktornő arról számolt be, hogy a
Patch Adams-terápia a gyerekeknek erőt adott



ahhoz, hogy szembeszálljanak a betegségükkel, és
egészségük számottevően javult.

Patch Adams volt az első orvos, aki hivatalosan
elismerte, hogy egy boldog ember immunrendszere
erősebb, illetve sokkal kevésbé van kitéve a
betegségeknek és a stressz tüneteinek, mint egy
boldogtalan emberré. Eredményei ihlették a Patch
Adams13 című díjnyertes filmet, melynek főszerepét
Robin Williams játszotta.

Mára számtalan tanulmány bebizonyította a
humor, a nevetés, a jó hangulat és a gyógyulás
kapcsolatát… A ritkán nevető, vagy általában

rossz hangulatú emberek lehetnek azok, akiket
a pszichológus Eysenck „megbetegedésre
hajlamos személyiségként” jellemzett –

könnyebben megbetegszenek és nehezebben
gyógyulnak, mint optimistább társaik vagy más
betegek ugyanazon diagnózissal. A fordítottja
is igaz… Az ember hozzáállása betegségéhez
befolyásolja a gyógyulás esélyét és a javulás

gyorsaságát.
Patch Adams

Érzelmeid megválasztása



A harag, a féltékenység és a megbánás – számos
más érzelem mellett – a túlélést szolgálja. Úgy
tűnik, hogy a féltékenység például egy olyan
mélyen gyökerező érzés, amely távol tartja a
vetélytársakat partnerünktől, a megbánás pedig
erős köteléket épít a többiekkel sajnálatos
körülmények közepette. Ám van négy érzelem,
amelyek boldogságunkra nézve romboló hatásúak
és azzal ellentétesek: bűntudat, zavar, szégyenérzet
és sértődöttség.

A kisbabáknak nincs bűntudatuk, nem jönnek
zavarba, nem sértődnek meg, és nem szégyellik
magukat. Ezek mind olyan érzések, melyeket
felnőttkorban tanulunk meg. A zavar azt jelenti,
hogy mások rólad alkotott véleményének nagyobb
jelentőséget tulajdonítasz, mint a sajátodnak.
Például amikor alsóneműben kizárod magad, és
meglát a szomszéd. Csak akkor jössz zavarba, ha az
ő véleménye arról, hogy miért vagy kint
alsóneműben (talán perverz vagy), fontosabb, mint
a saját véleményed arról, hogy valójában mi is
történt.

Csak akkor jöhetsz zavarba, amikor fontosabb,
hogy mit gondolnak rólad mások, mint a saját
véleményed. Hasonlóképp a bűntudat és a
szégyenérzet csak akkor léteznek, amikor
megengeded, hogy mások véleménye, elvárásai és
szabályai ítéljenek meg. A bűntudat és a



szégyenérzet az a két érzelem, melyeket a vallások
használnak a hívek kordában tartására, azáltal,
hogy előírják nekik, hogyan reagáljanak, és milyen
válaszokat adjanak a különböző eseményekre.
Szegd meg a törvényt, és úgy elszégyelled magad,
hogy azt fogod tenni, amit a vezetők vagy a
tekintélyes személyek parancsolnak.

A bűntudat, a zavar, a szégyenérzet és a
sértődöttség tanult érzelmek, amelyek
hátráltatnak abban, hogy sikeres legyél.

Az is választás, ha megsértődsz. Mások nem
sérthetnek meg – csak te választhatod azt, hogy
megsértődsz. A sértődöttség nem olyasmi, amit más
tesz veled, hanem az a hozzáállás, amelyet te
tanúsítasz. Ha úgy döntesz, hogy megsértődsz, azzal
azt közvetíted a környezeted felé, hogy nem vagy
képes zöld ágra vergődni a problémáiddal. A
nyugodt és sikeres emberek azt választják, hogy
nem sértődnek meg – azt az álláspontot képviselik,
hogy amit bárki más gondol, az az ő véleménye, és
kész.

Mind a négy érzelem választás kérdése, és nincs
sok értelme, hogy ezeket válaszd, mert sikereidre
nézve inkább károsak, mint hasznosak.
Bármelyiket válaszd a fenti négy közül, azt fogod a



többiek felé közvetíteni, hogy nem vagy ura saját
érzelmeidnek, vagy valószínűleg alacsony az
önbecsülésed.

Vannak olyan beteg emberek – a hiperaktívak,
az autisták és az Asperger szindrómások –, akik
nem érzik ezt a négy negatív érzelmet. Emiatt
nehezen ismerik fel mások érzéseit, és nincsenek
tudatában, mások mit érezhetnek, de ez az ő adott
betegségük következménye, és nem saját
választásuké. Ők az érzelmek megértésének
kulcsát, a testbeszédet sem értik, ezért gyakran
közönyösnek és érzéketlennek tűnnek.

Fejlessz ki egy körülményeidhez illő
humorkészletet!

Gondolkodj rajta, hogyan tudnál kifejleszteni egy
humorkészletet az élet bármilyen stresszes
helyzetére! Szinte nem is létezik olyan körülmény,
amelynek ne lenne humoros oldala, ideértve a
halált is. Csak meg kell keresned.

Barbarával tizenegy évig Angliában éltünk, és a
helyiek rendszeresen ausztrálokról szóló viccekkel
örvendeztettek meg bennünket. Például:

Mi a különbség Ausztrália és a joghurt között?–
A joghurtban van kultúra.

Az ausztrálok kiegyensúlyozottak. A fafejük



mindkét vállukat nyomja.
Az ausztrálok olyan kiegyensúlyozottak, hogy

még a nyál is mindkét oldalon egyformán folyik a
szájuk sarkán.

Meg tudod mondani, ki az ausztrál – de nem
tudsz neki túl sokat mondani.

Az ausztrálok rövidnadrágot hordanak, hogy
szellőzzön az agyuk.

Könnyen megsértődhettünk volna ezeken a
bemondásokon, de úgy döntöttünk, hogy inkább a
vicces oldalát nézzük a dolgoknak, és együtt
nevettünk a helyiekkel. Megsértődsz-e, vagy sem –
választás kérdése.

Amikor prosztatarákkal kezeltek, különféle
humoros mondatokat fogalmaztam meg
magamban, hogy levezessem a stresszt, amikor
idegen férfiak ott nyúlkáltak az ujjukkal, ahol még
a szoláriumban sem barnulok le. A többi
prosztatarákos beteggel is megosztottam ezeket, és
legtöbben jót szórakoztak, amikor például az
alábbiakat mondták:

Doktor úr, most, hogy a végbélgyűrűm az ujján
van, el is vagyunk jegyezve?

Olyan, mintha az Enterprise csillaghajón lennénk
a Star Trekben, mert ön eljutott oda, ahová ember
még nem merészkedett!

Melyik ánusz harap? – A varánusz.
Tudja, hogy Új-Zélandon már törvényes



házastársak lennénk?
Most már tudom, mit éreznek a kesztyűbábok.
Doktor úr, írna egy igazolást a feleségemnek,

hogy a fejem tényleg nincs ott bent?
Ezek a mondatok mindenkit megnevettettek,

endorfin szabadult fel, szórakoztatta az orvosokat,
és segített nekünk, hogy megbirkózzunk a
kellemetlen körülményekkel.

Összegzés

Az életben minden rossz eseménynek van egy
vicces oldala. Csak dönts úgy, hogy megkeresed!
Minél komolyabb az esemény, annál viccesebbé
teheted.

Választhatod azt, hogy berágsz, mert áll a
forgalom. Ám ez nem fogja kiüríteni az utakat –
csak a stressz-szintedet emeli meg. Ha a RAR-od
segítségével egy nyugodt, megfigyelő hozzáállást
választasz a forgalmi dugó problémájához, lehet,
hogy olyan következtetésre jutsz, amitől jobban
érzed magad.

Bizonyított tény, hogy a stressz oldásában, a
kapcsolatépítésben és a sikerek elérésében segít, ha
van humorérzéked, és tudsz nevetni, ezenkívül
jóval egészségesebb leszel.

Norman Cousins története számos új
gondolkodásmód megjelenéséhez vezetett. Részben



ezeknek köszönhető a nevetőklubok,
dumaszínházak, és kórházi nevetőszobák létrejötte.
Végtére is, a nevetés az emberi lélek
lelkesedésének kifejeződése, és általa
megtalálhatjuk az egészséghez visszavezető utat.

Hatalmunkban áll, hogy tudatos elménket arra
használjuk, hogy változtassunk fizikai
állapotunkon. A humor megértéséhez tudatos
elménket használjuk, miközben a RAR-nak
köszönhetően, a humorra és a nevetésre adott testi
reakcióink megváltoztatnak a szervezetünkben
bizonyos elemeket, ami jótékony hatással van
egészségünkre.

A nevetés, a legtöbb természetes gyógymódhoz
hasonlóan, nem kizárólagos, de meglepően
nagyszámú egészségügyi probléma esetén
bizonyítottan hatásos, elősegíti a
fájdalomcsillapítást és oldja a feszültséget. Tehát
ha legközelebb otthon maradsz megfázással, hagyd
a húslevest és a köptetőt – vegyél ki egy
szabadnapot, és próbáld ki a klasszikus
nevetésterápiát kedvenc vígjátékaid társaságában!
Önmagunkat túl komolyan venni káros az
egészségre.

Nézz szembe a tényekkel, és soha ne feledd,
hogy a temetéseden megjelentek létszáma az



időjárás függvénye lesz!

Most dönts úgy, hogy az életben mindennek főleg a
vicces oldalát fogod nézni, különös tekintettel a
rossz dolgokra! Választhatod a sértődöttséget, ha
olyan viccet hallasz, amely kifigurázza a munkád
vagy a honfitársaid. A vicc mesélője nem biztos,
hogy ostoba, de még ha egyetértesz is, hogy egy
kicsikét az, akkor sem lesz attól okosabb, ha
bántod.

Feldühíthet, ha esik az eső a születésnapi bulid
idején, ám az esőt ez nem érdekli – tovább fog esni.

Dönts úgy, hogy soha többé nem fogsz
bűntudatot, szégyent érezni, zavarba jönni vagy
megsértődni, és soha nem dühítenek fel azok a
dolgok, amelyeken nem lehet változtatni!

Haragot tartani annyi, mintha megengednéd
valakinek, hogy ingyen lakjon a fejedben.

Vedd komolyan, amit csinálsz, de soha ne vedd túl
komolyan saját magad! Nem tesz jót az
egészségnek, és kevesebbszer fognak meghívni
vacsorára.

Nevess, amikor csak tudsz! Olcsóbb, mint a



gyógyszer.



12
A félelem és az aggodalom

legyőzése

John problémakezelési módszerei, úgy tűnik,
eddig nem vezettek eredményre.

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy



földműves, akinek a szamara beleesett a kútba.
Órákig panaszosan bőgött, miközben a földműves
próbálta kitalálni, mit tegyen. Végül úgy döntött,
hogy nem éri meg kihúzni a szamarat, már úgyis
öreg az állat, a kutat meg egyébként is be kellett
temetni. Elhívta az összes szomszédját, hogy
segítsenek. Mindegyikük fogott egy lapátot, és
elkezdték a földet a kútba lapátolni. A szamár
először ordított a félelemtől, amikor rájött, hogy mi
történik. Aztán egyszer csak elhallgatott.

Jó nagy adag föld belapátolása után a földműves
belenézett a kútba. Megdöbbentette, amit látott. A
szamár csodálatos dolgot művelt minden egyes
lapát földdel, amelyet a hátára dobtak. Lerázta, és
lépett egyet felfelé. Amint a szomszédok tovább
lapátoltak, továbbra is lerázta a földet magáról, és
lépett egyet felfelé. Mindenki elképedésére, a szamár
nemsokára átlépett a kút peremén és elügetett.

Tanulság: Az élet mindenféle szennyet dobál
rád, akár akarod, akár nem. A gödörből kimászni
úgy lehet, hogy a szennyet lerázod magadról, és
lépsz egyet felfelé. Minden problémád
tulajdonképpen egy lépcsőfok. A legmélyebb kútból
is ki tudunk mászni, ha soha nem állunk le, és nem
adjuk fel soha! Rázd meg magad, és lépj egyet felfelé!

Másnap a szamár visszatért, és szétrugdosta a
seggét azoknak, akik el akarták temetni. Soha ne
feledd, ha azt hiszed, hogy a legkönnyebben úgy



oldod meg a dolgokat, hogy véded a segged, akkor
biztosan seggbe fognak rúgni!

A siker, a boldogság, az önbeteljesítés és a belső
béke útjában álló két legnagyobb akadály a félelem
és az aggodalom. Mindkettő kapcsolatban áll az ősi
múltunkban gyökerező, ösztönös „harcolj vagy
menekülj” reakcióval, és életünk védelmének
szolgálatában állnak. Ezek az érzelmek sokféle
formában jelentkeznek, amelyek bizonyítottan
káros hatással vannak belső szerveinkre. A harag a
májat károsítja, az aggodalom a gyomrot, a stressz a
szívet, a gyász a tüdőket, a szégyen pedig a vesét.

A félelem nem más, mint bizonyos
gondolatainkra adott testi reakció. Ezek a
gondolatok arról szólnak, aminek a bekövetkeztét
nem akarjuk. Mindez elektromos energiát hoz létre
az agyban, amit az elvezet a test többi részébe.

Nagyon fontos, hogy minden félelem a stresszel
kapcsolatos, és kimeríti az immunrendszert. Ezért
vannak rosszul és szenvednek mindenféle
betegségben azok, akik félelemben élnek. A sikeres
élet titka, hogy megtanuljunk győztesek módjára
gondolkodni, a félelmet és aggodalmat pedig
uraljuk, ahelyett, hogy azok uralkodnának el
rajtunk.

Az aggodalom olyan, mintha azért imádkoznál,



hogy bekövetkezzen az, amit nem szeretnél.

Tudomány a félelem mögött

Az aggodalom és a félelem érzése a központi
idegrendszerben keletkezik. Ezek olyan emlékek,
amelyek az agy bizonyos területeiben
raktározódnak, és mindennapi életünk során
sokféle inger hatására aktiválódhatnak. Bár az
emlékeket sokszor úgy képzeljük el, mint
élmények, benyomások, tények és részletek
halmazát, amelyeket akaratlagosan felidézhetünk,
azonban az idegkutatók megállapították, hogy az
emlék több fajtája is létezik, és mindegyik más-
más idegpályán fut az agyban.

Dr. Elizabeth Phelps, a pszichológia és az
idegtudományok professzora a New York-i
Egyetemen, ezen idegi rendszerek kutatásának
szenteli karrierjét. A kognitív idegtudomány
eszközeivel tanulmányozza az érzelmek és az
emlékezet közti kapcsolatokat. Dr. Phelps
megállapította, hogy két fő típusa van az
emlékezetnek: az explicit és az implicit memória.
Az explicit memória az, amikor emlékszel a
tényekre, részletekre és benyomásokra. Ez az a
memória, amely működésbe lép, amikor az étlap
olvasása közben összefut a nyál a szádban, vagy
meghallasz egy számot a múltból, amely



érzelmileg hatással van rád, és akár el is sírhatod
magad. Az agyban a hippokampusz kezeli az
explicit emlékek elraktározását és előhívását, és
ezekről eldönthetjük, hogy emlékszünk-e rájuk.

Az implicit memória tanult memória. A múlt
érzelmi eseményeire és élményeire adott,
elraktározott reakciók az automatikus testi
reakciókhoz kötődnek. Az agy fenyegetésközpontja,
az amigdala tárolja az implicit emlékeket
tudatalatti szinten. A félelem például az implicit
memória része, mert lehetővé teszi, hogy gyorsan
reagáljunk a túlélés érdekében, ha szükséges.

A tudósok jelenleg úgy gondolják, hogy az
embernél azért fejlődött ki ez a folyamat, hogy egy
veszélyes helyzetben gyorsan reagálhassunk,
anélkül hogy gondolkodnunk kellene. A nagy zajtól
való félelem például lehetővé teszi, hogy gyorsan
reagálj egy feltételezhetően veszélyes eseményre.
A New York-i Egyetem professzora, Joseph LeDoux
leírása szerint a félelem jelzései két eltérő
hosszúságú idegpályán haladnak az agyban.
Kísérletei azt igazolják, hogy érzékszerveink a
talamuszba továbbítják az információt, ahol a
jelzések kétfelé válnak, és két külön pályán
érkeznek az agy fenyegetésközpontjába, az
amigdalába.

A rövidebb pályán az egyik jelzés bekapcsolja a
vészcsengőt, még mielőtt tudatára ébrednénk, hogy



milyen helyzetbe kerültünk. A másik jelzés a
szenzoros kérget egy töredék másodperccel később
éri el, sokkal világosabb képet alkotva a lehetséges
fenyegetésről. A második jelzés vagy megerősíti a
félelmi reakciót, vagy lefújja a riadót.

Képzeld el, hogy az utcán valaki odarohan
hozzád és kirabol. Amikor legközelebb valaki
odarohan hozzád, a félelmi reakció valószínűleg
újra működésbe lép, felkészülve a
következményekre. A félelmi reakciót az amigdala
által szabályozott, klasszikus kondicionálásnak
nevezett folyamat által tanultad meg.

Korai, félelemmel kapcsolatos kísérletek

A két különböző memória működését 1911-ben
dokumentálták először, amikor a svájci
pszichológus, Éduard Claparède elvégzett egy
kísérletet egy olyan betegen, aki agyi sérülést
szenvedett el, és úgy tűnt, hogy képtelen új
emlékeket létrehozni.

Akárhányszor belekezdtek egy beszélgetésbe, a
páciens egyik alkalommal sem emlékezett rá, hogy
Claparède-et valaha is látta volna. Így minden
egyes alkalommal kezet fogtak, és a pszichológus
bemutatkozott. Azután támadt egy ötlete:
kézfogásra nyújtotta a kezét, de elrejtett benne egy
rajzszöget. Természetesen a nő visszahúzta a kezét,



amikor megszúrta a rajzszög. Legközelebb, amikor
találkoztak, a páciens nem akart kezet fogni vele,
annak ellenére, hogy ismét nem ismerte fel.
Claparède kísérlete azt szemlélteti, hogy a félelem
eredetű elkerülő reakció tudatosság nélkül
megtanulható. Ezért félhetünk akkor is, ha nem
tudjuk az okát.

Néha bizonyos emlékeket az implicit és az
explicit memória is tárol. Például, amikor
fogorvoshoz mész, az implicit memóriád reagál a
fertőtlenítő szagára, mielőtt még tudatára ébrednél.
Ez az explicit memóriában beindíthatja egy tű
képének az előhívását. Amikor meghallod a
fogászati fúró hangját, az explicit memóriád lehet,
hogy túlságosan is keményen kezd el dolgozni.

Az élet olyan, mint egy hullámvasút. Vagy
sikítasz, vagy a magasba emeled a karod, és

élvezed.
Anonymus

A félelmi rendszer által a szervezetünkben
felszabadított stresszhormonok megerősítik az
emlékezeti idegpályákat az agyban, ezért könnyen
felidézhetjük érzelmi élményeink emlékeit. Ezeket
hívjuk „vakuemlékeknek”. Például a baby boom
nemzedék tagjai könnyedén vissza tudnak



emlékezni arra, hogy éppen mit csináltak, amikor
John F. Kennedyt lelőtték, és az X generáció tagjai
közül a legtöbben emlékeznek arra, hogy hol
voltak, amikor Diana hercegnő meghalt. A kutatók
azt is megállapították, hogy amikor az érzelmi
események túl traumatikusak, az emlékezetet
negatívan befolyásolhatják. A vakuemlékekhez
kötődően szemléletes leírásokat hallhatunk, ám
gyakran megesik, hogy azok a dolgok, amelyekre
az emberek akár részleteiben is esküdni
mernének, tulajdonképpen nem igazak.

Miért fontos a félelem?

Evolúciós szempontból a „félelem nélküli”
állatoknak kevesebb esélyük van a túlélésre, mert
nem húzódnak el a veszélyes szituációktól. A
félelem ezért is fontos reakció az embernél.
Azonban a 21. század emberénél ezek a félelmek
szégyenlősség, önbizalomhiány, szorongásos zavar,
a kudarctól és a változtatástól való félelem
formáiban jelennek meg.

Elsődleges funkciója ellenére – hogy segítsen
kiszabadulni a fenyegető, testi épséget
veszélyeztető helyzetekből –, a félelem sok
szabadidős tevékenység hajtóereje. Ilyenek például
a horrorfilmek, a bungee jumping, a kísértetházak,
az extrém sportok és a hullámvasút. Az izgalmakra



vágyó fenegyerekek örömüket lelik ezekben a
félelemkeltő tevékenységekben, mert közben az
ingerületátvivő dopaminszint drámai módon
megemelkedik. Öröm vagy eufória érzése lesz úrrá
rajtuk – hasonló ahhoz, amit a szerfüggők éreznek.

Az agyunk nem képes különbséget tenni a
valóban félelmetes, és a szándékosan
félelemkeltőre tervezett élmények között. Ezért a
rémisztő tevékenységek által megtapasztalhatjuk a
félelmet, anélkül, hogy valós testi veszélynek
lennénk kitéve. Például, amikor egy horrorfilmet
nézel, a félelemhormonjaid szintje drámai módon
megemelkedik, hasonlóan ahhoz, amikor egy szer
hatása beüt.

Véleményünk szerint a filmtörténet öt
legrémisztőbb horrorfilmje:

1. Az ördögűző14

2. Ragyogás15

3. Pszicho16

4. A bárányok hallgatnak17

5. A cápa18

Jó és rossz félelem

Az észszerű félelem előnyös a biztonságunk
szempontjából, de a poszttraumás stressz, a
pánikbetegség, a szociális fóbia vagy



kényszerbetegség formájában bénítóvá válhat. A
szorongásos zavarok az agy félelemért felelős részei
túlműködésének a következményei.

Ezek a zavarok olyan testi és érzelmi tüneteket
okoznak, amelyek bosszantóak vagy bénítóak, és
amelyek mindkét nem minden korosztályánál
jelen vannak. Az Egyesült Államokban például 40
millió körül mozog a valamilyen szorongásos
betegségben szenvedők száma minden évben – ez a
népességnek nagyjából 18 százalékát teszi ki.

A barlang, amelybe félsz bemenni, rejti azokat
a kincseket, melyeket keresel.

Brian Tracy

A szociális félelmek fordulnak elő a
leggyakrabban: félelem azoktól a helyzetektől,
amelyekben valószínűleg mások ítéletének a
tárgya leszünk. A nyilvános beszédtől való félelem
például az emberek körülbelül 50 százalékát érinti
komolyabban. A legtöbb embernek összeszorul a
gyomra, mielőtt egy csoport előtt elkezdene
beszélni, és emberek millióit félemlíti meg pusztán
az, hogy egy idegenekkel teli helyiségbe
besétáljanak.



A nyilvános beszédtől való félelem a legelső
helyen szerepel a legtöbb ember félelmeinek

listáján. A halál átlagosan a hetedik helyen
ücsörög. Ez azt jelenti, hogy jobb a koporsóban

lenni, mint a temetési beszédet felolvasni?

Lehet, hogy a pódiumra felállni nem tűnik
hasonlónak ahhoz, amikor egy éhes oroszlán
üldözőbe vesz, mégis ugyanazokat a testi
reakciókat váltja ki. A tudósok szerint szociális
félelmeink kapcsolatban állnak túlélési
vágyunkkal, mert a csoport a túlélést segíti, és
félünk azoktól a helyzetektől, amelyek ahhoz
vezethetnek, hogy kizárnak bennünket a
csoportból.

A félelem jó oldala

A krónikus félelem és a szorongás leszívja
energiáinkat, és hatástalanítja öngyógyító és
önfenntartó működéseinket. Minél tovább
tapasztalod ezeket az érzéseket, annál rosszabb lesz
az általános egészségi állapotod. Jelenlegi emlékeid
erős elektromos és kémiai kapcsolatok az agyadat
alkotó idegsejtek interaktív felületeinek milliárdjai
között. A krónikus félelem és szorongás kiváltó okai
nem jelentenek rád nézve közvetlen életveszélyt. E



hamis félelmi és szorongásos reakciók legyőzése
érdekében olyan új emlékeket kell létrehoznod,
amelyek módosíthatják a központi idegrendszered.

A megoldás: ha azon kapod magad, hogy
olyasmire gondolsz, aminek a bekövetkeztét nem
szeretnéd, dönts úgy, hogy megváltoztatod ezt a
képet, és csak arra az eredményre gondolsz,
aminek a bekövetkeztét akarod! Ilyen egyszerű.

Félelem az elutasítástól

Legelőször azt kell megértened az elutasítással
kapcsolatban, hogy folyamatosan meg fog veled
történni, ahogy haladsz előre az életben. Mindenki,
aki valaha jelentős sikereket ért el, megtanulta,
hogyan bánjon az elutasítással, amely az odavezető
úton érte. Mindnyájunkat rendszeresen
elutasítanak – megkértél valakit, hogy házasodjatok
össze, és az illető nemet mondott, fizetésemelési
kérelmedet elutasították, az egyetemre nem
nyertél felvételt, egy ügyfél nem vásárolt tőled,
valaki lemondta a találkátokat, vagy talán nem
tetszett valakinek a nagyszerű ötleted.

Ám az elutasítás nem jelenti azt, hogy romlott a
helyzeted. Ha például rendőrnek jelentkeztél, és
nemet mondtak rá, mert nem feleltél meg
valamelyik feltételnek, nem vesztettél semmit –
nem voltál rendőr a jelentkezésed előtt, és még



most sem vagy az, miután elutasítottak. Ha valakit
randira hívsz, és nemet mond, semmi nem
változott. Még mindig nem randiztál azzal a
személlyel. Ha a főnökeid elé viszel egy tervet, és
nem fogadják el, még mindig nem állsz rosszabbul,
mint mielőtt benyújtottad volna. Tulajdonképpen
az elutasítás után jobb helyzetbe kerültél, mert
már tudod, mit tegyél, hogy változtass az
elgondolásodon vagy a megközelítéseden azért,
hogy legközelebb jobbak legyenek az esélyeid.

A legtöbb ember élete legnagyobb sikerét
akkor érte el, amikor tett még egy lépést,
miután úgy tűnt, hogy élete legnagyobb

kudarca fog bekövetkezni.
Brian Tracy

Tudományos bizonyítékok utalnak arra, hogy az
elutasításra adott reakciók talán azért vannak
kódolva az agyunkban, mert az ősi időkben túlélési
esélyeinket rontotta, ha a törzsünk kiközösített
bennünket. Ezért a legtöbb ember pánikot és
félelmet él át, amikor egy csoport vagy a kedvesük
elutasítja őt, vagy akár amikor nem kapnak meg
egy állást. Bár nem olyan komoly a helyzet, mint az
ősi időkben – hiszen mindig jó eséllyel kapsz másik



állást, lesz új kedvesed vagy közösséged –, az agy és
a test reagálhat úgy, mintha életveszélyes lenne a
helyzet.

Ha visszagondolsz egy időszakra a múltban,
amikor testi fájdalmaid voltak, például egy égési
sérülés vagy kificamodott boka miatt, fel tudod
idézni, hogy fájdalmaid voltak, de közben magát a
fájdalmat nem érzed. Amikor azonban egy
elutasításra emlékszel vissza, újra átélheted annak
a fájdalmát úgy, mintha éppen most történne meg.
Az elutasítás emléke erőteljesebb, mint a testi
fájdalom emléke. Az agyunkban van egy beépített
megküzdési mechanizmus, amely „opioidokat”
szabadít fel a visszautasítás élménye után.
Pontosan ugyanez a mechanizmus indul be,
amikor testi fájdalmat tapasztalunk. Az opioidok a
gyors segítség – a „repülés” az elutasítás
„mélypontjának” ellensúlyozására. Ennek a
reakciónak az egyik mellékhatása az IQ átmeneti
csökkenése, amely rontja a döntéshozatali
képességünket és növeli az agresszió szintjét.

Ugyanez áll a brutális támadások vagy az iskolai
lövöldözések és hasonló események mögött.

Amikor épp egy elutasítás elszenvedője vagy, az
alábbi egyszerű módszerrel tudod kezelni:

1. Ne vedd a személyed elleni támadásnak!
Értsd meg, hogy az érzelmi fájdalom belénk van



kódolva, és nehéz elkerülni a rossz érzéseket.

2. Engedd meg magadnak, hogy rosszul érezd
magad!
Amikor elutasítanak, engedd meg magadnak, hogy
átéld az érzéseidet!

3. Jelölj ki határidőt!
Hozz tudatosan döntést arról, hogy egy bizonyos
időpont után nem gondolsz többet az adott
elutasításra! Dönts úgy, hogy például ma este
nyolcra vagy holnap délre felhagysz azzal, hogy
ezen gondolkodsz! Ezután csak az általad vágyott
események bekövetkeztére fogsz gondolni, vagy
arra, hogy mit tehetsz. Más szóval, lépj tovább! Ha
nem jelölsz ki határidőt, tartós depresszióba
süllyedhetsz, és az antidepresszánsoknál kötsz ki –
vagy még rosszabbul jársz.

Ha valakit vissza akarsz utasítani, az alábbi
fájdalommentes, de hatásos módon teheted meg:

1. Mondj köszönetet!
Köszönöm, hogy jelentkezett az állásra.
Köszönöm, hogy elhívtál randizni.
Köszönöm, hogy bemutatta az elképzelését.

2. Magyarázd el, miért utasítod vissza!
Olyan emberre van szükségünk, akinek nagyobb



tapasztalata/sokrétűbb tudása van/hajlandó utazni.
Jelenleg bonyolult kapcsolatban vagyok, ezért

nem fogadhatom el a vacsorameghívást.
Először többféle elképzelést is tanulmányoznunk

kell.

3. Méltasd a jó dolgokat!
Ön sok olyan készséggel/tulajdonsággal rendelkezik,
amelyek biztosan a megfelelő álláshoz fogják
segíteni.

Sok nő/férfi szívesen igent mondana neked.
Vannak olyan vállalkozások, amelyek kapva

kapnának, ha valaki ezt az elképzelést
megismertetné velük.

Három egyszerű módszer a félelem kezelésére

1. Tarts szünetet!
Ha úgy érzed, hogy egy helyzet fenyegető rád
nézve, vagy félelmetesnek tűnik, legelőször is tarts
szünetet, hogy megnyugodhass! Az adrenalin
okozza a gyors szívdobogást, a tenyér izzadását, a
tehetetlenség és a zavartság érzését. Tarts legalább
15 perc szünetet, menj el sétálni, zuhanyozz le,
vagy készíts egy csésze teát vagy kávét!
Szorongással vagy félelemmel telve nem tudsz
logikusan gondolkodni.



2. Légy realista!
Sokan azt erősítik meg magukban, hogy azért
fognak kudarcot vallani, mert valami mással
kapcsolatban ez már megtörtént velük a múltban.
Félelmeik azonban rendszerint rosszabbak, mint a
valóság. Például azok, akik ott voltak a parton,
amikor cápariasztás történt, kezdik azt képzelni,
hogy mindenhol, ahol csak megfordulnak, cápa
van a tengerben. Akik támadás áldozatai lettek,
kezdik azt hinni, hogy megint megtámadják őket,
amikor bemennek egy sötét utcába. Idézd fel a
múltadból azt, amikor legyőzted az akadályokat!
Már sikerült, és ismét meg tudod csinálni.

3. Térj vissza az egyszerű dolgokhoz!
Sokan különféle kábítószerekhez vagy alkoholhoz
nyúlnak, hogy saját maguk kezeljék szorongásukat,
bízva abban, hogy ettől jobban lesznek, de ez csak
ront a félelmeiken. Gyakran egy jó nagy alvás, egy
finom étel, vagy egy nagy séta a legjobb gyógymód
a szorongásra vagy feszültségre.

Íme, néhány hatásos választási lehetőség:
• Egyél egy jót! Testileg és szellemileg is

nagyszerűen fogod érezni magad.
• Olvass, nézz, vagy hallgass valamit, ami lelkesít!
• Hívd fel egy barátodat, akivel át tudod beszélni a

dolgaidat, és akinek a társaságától jobban érzed
magad!



• A YouTube tele van lelkesítő történetekkel,
amelyekhez ingyenesen hozzáférhetsz.

• Nézd meg Anthony Robbins, Brian Tray vagy
Allan Pease motivációs előadásait!

Összegzés

A félelem az emberi agy fontos és szerves része. A
jövőddel kapcsolatos aggodalom vagy félelem
normális emberi érzés. Bármely állatfaj félelem
nélküli egyedei rendszerint nem élnek sokáig, a
félelem nélküli fajok pedig kihalnak.

Az aggodalom és a félelem gyakran a „nem
vagyok elég jó” érzéséből ered, amit akkor érzünk,
amikor olyan emberekhez hasonlítjuk magunkat,
akiket nálunk jobbnak tartunk. Másokhoz mérni
magad egyetlen esetben egészséges: ha valaki
előtted jár, és a példáját arra használod, hogy
lelkesítsen.

Aki bátor, az nem elkerüli, hanem uralkodik a
félelmen. Bátornak lenni annyi, mint félni, de

mégis cselekedni.

Sokan múltbéli kudarcaik emlékeivel élik az
életüket minden egyes nap – házassági problémák,
anyagi csőd, kirúgás a munkahelyről, vagy valami
fontosnak az elvesztése.  Folyton újra átélik ezeket



az eseményeket, mindenkit halálra untatnak azzal,
hogy erről beszélnek, és nem veszik észre, hogy
már nem hívják meg őket társaságba.

Ha valaminek vége, akkor döntsd el, hogy vége –
jelölj ki egy határidőt, amelynek leteltével nem
beszélsz róla és nem gondolsz rá! Nem könnyű, de
ilyen egyszerű. Nincs szükséged semmilyen
mesterséges szerre. A jó gondolatok azoknak a
boldogsághormonoknak – például a szerotoninnak
és a dopaminnak – bőséges forrásai, amelyeket
szintetikus gyógyszerekkel próbálnak
helyettesíteni.

Ne feledd, hogy néha a rossz dolgok olyan úton
indítanak el, amelynek a végén a valaha
megtörtént legjobb dolgok várnak!

Tanulmányok szerint az összes aggodalmat
keltő dolog legnagyobb része nem történik meg, és
igen kicsi vagy semmilyen befolyásunk nincs arra
a néhány dologra, amely valóban megtörténik.
Íme, az alábbi eredmények születtek
problémáinkkal kapcsolatban:

87 százalékuk soha nem következik be
7 százalékuk valóban megtörténik
6 százalékukra van bármilyen befolyásunk

Tehát nem éri meg aggódni amiatt, amitől félsz. A
legtöbb aggasztó dolog nem fog bekövetkezni, és a
legtöbb félelem nem más, mint:



Igaznak Tűnő Hamis Bizonyíték.
Végül, kérdezd meg magadtól: Mi történhet a

legrosszabb esetben?
Amikor szorongsz, vagy félsz valamitől, gondolj

arra, mi lehet a legrosszabb, ami megtörténhet.
Legyen az egy prezentáció, egy telefonhívás, egy
beszélgetés, vagy egy tönkrement kapcsolat, de
másnap a nap még mindig fel fog kelni, és az élet
megy tovább. Segíts valakin, aki segítségre szorul,
vagy aki kevésbé szerencsés, mint te, azért, hogy
legyen viszonyítási alapod a félelmeiddel
kapcsolatban! Rá fogsz jönni, mennyire szerencsés
vagy, és a problémáid kevésbé fognak ijesztőnek
tűnni.

Ha depressziós vagy, a múltban élsz. Ha
aggódsz, akkor a jövőben. Ha békében élsz,

akkor élsz a jelenben!
Lao Ce

A félelemnek kétféle értelmezése van:

Felejts el mindent, és menekülj!
Nézz szembe minden kihívással, és közben haladj
előre!

Tiéd a választás.



A félelem nem megmenti, hanem elveszi az
életed.



13
Soha ne add fel!

Nem azok a győztesek, akik soha nem buknak
el, hanem azok, akik soha nem adják fel.

Bárki, aki elért valamit, rengeteg visszautasítást
kapott. Néha alig-alig, vagy semennyire nem volt
eredményes, kevés pénze volt, nem léptették elő,
fájdalom érte, kritikát vagy rossz értékelést kapott,



boldogtalannak érezte magát, panasza volt,
panaszkodtak rá és magányosnak érezte magát.
Mindazonáltal a visszautasítás jelzi azt, hogy miben
kell fejlődnöd és mit kell tenned, hogy több
dicséretben, boldogságban, pénzben és
előléptetésben legyen részed, és jobb
eredményeket érj el. Mint már említettük, a
visszautasítás nem más, mint negatív
visszacsatolás, amely rámutat arra, hogy mit ne
tegyél. Tulajdonképpen a visszautasításból eredő
negatív visszacsatolásnak örülnöd kellene, mert
kijelöli a sikerhez vezető ösvényt. A történelem tele
van olyan személyiségekkel, akik kitartottak az
elképzeléseik mellett, és a negatív visszacsatolást
az előrejutásuk érdekében használták fel.

Walt Disney-t kirúgták egy újságtól, mert „Nincs
semmi képzelőereje, és híján van az eredeti
ötleteknek”. Bankok, önkormányzatok,
pénzemberek és helyhatóságok a vidámpark ötletét
több mint 300-szor elutasították, mielőtt Disney
végül megvalósította azt. Steve Jobsot 30 éves
korában brutálisan kidobta az általa alapított cég,
az Apple Computers igazgatótanácsa. Oprah
Winfreyt lefokozták hírolvasói állásából, mert
„nem való a tévébe”, a Beatlest pedig a Decca
Studios visszautasította, mert „Nem jó a hangzás.
Nincs jövőjük a show-bizniszben.” Még Albert
Einstein bizonyítványába is azt írták, hogy „nem



fogja sokra vinni”.
Ők abban különböznek a legtöbb embertől, hogy

úgy döntöttek, kitartanak céljaik mellett, bárki
bármit mond, gondol vagy tesz.

Ha feladod, soha nem fogod megtudni, mit
hagysz ki. Ha van egy ötleted vagy elképzelésed,
amiben hiszel, és amiről úgy gondolod, hogy
mások számára is hasznos lesz, tarts ki mellette! Ne
add fel túl hamar! A célod felé vezető úton lesznek
olyanok, akik kővel fognak dobálni, de dönthetsz
úgy, hogy a kőből falat vagy hidat építesz.

 97 százaléka azoknak, akik túl hamar feladják,
annak a 3 százaléknak dolgozik, akik soha nem

adják fel.

Kérdezd azt, aki ért hozzá!

Keresd meg azokat, akik már elérték azt, amit te
most akarsz elérni! Legyen az a rák leküzdése, a
Csomolungma megmászása, lovaglás, egy idegen
nyelv elsajátítása, vagyongyűjtés, fogyás, vagy
organikus élelmiszer termesztése, ezekre már
rengetegen képesek voltak. Vannak, akik könyvet
írtak róla, sokan képzést hoztak létre, videót és
kézikönyvet készítettek hozzá, amelyek legtöbbjét
megtalálod a YouTube-on. Nézd meg az interneten,



hogy kik ők és hol találhatók! Próbálj meghívni egy
hozzáértőt ebédre vagy kávéra, és kérd meg, hogy
legyen a tanácsadód vagy mentorod! Ha először
visszautasít, kérd meg újra! Ha megint nemet
mond, kérd újra! Ő maga is így vált sikeressé.
Minden hozzáértő egyszer kezdő volt, aki keresett
valakit, hogy mutassa az utat.

Ezek az emberek megmutathatják neked, hol
lehet rövidíteni, és hol vannak a kátyúk. Ne találd
fel a spanyolviaszt – kérdezd meg azokat, akik
értenek hozzá, hogy ők hogy csinálták! Ne kérd ki
olyanok véleményét vagy tanácsát, akik soha nem
csinálták azt, amit te akarsz tenni! Csak azt tudják
megmondani, hogy miért nem lehet megcsinálni.

Amikor kicsi voltál, addig kérted újra meg újra
azt, amit akartál, amíg valakitől meg nem kaptad.
Ha az első személytől nem kaptad meg, akkor talán
a következőtől, vagy ha tőle nem, akkor az őt
követőtől. A gyerekek jól értenek hozzá, hogyan
fárasszák le a szüleiket, így végül megkapják azt,
amit akarnak. Kérd újra meg újra azt, amit meg
akarsz kapni! Akit ma megkértél, holnap másként
érezheti magát, tehát van rá esély, hogy olyan
napot választasz, amikor készen áll rá, hogy igent
mondjon. Ne tartsd titokban, hogy mit szeretnél, és
ne számíts rá, hogy azt valaki megszerzi vagy
odaadja neked! Nem fog megtörténni.

Bár igen egyszerűnek hangzik, mégis nagyszerű



eredményre vezethet, ha azt kéred, amit meg
akarsz kapni. Ennek ellenére a legtöbb ember
számára az egyik legnehezebb dolog az, hogy
kérjen valamit. Eszi a fene őket a fizetésemelésért,
az adományért, a randiért, a jobb ülőhelyért, egy
légitársaság kedvezményeiért, hogy a gyerekük
másik tanárhoz kerüljön, de nem kérik, nehogy
nemleges választ kapjanak.

A kérés aranyszabálya, hogy ne hagyd abba!
Tarts ki! Folyamatosan kérd másoktól azt, amit
meg akarsz kapni! Nem úgy értjük, hogy gyötörd
őket, hanem pozitív, kreatív módon kérd a
döntésben illetékeseket arra, hogy adják meg
neked, amit akarsz! Statisztikailag a nemleges
válasz esélye nagyobb, mint az igené, de ha
mondjuk tíz az egyhez az arány, akkor végül kapsz
egy igent is.

Ha nemleges választ kaptál, akkor sem vagy
rosszabb helyzetben, mint mielőtt kértél.

Pontosan ugyanott maradtál.

Amikor kérsz valamit, legyen teljesen világos, hogy
mit is kérsz! Ha valakit szeretnél randira hívni, ne
azt mondd, hogy „Valamikor elmehetnénk
valahova…”. Helyette mondd azt, hogy „Szombat
este szeretnélek elvinni étterembe, azután pedig



moziba. Mikor menjek érted? Hét vagy nyolc óra a
jobb?”

Fordulj úgy másokhoz, mintha ez már elintézett
ügy lenne, és egyben ez a logikus lépés is! Ha azt
mondod, hogy „600 dolláros fizetésemelést
szeretnék”, valószínűbb, hogy igent mondanak,
mint ha azt mondanád, hogy „Fizetésemelésre
lenne szükségem”.

A „megszállott” az egyik szó, amit a lusták
gyakran használnak az elkötelezett emberek

leírására.

Most azonnal dönts úgy, hogy megkérsz másokat,
hogy segítsenek a céljaid elérésében! Kérd azt a
fizetésemelést, randit, ajánlólevelet, bemutatkozási
lehetőséget, kölcsönt, mentori tanácsot, vagy
bármit, amire szükséged van az előrejutáshoz!
Soha ne hagyd abba a kérést! Valahol, valaki arra
vár, hogy valamelyik ötletedre igent mondhasson.
Lehet, hogy meg kell kérned még tíz, talán húsz,
vagy lehet, hogy több mint száz embert, de valaki
biztosan rád vár. Amint azt már tudod, csak
statisztika dolga. Ne csüggedj, és ne legyél
lehangolt, ha valaki nemet mond – egyszerűen
csak kérd meg a következő embert!
 



IGAZ TÖRTÉNET – TESTBESZÉD
1978-ban, amikor befejeztem a kéziratot, felhívtam
Ausztrália nagyobb könyvkiadóit, de a Testbeszéd
senkinek nem kellett, és nem mutattak semmi
érdeklődést iránta. Soha nem hallottak az
alapgondolatáról, engem nem ismertek, az volt a
véleményük, hogy a kéziratom „nagyon amerikai”,
és általánosságban véve, elutasítóak voltak. Ezért
úgy döntöttem, hogy saját magam fogom kiadni.

Nem tudtam, hogyan kell könyvet kiadni, de a
legfontosabb, hogy elhatároztam, hogy
megcsinálom. A 35. visszautasítást követően, egy
barátom adott egy könyvet az önálló,
magánkönyvkiadásról.

7000 dollárra volt szükségem a kiadáshoz, ezért
a következő hat hónapban előadásokat tartottam a
Testbeszédről, bármilyen közönség előtt, amelyik
hajlandó volt meghallgatni, és 10 dollárért árultam
a könyvet elővételben, azzal, hogy alá is fogom írni
a példányokat. Hat hónap múlva összegyűjtöttem
7000 dollárt az elővételből, és kiadtam a
Testbeszédet. Ezután kerestem egy kisebb
forgalmazót, aki kihelyezte a könyvesboltokba,
bizományba. Írtam egy sajtóközleményt, és
elküldtem (egy barátom nevében) az összes nagyobb
médiának, kihangsúlyozva, hogy humoros,
szórakoztató és gondolatébresztő vendég vagyok.
Két hét múlva kaptam egy telefonhívást Ausztrália



egyik legnagyobb beszélgetős műsorától, a Mike
Walsh Show-tól. A fővendégük éppen előtte mondta
le a szereplést, és „Be tudnék ugrani azonnal
helyette?”. Lezuhanyoztam, megborotválkoztam,
felöltöztem, és rekordidő alatt beértem a 9-es
Csatornához! 18 perc műsoridőt kaptam, és két hét
múlva a Testbeszéd Ausztrália első számú
bestsellere lett.

A folyó kivájja a sziklát – de nem erővel,
hanem állhatatossággal.

A Testbeszéd ausztráliai sikerével a tarsolyomban
napokig gyűjtögettem egyesült államokbeli és
egyesült királyságbeli kiadók címeit, hogy megadjam
nekik a lehetőséget, hogy kiadhassák a könyvem. Az
53 legnagyobb kiadónak írtam, mivel kiszámoltam
statisztikailag, hogy így legalább egy ajánlatom lesz
valamelyiküktől.

Az alábbiakban látható egy részleges lista
azokról a kiadókról, akikkel kapcsolatba léptem:

Íme a levél, amelyet elküldtem nekik:

Prentice Hall Inc.
U. S. Highway
9 Englewood Cliffs
NEW YORK
U. S. A.
 



Tisztelt Hölgyem/Uram!
 
Mellékeltem küldöm a Testbeszéd –
Gondolatolvasás gesztusokból című
könyvem egy példányát, amelyet
Allan Pease adott ki Ausztráliában.
A könyv 1981. december 15-én került
kiadásra, és ezután nagyon gyorsan
sikert aratott, jelenleg a negyedik
utánnyomásnál tart. A negyedik
utánnyomással együtt, összesen
27000 példány került kiadásra, ami
kiemelkedő az ország népességéhez
viszonyítva.

Allan Pease egy kellemes
megjelenésű vezetői tanácsadó
Észak-Sydneyből, aki a téma
kivételes tehetségű, igen
figyelemreméltó előadója. Minden
országos médiában, valamint
gyakorlatilag minden újságban és
magazinban szerepelt már (lásd a
mellékelt újságcikkeket).

Ebben az évben tervezi egyesült
államokbeli látogatását a könyv
népszerűsítése céljából, és kiadók
iránt érdeklődik, az ottani kiadás



reményében. Kérjük, lépjen vele
kapcsolatba, amikor Önnek a
legmegfelelőbb, ha figyelmét
felkeltette a könyv egyesült
államokbeli kiadásának a
lehetősége!
 
Üdvözlettel:

A legtöbb válaszlevelet megtartottam, melyekből
néhány az alábbi képen látható:

Íme néhány mondat a 23 kiadótól, aki válaszolt:

„A könyv nem illik kiadandó
könyveink/kiadványaink sorába.”
„Olvasmányos, de nem látjuk, mennyire érdekelné az



olvasóközönséget az Egyesült Államokban.”
„Már találkoztunk hasonló könyvekkel, és nem
találjuk különlegesnek.”
„Köszönjük, de köszönjük, nem.”
„Sok sikert kívánunk máshol!”

A legemlékezetesebb válasz az volt, hogy: „A
Testbeszéd talán használható Ausztráliában, de a
britekre nem igazán alkalmazható.”

Tizenöt kiadó elküldte az ilyen esetekre nyomtatott
kártyáját, amelyen az állt, hogy „Kérjük, ne hívjon –
mi fogjuk hívni Önt”, a többi pedig egyáltalán nem
válaszolt a levelemre. Csalódott voltam, és
elkeseredtem, de elszántan haladtam előre,
függetlenül attól, bárki bármit mondott, gondolt
vagy tett. Úgy döntöttem, hogy felülök egy New
York-i gépre, és személyesen keresem fel a kiadókat,
hogy meggyőzzem őket, vegyék meg a Testbeszédet.
Három nap kopogtatás és telefonálgatás nem
vezetett semmire. A legtöbb kiadó nem fogadott, és
az a néhány, aki igen, kevés érdeklődést mutatott.
Vastag falba ütköztem – 13 kiadó elküldött a
francba, 6 beleegyezett a személyes találkozóba, de
csak 3 jött el. A 29. telefonbeszélgetés során egy
kisebb kiadó megsajnált, és azt tanácsolta, hogy
fogadjak fel irodalmi ügynököt. Elmondta, hogy az
Egyesült Államokban szükségem lesz rá, és átadott
öt nevet. Alapjában véve az megnyugtatott, hogy a



számok játékát játszottam – csak azért
imádkoztam, hogy minél gyorsabban vezessen
eredményre.

Ketten elutasítottak, ketten nem jelentek meg a
megbeszélt találkozón, az utolsó pedig – akit Aaron
Priestnek hívnak – megkedvelt, és tetszett neki a
könyvvel kapcsolatos kitartásom. Azt mondta, hogy
meglátja, mit tehet. Hetedik próbálkozására, hogy
kiadót találjon, sikeresen nyélbe ütött egy 10 000
dolláros szerződést a Bantam Books-szal, a világ
egyik legnagyobb kiadójával!

Ha feladod, mert megtorpantál, az olyan,
mintha egy defektes gumi miatt kiszúrnád a

másik hármat is.

A Testbeszéd hétmillió példányban kelt el, 51
nyelvre lefordították, kilenc BBC Science műsor
témája lett, és a brit 4-es csatorna kilencrészes
tévésorozatot készített belőle. (Barbara és én
voltunk a házigazdák). A National Geographic és a
Discovery tévécsatornák különkiadásainak témája
volt, továbbá főiskolai, egyetemi, értékesítési és
vezetői kurzusokat tartanak belőle mindenfelé a
világon. A Testbeszéd alapján elkészíthettem
hatalmas nézettségű, saját tévésorozatomat,
amelyet én magam írtam, és én voltam a



házigazdája. Végül meghívtak minket Barbarával a
Kremlbe, hogy megszólítsuk az új Oroszország 300
legjelentősebb politikusát. 33 éves koromra 35
ország televíziójában szerepeltem a Testbeszéddel,
turnéztam az Egyesült Királyságban, Európában és
az Egyesült Államok 26 államában. Húsz évvel
később már magaménak tudhattam több tucatnyi
díjat és elismerést, továbbá három tiszteletbeli
egyetemi tanári címet nemzetközi egyetemeken. A
lényeg az, hogy ha feladtam volna az ötödik vagy az
ikszedik eredménytelen próbálkozás után – amit a
legtöbben tesznek –, a Testbeszéd nem jelent volna
meg, és mindaz, ami követte, soha nem történt
volna meg. Statisztikai szempontból nézve tudtam,
hogy sikere lesz; csak idő kérdése volt. Ne mondj le
túl hamar a terveidről!

Sok sikertelen ember van, aki nem vette észre,
hogy milyen közel volt a sikerhez, amikor

feladta.
Thomas Edison

Szerencsém volt?

Lehet, hogy úgy gondolod, csak egy
szerencsesorozatnak köszönhető, hogy első számú
bestseller született, de ez nem így van. Úgy



döntöttem, hogy saját magam adom ki a
Testbeszédet, függetlenül attól, bárki bármit
mondott, gondolt vagy tett, és a RAR-om
működésbe hozta a vonzás törvényét. Ha éppen
nem ezek a körülmények következtek volna be,
akkor másfélék alakultak volna ki. Akárhogy is lett
volna, a siker azért következhetett be, mert azzal
kezdtem, hogy eldöntöttem, mit fogok tenni, nem
azt, hogy hogyan teszem azt. Készítettem egy írott
tervet határidővel, és megtettem az első lépést.
Nagyon fontos, hogy a Testbeszéd nem íródott volna
meg, ha hallgattam volna azokra, akik azt
mondták, hogy rossz döntést hoztam, vagy azokra,
akik azt mondták, hogy nem tudok semmit az
írásról és a könyvkiadásról, hogy a könyvpiac
kemény dió, a 7000 dollárt költsem inkább egy szép
nyaralásra, a gyerekeim iskoláztatására vagy egy új
autóra, vagy maradjak meg a kaptafánál. Ehelyett a
RAR-om felkutatta a sikeres írókat és kiadókat,
akiktől megkérdeztem, mit kell tennem, és ők mit
tettek. Megköszöntem az ellentáborhoz tartozó
barátaim és rokonaim érdeklődését és aggodalmát,
majd tovább haladtam a terveim megvalósítása
felé.

Aki azt mondja, képtelenség, legalább ne
zavarja azt, aki képes rá.



Kínai közmondás

Huszonöt évvel és további nyolc első számú
bestsellerrel később, Barbarával megírtuk A
testbeszéd enciklopédiája című könyvet, amely
szintén bestseller lett, a „szakértők” azon
véleménye ellenére, hogy „ez már lejárt lemez”,
vagy „már kiment a divatból”. Azóta is csak veszik
és veszik rendületlenül.

Összegzés

Akiknek nehezen jön össze a siker, azok vagy nem
kérik azt, amit szeretnének megkapni, vagy túl
hamar feladják.

Ha hiszel benne, hogy van egy nyertes ötleted,
tarts ki mellette addig, amíg ki nem merítetted az
összes választási lehetőséget, mielőtt
elgondolkodnál rajta, hogy mi mást tegyél! Beszélj
mindenkivel az ötleteidről, terveidről, és kérd meg
őket, hogy segítsenek!

Ne add fel! Mindig a kezdet a legnehezebb. Ha
úgy érzed, feladnád, olvasd el újra a céljaid listáját,
és csak a vágyott eredményre gondolj!

A sikertelenség kockázata soha ne riasszon el
attól, amire a szíved szava szerint rendeltettél!

Menj el addig, ameddig csak ellátsz, és amikor



odaérsz, tovább fogsz látni, mint az elején! Tegyél
meg még egy mérföldet – itt már soha nincs tömeg!

Néhány embernek a sors rendelése folytán
sikerül valami, de a legtöbbnek azért, mert

céltudatos.

Bármilyen vállalkozásba fogsz, vagy bármilyen
úton indulsz el az életben, csak azok véleményét
kérd ki, akik ott vannak, ahol te szeretnél lenni,
vagy akik értenek ahhoz, amit tenni akarsz! Ha a
céljaidról van szó, csak azoktól fogadj el tanácsot,
akik már elérték vagy éppen most csinálják azt,
amit te is akarsz! A többi ember véleménye csak
vélemény, amely gyakran kártékony és semmire se
jó.

• Tegyél azért, amit meg akarsz kapni, vagy soha
nem kapod meg!

• Kérj, kérj és kérj – különben minden válasz
nemleges marad!

• Lépj egyet, különben ugyanott maradsz, ahol
vagy!

• Nem az bukik el, aki elesik, hanem az, aki nem
kel fel.



Sohase engedjetek, sohase engedjetek, soha,
soha, soha, soha – semmiben, se nagyban, se
kicsiben, se fontosban, se jelentéktelenben –
ne engedjetek semminek, csakis a becsület és

a józan ész meggyőződésének. Soha ne
engedjetek az erőszaknak; soha ne adjátok

meg magatokat az ellenség elsöprő
túlerejének sem.
Winston Churchill
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A melléképületből a penthouse-

ba

 
Barbarával azon vitatkoztunk, hogy a következő két
fejezetet betegyük-e a könyvbe, mert mindkettőnk
számára önéletrajzi és személyes jellegűek, de
végül igennel döntöttünk, mert bemutatják, hogy A
válaszban megfogalmazott elveket hogyan
alkalmaztuk a saját életünkben.

A Testbeszéd könyvsorozat, és az ezt követő
tévésorozatok és dokumentumfilmek15 éve tartó
világsikerének köszönhetően nagyszerűen éltünk.



Menő autóink voltak, valamint egy óceánjáró
szuperjachtunk, gyönyörű, vízparti otthonunk és
vidéki búvóhelyünk; egzotikus országokba
utaztunk, és hatalmas hírnévre és dicsőségre
tettünk szert.

Azonban 1994-ben rossz döntés áldozatai lettünk
– a saját rossz döntésünké. Mindent elvesztettünk –
az otthonunkat, a befektetéseinket, a
készpénzünket és az önbecsülésünket. Az évek
alatt elért óriási siker napok alatt semmivé foszlott,
és adósságaink több millióra rúgtak. Ezután két év
telt el ügyvédek és könyvelők között,
szerencsétlenségben, depresszióban, az adósságok
visszafizetésével, és a stresszhez köthető rákos
megbetegedésemmel. Ekkor úgy döntöttünk, hogy
újra kezdjük. Nyomasztó időszak volt ez
számunkra, mert a Testbeszéd könyvek és
termékek piaca telítődött, jómagam 45, Barbara 34
éves volt – és le voltunk égve anyagilag. Ekkor
meghoztunk egy megmásíthatatlan döntést:
sikeresebbek leszünk, mint bármikor valaha.
Leültünk az egyik barátunktól kölcsönkapott
műanyag kártyaasztalhoz, és kézzel leírtuk az új
céljainkat. Részleteztük azt az életstílust és azokat a
sikereket, amelyeket el akartunk érni. Nem tudtuk,
hogyan fogjuk véghez vinni, de eldöntöttük, mit
fogunk tenni, és tudtuk, hogy ez a legfontosabb.
Nem volt más választásunk – haladni kellett előre.



A jó döntés a rossz tapasztalat eredménye,
amelynek a legnagyobb része a rossz döntés

következménye.

Több hónapos önvizsgálat után úgy döntöttünk,
hogy új könyveket fogunk írni, amelyek nem az
eddigi tízezres vagy százezres, hanem milliós
példányszámban fognak fogyni. Ez a világosan
meghatározott cél azt jelentette, hogy másféle
módszereket kellett kitalálnunk a könyvírásra az
imént említett magasabb szint eléréséhez. Úgy
döntöttünk, csak olyan könyveket fogunk írni,
melyek eladása nem győzködés kérdése, hanem
amelyeket attól függetlenül meg akarnak venni az
emberek, hogy tudják-e, kik vagyunk mi.

A Testbeszéd 1970-es és 1980-as évekbeli sikereit
követően olyan könyveket írtunk, melyekre
valóban szüksége volt az embereknek, mint
például az általam jegyzett How to Write Letters
and Emails that Get Results (Hogyan írjunk igazán
hatásos leveleket és e-maileket?) és Barbara How to
Remember Names and Faces? (Hogyan jegyezzük
meg a neveket és az arcokat?) című könyve. Ezek
ugyan bekerültek az első tízbe a bestseller listán, és
több százezer példány fogyott el belőlük, de ahhoz,
hogy anyagilag visszakerüljünk a csőd előtti
szintre, ez a megközelítés túlságosan szűkös volt.



Míg mindenki egyetért abban, hogy a nevek
megjegyzésének képessége fontos dolog, könyvet
már nem vennének a témáról. Mindenki egyetért
abban, hogy az írásbeli kommunikáció képessége
lényeges – de nem fognak utánanézni, hogy milyen
könyv szól erről. Ezeknél a témáknál el kell adnod
a vásárlás gondolatát. Ám az emberek vesznek
könyvet arról, hogy hogyan legyen több pénzük,
hogyan lehet több szeretetben részük, nagyobb
hatalmuk és több szex az életükben. Ezért
számunkra ez jelentette a megoldást.

Régebben arról írtunk könyveket, amire az
embereknek tényleg szüksége volt, nem arról,

amit igazából akartak.

Ezután már csak azokról a témákról írtunk, amiért
az olvasók készek fizetni. Az ő választásaikról
írtunk, és nem a mieinkről. A RAR kereső
üzemmódba állt azonnal, amikor világosan,
írásban megfogalmaztuk az új céljainkat. Rögtön
elkezdtek eszünkbe jutni az új témákról szóló
könyvcímek, és az írás olyan módszereit fedeztük
fel, amelyekre azelőtt sosem gondoltunk.

A RAR ilyen magas szintű programozása drámai
élmény volt, mert igen merész döntés az, hogy csak
első tíz helyre felkerülő bestsellert fogunk írni.



Mégis így kellett tennünk, mert én 45 éves voltam,
és nem akartam 70 évesen még mindig lakáshitelt
fizetni. Ha nem kerültünk volna ilyen szörnyű
körülmények közé, talán soha nem tűztünk volna
ki ilyen nagyszabású célokat, de nem volt más
választásunk. Mindaz, ami ennek
eredményeképpen történt, azt bizonyítja, milyen
nagy hatalma van a RAR-nak, ha megfelelően
használjuk.

A szerzők ritkán hoznak jó üzleti döntéseket,
ezért elhatároztuk, hogy először üzleti szempontból
vizsgáljuk meg az összes döntésünket. Tehát
pénzügyileg észszerű döntéseket fogunk hozni. Míg
a legtöbb szerző arról ír, aminek nagy szakértője,
vagy ami a szenvedélye, mi úgy döntöttünk, hogy
először is üzletemberek leszünk – a többi
másodlagos.

Körvonalazódik a következő nagyobb könyvünk

Amikor le vagy égve, és nincs semmid, kénytelen
vagy megvizsgálni, mit is akarsz az élettől.
Kapcsolatunkat Barbarával igencsak megterhelte,
hogy majdnem három évig próbálkoztunk
kimászni a pénzügyi gödörből. Ha már éltél hosszú
távú kapcsolatban, könnyen átérzed, amit mi
éreztünk. „Nem tudsz együtt élni vele, de nem
tudsz élni nélküle.”



Gondjaink a legtöbb pár által megtapasztalt
férfi-női különbségekből adódtak. Azért, hogy
megoldjuk őket, és egyúttal elkerüljük a
különköltözést vagy válást, úgy döntöttünk, hogy
írunk egy listát azokról a dolgokról, amelyekkel
nehezen tudtunk megbékülni. Abból indultunk ki,
hogy ha kompromisszumot tudunk kötni, meg
tudjuk oldani vagy meg tudjuk tárgyalni ezeket a
dolgokat, együtt boldog életünk lehet. A legtöbb
férfi egy 6–8 tételből álló listát tud írni arról, hogy
mi zavarja partnerében – az én listámra hat tétel
került. Ám Barbarával a negyedik oldalnál kellett
abbahagyatnom a listaírást! Az én listámon az állt,
hogy Barbara képtelen térképet olvasni, nem tér a
tárgyra, akkor beszél, amikor csendre lenne
szükségem, nem tud döntésre jutni, nincs
annyiszor szex, ahányszor én szeretném – tipikus
férfipanaszok. Az ő listáján többek között az állt,
hogy nem kérek útbaigazítást, „megoldom” a
problémáit, amikor csak meg kellene hallgatnom,
megmondom neki, mit gondoljon, túl sok szexet
akarok, és a vécéülőkét nem hajtom le. Akkor még
nem ébredtünk tudatára, hogy ezek a listák
képezték az alapját egyik következő
bestsellerünknek, amelyet átmenetileg a
Párkapcsolatunk megmentése címmel láttunk el.



Nők közötti barátság: Egy napon a feleség nem
megy haza éjszakára. Másnap a férj kérdésére

azt válaszolja, hogy az egyik barátnőjénél
aludt. A férj felhívja a tíz legjobb barátnőt, de

egyik sem tud erről semmit.

Férfiak közötti barátság: Egy napon a férj nem
megy haza éjszakára. Másnap a felesége

kérdésére a férj azt válaszolja, hogy az egyik
barátjánál aludt.  A feleség felhívja a 10 legjobb
barátot. Nyolcan mondják azt, hogy ott aludt,

ketten, hogy még mindig ott van.

Miután új céljaink írásban kikristályosodtak, úgy
gondoltuk, hogy Ausztrália nem elég nagy e célok
eléréséhez. Tágasabb piacokat kell találnunk, hogy
megüssük a főnyereményt. Nagy népességű
országokba kell elutaznunk, hogy sok könyvet
adjunk el, és hatalmas közönség előtt beszéljünk.
Majd ambiciózus tervünk kényes pontjára tértünk
– határidőt jelöltünk ki. Elhatároztuk, hogy 12
hónapon belül megkapaszkodunk Európában.

A világ tetején

Tizenöt dollárért vettünk egy nagy világtérképet,



kiterítettük a nappali padlójára, és odaálltunk
mellé. Úgy döntöttünk, hogy csak két nagy
nemzetközi piac jöhet számításba – az Egyesült
Államok vagy Európa. Európa jobb választásnak
tűnt, mert nagyobb a lakossága. Oroszországot és a
többi kelet-európai országot is beleszámítva,
Európában körülbelül 750 millió ember lakik,
szemben az egyesült államokbeli 320 millióval.
Európát könnyebben meg lehetett közelíteni, mint
az Egyesült Államokat, és misztikusabb és
izgalmasabb helynek tűnt számunkra. A berlini fal
már leomlott, és a kelet-európai kommunizmus
véget ért. Elhatároztuk, hogy ezt az új, ismeretlen
piacot hódítjuk meg, és ismert személyiségekké
válunk.

Úgy döntöttünk, hogy Anglia a logikus választás,
ha székhelyről van szó, mert beszéltük a nyelvet.
Valahol a középső részén akartunk élni, közel az
autópályákhoz és egy nemzetközi repülőtérhez,
hogy könnyen tudjunk utazni. Fogtunk egy
gombostűt, és beleszúrtuk Anglia területének a
közepébe. Egy pici városkában, Henley-in-
Ardenben landolt, Warwickshire megyében.

Gyakran a legsötétebb szobában rejlik a
legnagyobb kincs.



Soha nem hallottunk Henley-in-Ardenről, nem
tudtunk róla semmit, és nem ismertünk ott senkit.
Halványlila gőzünk sem volt arról, hogyan fognak
alakulni a dolgok, csak azt tudtuk, hogy mit
akarunk tenni, és hogy Henley-in-Arden körülbelül
Anglia közepén található. Eldöntöttük, hogy mit, és
azt betápláltuk a RAR-ba – bíztunk benne, hogy a
hogyan hamarosan megmutatja magát.

Nekivágunk az ismeretlennek

Ijesztő és izgalmas is volt egyben, hogy mindössze
egyetlen céllal és a világegyetembe vetett
hitünkkel a tarsolyunkban elutazzunk az Egyesült
Királyságba. Megegyeztünk abban, hogy Barbara
lesz a bevételfelelős – ő hívja fel a nagy cégeket, és
előadásokat szerez nekem a konferenciáikon.
Visszatekintve, szinte elképzelhetetlennek tűnik,
hogy meg tudtuk tenni, amit megtettünk, de nem
volt más választásunk. Amikor falhoz állítanak egy
karddal a kezedben, nincs más választásod, mint
menni előre. A siker gondolatán kívül minden más
lehetőséget kizártunk az agyunkból. A
visszatérésünk nagyobb lesz, mint előtte bármi, és
kész. Azután véghez visszük a terveinket
függetlenül attól, hogy bárki más mit mond, gondol
vagy tesz.



Testet ölt az előttünk álló út

Két évvel korábban egy hongkongi konferencián
találkoztunk egy John Fenton nevű előadóval.
Warwickshire megyében lakott, és azt mondta,
hogy „ha Warwickshire megyében jártok, szálljatok
meg nálam”. Az a fajta meghívás volt, amit olyan
emberek társaságában mondasz, akikkel
nagyszerűen kijössz, de nem gondolod, hogy
valaha a küszöböd előtt fognak állni. John viszont
Henley-in-Arden közelében lakott, így
elhatároztuk, hogy elfogadjuk az ajánlatát. Illendő
volt előtte felhívni, és tájékoztatni, hogy megyünk,
ezért fel is hívtam. „Helló, John! Emlékszel ránk?
Elfogadjuk a meghívásod. Tedd fel a teát – jövő
héten érkezünk!”

A vonal túloldalán néma csend. Majd azt
mondta: „Oké, gyertek át!” Ha vannak világosan
megfogalmazott céljaid, és segítséget kérsz, sokan
akarnak majd segíteni. Világosan kértük azt, amit
meg akartunk tőle kapni, és ő igenlő választ adott.
Úgy éreztük, az egyenes beszéd a jobb választás,
mert így nem volt lehetősége visszautasítani – és
valahol laknunk kellett. Ha John nemet mondott
volna, jött volna a B terv, bármi legyen is az!

Amikor világosan körülírt célokat tűzöl ki,



akkor elkezdesz pozitívan és céltudatosan
cselekedni és beszélni arról, hogy mit akarsz,

és mit fogsz tenni.

Megérkezés Henley-in-Ardenbe

Egy héttel később, 1997. május 10-én felszálltunk
egy repülőre Sydney-ben, az utolsó 2000
dollárunkból vásárolt szuperolcsó repülőjeggyel az
Egyesült Királyságba, és délután ötkor leszálltunk a
Heathrow repülőtéren. Béreltünk egy kisautót, és
két órát autóztunk leendő otthonunkba, a pici,
Shakespeare korát idéző városkába, a
Warwickshire megyei Henley-in-Ardenbe.

John Fenton már nyugdíjba vonult, és sikerült
lelassítania, de amikor mi találkoztunk vele, még
dinamikus, társasági ember volt. Számos könyvet
írt az értékesítésről, saját motivációs
szemináriumokat tartott, és sikeres
ingatlanfejlesztő volt. Az a fajta ember, aki annyira
tele van energiával, hogy miután egy órát eltöltesz
vele, egy hét szabadságra van szükséged, hogy
kipihend. Ezenkívül gondoskodó és nagylelkű.
Megérkeztünk hozzá Warwickshire megyei
otthonába, és vacsora közben elmeséltük, mi
történt velünk és miért vagyunk itt. Amit hallott, az
megdöbbentette, és egyben ámulatba is ejtette.



– Tehát, csak úgy elhatároztátok, hogy
felbukkantok a világ túlsó felén, ahol senki nem
ismer benneteket, ti sem ismertek senkit, le
vagytok égve, ezután csak bestsellereket fogtok
írni, és aratni fogtok? Ezt akarjátok mondani? –
kérdezte.

– Tökéletesen összefoglaltad, John! –
válaszoltam.

Lenézett, arcát a kezébe temette, nevetve
megrázta a fejét, és azt mondta:

– Akkor ünnepeljük meg, és igyunk rá!
Felbontott egy üveg pezsgőt, és nemsokára

dőltünk a röhögéstől, nevettünk az egész
abszurditásán.

Másnap reggel, miközben Barbarával a
napfelkeltét néztük Henley-in-Arden felett, ránk
szakadt a valóság, és átéreztük, hogy mekkora
dologra is vállalkoztunk.

– Nos… milyen könyveket fogtok írni, és hogy
fogjátok eladni? – kérdezte John reggelinél.

– Ezek csak technikai részletek, John –
mondtam. – De rá fogunk jönni, hogy mit kell
tennünk, és jobban fogjuk csinálni, mint eddig
bárki más! Eldöntöttük, mit fogunk tenni, és ez a
legnagyobb döntés.

– Hol fogtok lakni? – folytatta John a
kérdezősködést.

– Ez is csak részletkérdés, John – válaszoltam



nevetve. – Van valami ötleted?
Többek között azért izgalmas, ha nagyszabású

célokat tűzöl ki és másoknak elmeséled, mert
sokan megpróbálnak segíteni abban, hogy elérd
ezeket. John Fenton izgalmasnak találta a
gondolatát, hogy olyasmiben vegyen részt, ami
néhányak szerint egy képtelen álom.

Először fedelet kellett keresnünk a fejünk fölé,
ezért John bemutatott Tony Earlnek, egy
hatvanéves, konzervatív, tweedzakós férfinak.
Tony vezette azt az ingatlanos céget, amelyet apja
1920-ban indított el Henley-in-Ardenben.
Megbeszéltük élményeinket Tonyval és a többi
alkalmazottal, és elmeséltük, hogyan kerültünk az
irodájukba. Csak ült ott, és csodálkozva nézett ránk,
mintha az állatkerti csimpánzokat tanulmányozná.

– Tehát beleszúrtatok egy gombostűt a térképbe,
amelyik az én irodámba állt bele, és most azért
vagytok itt, hogy itt éljetek és üzleteljetek? –
kérdezte. – De nincs pénzetek, lakásotok és
munkátok?

– Pontosan! – mondtam. – De nemsokára
mindez meglesz, Tony, ezért jöttünk el hozzád.
Tudsz segíteni?

Tony elnevette magát. Tulajdonképpen
mindenki nevetett, aki jelen volt. Ezután meghívott
minket ebédre, és azon élcelődött, hogy ez az
„utolsó vacsoránk”.



Annak ellenére, hogy kinevettek, mindenkit
lenyűgözött az elszántságunk, hogy mindezt
megtegyük azután, amin keresztülmentünk, és
hogy ennyire ambiciózus, majdhogynem
felháborító terveink vannak. A következő két
napban jóba lettünk Tonyval, és megmutatott
eladó, illetve kiadó ingatlanokat, hogy egy kicsit
megismerkedjünk a környezettel Henley-in-
Ardenben. A bérelhető lakhelyek közül a legjobb
ajánlatot 800 font havi bérleti díjért találtuk (2000
ausztrál dollár). Ezenfelül még bútort,
irodafelszerelést és telefonokat is kellett vennünk,
és valahogyan egy autóra is szert kellett tennünk,
mielőtt nekifogunk a vállalkozásnak. Majdnem
lehetetlennek tűnt, mert nem volt pénzünk.
Azonban amikor a céljaid hajtanak, és használod a
RAR-odat, meg fogod kapni a válaszokat. Három
nap egy helyben toporgás után Tony atyai módon a
vállunkra tette a kezét, és megkérdezte:

– Biztosan ezt akarjátok tenni az életetekkel?
– Pontosan, Tony! Eldöntöttük, mit akarunk…

csak még nem tudjuk biztosan, hogyan fogjuk
megcsinálni.

Bár optimista voltam mindezzel kapcsolatban,
ennek ellenére eléggé leverten mentünk
Barbarával vissza Johnhoz, mert még mindig nem
volt hol laknunk.

– Valami csak adódik, kedvesem – biztattam a



feleségem. – Mindig így történik.

Sötétség nélkül nincsen fény

Barbara töretlenül hitt az elszántságomban, hogy
kitaláljam, mit tegyünk, mégis bizonyára kissé
dilisnek is tartott. Nemcsak az összes vagyonát
vesztette el, miután velem találkozott, de egy új
vállalkozást kellett vezetnie a világ túlsó felén úgy,
hogy nem volt hol laknia, és egy olyan férfi mellett,
akinek nem volt pénze, csak álmai. Én azonban
abból indultam ki, hogy az a fajta támogatás,
amelyet tőle kaptam, és az egymás iránti
szeretetünk sikerhez fognak vezetni
mindenképpen, így vagy úgy. Mi a legrosszabb,
ami történhet? Tudtam, hogy Barbara akkor is
velem tartana, ha istállóban kellene aludnunk az
állatok közt. Ha pedig végül csak mi maradnánk
egymásnak, akkor is érdemes lenne élni.
Egyébként is, egész életemben sikeresen
használtam a célok kitűzésének módszerét, és
rendszeresen az ismeretlen felé vettem az irányt.
Ez is teljesen ugyanaz volt – csak egy kicsit
nagyratörőbb. Néhányan a vonzás törvényének,
néhányan a világegyetemnek vagy Istennek hívták
– szerintünk a RAR volt.

Egyik nap korán reggel Tony felhívott, és
megkért, hogy menjünk el hozzá. Johnhoz



hasonlóan őt is teljesen magával ragadta az Őrült
Pease Kalandtúra, és élvezte, hogy a részese lehet.

Elmagyarázta, hogy van neki egy 17. századi
vízimalma Henley-in-Arden határában, amely
jelenleg üres. Elmondta, hogy lakhatásra teljesen
alkalmas, és a pincéje használható irodának – némi
rendrakás után. Havi 500 font jelképes bérleti díjért
odaadja nekünk, és fizethetünk később, amikor
már megvetettük a lábunkat, és van rá pénzünk.  A
fellegekben jártunk! Megkaptuk a kezdőlökést!

Kérj, kérj és kérj!

Ha világosan megfogalmazod, hogy mit akarsz,
és segítséget kérsz, még olyanoktól is
megkapod, akikkel azelőtt még nem is

találkoztál.

Tony és John a faluban mindenkinek elmesélte a
két őrült ausztrál történetét, akik csődbe mentek,
beleszúrtak egy gombostűt a térképbe, megjelentek
Henley-in-Ardenben nincstelenül, és most Tony
vízimalmában laknak. John elmondta, hogy
nemsokára lesz egy több mint kétezer fős
konferenciája, és felvenne az előadók közé. Autót is
adna kölcsön. Amikor hét nappal korábban
felültünk arra a gépre Sydney-ben, Johnon kívül
senkit sem ismertünk az Egyesült Királyságban.



Csak a céljainkat, a határidőinket, az
elszántságunkat, egymást, és egy kicsi, bérelt autót
mondhattunk magunkénak. Jelenleg egy teljesen
felszerelt lakásban éltünk, volt egy irodának való
helyiségünk, két új jó barátunk, egy autónk és egy
megbízásunk! A RAR mindig beválik…

Talán azt gondolod, hogy egyszerűen csak a
szerencsének köszönhető, hogy rátaláltunk Johnra
és Tonyra, de ez nem igaz. Világosan
megfogalmaztuk a célunkat, és csak a siker
lehetőségével számoltunk. Ha nem találkoztunk
volna Johnnal és Tonyval, akkor találkoztunk volna
két másik emberrel egy másik városban, és
másféle „szerencsés” események történtek volna
velünk. A szerencse akkor számít, amikor nincs
világos célod, és nem számítasz semmire. Nekünk
a szerencse soha nem szerepelt a terveinkben.

Azért vigyázz, mit kívánsz, mert a végén
megkapod.

Julius Caesar

Európai vállalkozásunk megszületése

Tony vízimalma Wootton Wawen, egy 168 lakosú
kicsiny falu temetője mellett állt, Henley-in-Arden
határában. A háta mögött egy keskeny csatorna



folydogált, amelyet régebben a vízikerék hajtására
használtak. Tony rendelkezésünkre bocsátott egy
hálószobát a harmadik emeleten, a pincében pedig
kialakítottuk az irodánkat, amely egy, a 19. század
óta használaton kívüli, ötször öt méteres, hideg,
penészes helyiség volt, mi azonban gyönyörűnek
láttuk. A nedvességet, a hideget és a penészt észre
sem vettük. Felvillanyozott, hogy egy helyet az
otthonunknak hívhattunk, és volt egy bázisunk,
mindegy, milyen büdös, ahonnan irányíthattuk a
tevékenységünket.

Az utolsó 800 dollárunkkal elmentünk egy
irodafelszereléseket kiárusító üzletbe, egy vidéki
istállóba, és megvettünk két íróasztalt, három
széket és egy iktatószekrényt. Elmeséltük
történetünket a bolt tulajdonosának, és
megkérdeztük, hogyan tudna segíteni. Elmondása
szerint a feleségével ők is átéltek egy anyagi csődöt,
és annyira lenyűgözte a vállalkozásunk, hogy
asztali naptárral, szőnyeggel, irodai kiegészítőkkel
ajándékozott meg bennünket, továbbá ingyenes
szállítással segítette indulásunkat. Amint azt
folyamatosan mondogatjuk, ha világosan körülírt
célokat tűzöl ki, és megkérsz másokat, hogy
segítsenek, az emberek reagálnak, még azok is,
akikkel azelőtt nem találkoztál.



Az öreg vízimalom Wootton Wawenben,
Stratford-on-Avon közelében.

A laptopjainkat már elhoztuk Ausztráliából, John
pedig kölcsönzött nekünk egy kocsit, két telefont és
egy telefonkönyvet. Készen álltunk a bevetésre! Ha
belegondolsz, tíz nappal azelőtt még hallomásból
sem ismertük Wootton Wawent! Kézzel írt céljaink
Barbara táskájában lapultak, és elhatároztuk, hogy
véghez visszük azokat, függetlenül attól, hogy bárki
más mit mond, gondol vagy tesz. Aznap este
felnyitottunk egy üveg áruházi bort penészes
pincénkben, és áldomást ittunk a Pease



International UK cég megszületésére. Kissé
szürreális érzés kerített hatalmába bennünket.
Barátainknak és családunknak fogalma sem volt
arról, hol is tartunk, és éppen mit csinálunk, sem
pedig arról, hogy a világ túlsó felén vagyunk. Olyan
érzés volt, mintha egy másik bolygón lennénk.
Másnap reggel kilenckor Barbara leült a használt
íróasztalhoz, kinyitotta a telefonkönyvet az A
betűnél – angolul ez a biztosítótársaságokra
használt szó első betűje –, felvette a kagylót, és
tárcsázott…

Kitartás

Az első két hónap azzal telt el, hogy Barbara
rendületlenül hívogatta a nagy biztosítótársaságok
képzési igazgatóit, hogy leszerződtessen engem
mint képzésindító előadót, míg én teljes gőzzel az
új könyvem megírásán munkálkodtam.

Kiderült, hogy egy idegen országban
megkapaszkodni sokkal nehezebb, mint azt valaha
is gondoltuk. Bár sok ausztrálnak brit gyökerei
vannak, a britek másképp gondolkodnak, és az
üzletmenet is máshogy zajlik, mint ahogy mi
tudtuk. Inkább az a fontos, hogy kit ismersz, és
nem az, hogy mit tudsz – és mi csak Johnt, Tonyt és
az irodaszeres fickót ismertük. A nulláról kellett
kezdenünk.



Az Egyesült Királysággal egyetemben Európa
lett volna a legnagyobb piacunk, ami azt jelentette,
hogy vagy megtanulunk más nyelveket, vagy
felveszünk több nyelven beszélő alkalmazottakat.
Beiratkoztunk német nyelvtanfolyamra, és én azt
tűztem ki célul, hogy elég jól megtanulok
franciául, hogy francia hallgatóság előtt tudjak
előadni.

Három hónap alatt Barbara szerzett nekem két
konferencián is előadást az Egyesült Királyságban.
Ezután visszatértünk Ausztráliába, hogy
elintézzünk ezt-azt és elvarrjuk az elvarratlan
szálakat. Majd itt megvártuk, hogy az egyik
ügyfelünk befizessen egy előleget, így elég
pénzünk lett a repülőjegyre, hogy visszatérhessünk
Wootton Wawenbe.

A nyílvesszőt csak úgy lehet kilőni, hogy előtte
hátrahúzzuk. Ezért amikor úgy tűnik, hogy az
élet nehézségei visszahúznak, csak arról van

szó, hogy felkészülsz a kilövésre egy nagyszerű
dolog felé!

Abban az első évben négyszer jártuk meg
Ausztráliát, miközben lassanként gyarapítottuk brit
rajongóink és ügyfeleink táborát, és európai



vállalkozásunk is kezdett testet ölteni. Az első
konferencia-előadásaimat biztosítótársaságoknál,
bankoknál és számítógépes cégeknél tartottam,
mert az ilyen cégekre használt angol szavak az
ábécé első három – A, B és C – betűjével
kezdődnek, így ezek állnak legelöl a
telefonkönyvben. Mindenkinek beszéltünk a
terveinkről, kértük a segítségüket, és ezáltal
futótűzként terjedt a hírünk. Mindenfelől
megkerestek minket, és vagy fel akartak szállni a
hullámvasutunkra, vagy nézni szerették volna,
ahogyan leég és összeomlik.

A ’80-as évek vége felé számos brit tévéshow-
ban szerepeltem olyan tudósokkal, akik az MRI-
technológia segítségével mutatták be a férfi és a női
agy közötti különbségeket. Akkoriban az
előadásaim arról szóltak, hogy hogyan kell a
különböző elképzeléseket a nők és a férfiak
számára másképpen elővezetni. Bár a
szemináriumokon jó fogadtatást kapott ez a
gondolat, igen ellentmondásos is volt, mert
politikailag inkorrektnek tartották, ha valaki azt
állította, hogy a nők és a férfiak nem ugyanolyan
jók bizonyos dolgokban. Barbara szerint ez a téma
az ellentmondásossága miatt tökéletes volt a
következő könyvünk számára. Továbbá világos,
hogy ez olyasmi, amit mindenkinek szükséges
megértenie. Sok beszélgetés és vita után végül úgy



döntöttünk, hogy a következő könyvünk a férfiak, a
nők és a kapcsolatok tudományáról fog szólni.
Mindketten saját listával rendelkeztünk egymásról;
ez lett az új kézirat alapja.

Mindnyájunk élete a nagyszerű lehetőségek
sorát lehetetlennek tűnő helyzetek

álruhájában tárja elénk.
Charles Swindoll,

az Insight for Living (Betekintés az életbe)
szerzője

Új könyvünk címét Olaszországban találtuk ki,
amikor a milánói reptér felé tartottunk, és
késésben voltunk. Én vezettem a bérelt autót,
Barbara pedig a térképet olvasta. Nos, a
térképolvasás egy kissé túlzó kifejezés. Összevissza
forgatta, hogy az olasz tájjal összhangba hozza,
miközben azt hajtogatta, hogy álljak meg és kérjek
útmutatást. Ennek eredményeképp egy oly sok pár
számára ismerős vita kerekedett. Én felróttam neki,
hogy ha megtanulna rendesen térképet olvasni,
nem tévednénk el állandóan. Erre ő azzal vágott
vissza, hogy ha megtanulnék rendesen figyelni
másokra kritizálás helyett – és megállnék
útbaigazítást kérni –, eleve nem tévednénk el! A



vita úgy elfajult, hogy az autópályán megállított és
leintett egy taxit, hogy vigye el a reptérre. A kis,
bérelt Fiattal követtem a taxit, néztem, amint a
hátsó ablakon át integet, de nem használta mind az
öt ujját. Ez után az olaszországi élmény után
szültük meg a könyvünk címét, a Miért nem
képesek többfelé figyelni a férfiak? Miért nem
tudnak eligazodni a térképen a nők?-et (Why Men
Don’t Listen and Women Can’t Read Maps). A
férfiak és nők közötti különbségekről akartunk
írni, tudományos bizonyítékokkal és igaz
történetekkel alátámasztva, és úgy terveztük, hogy
pokoli vicces lesz! Úgy gondoltuk, hogy előttünk
még senki nem írt semmi ilyesmit.

Miközben Barbara tovább korteskedett a
telefonkönyv első három betűjénél, én
szemináriumokon adtam elő, esténként pedig a
születőben lévő kéziratot olvastuk újra meg újra.
Két évvel később, 1998-ban készült el. Kinyitottunk
egy üveg pezsgőt a vízimalmunkban, és
koccintottunk a jövőre.

Angliában, az M40-es autópályán autóztunk a
kézirattal, amikor nagy nyugalommal azt mondtam
Barbarának: „Ez az, bébi! Ez a visszatérésünk!
Feljutunk a csúcsra!” Tudtuk, hogy nyerő lap van a
kezünkben!



Olaszország, Portofino, amikor kitaláltuk a
Miért nem képesek többfelé figyelni a férfiak?

Miért nem tudnak eligazodni a térképen a nők?
címet.

Cselekvési tervünk

Úgy döntöttünk, hogy magunk adjuk ki a Miért nem
képesek többfelé figyelni a férfiak? Miért nem
tudnak eligazodni a térképen a nők? című
könyvünket, hogy a lehető legnagyobb
nyereségünk legyen belőle. Először Ausztráliában
adtuk ki, mert bár Ausztrália nem nagy piac,
gyorsan a bestseller listára juttathattuk a könyvet,
és a megszavazott bizalmat fel tudtuk használni



arra, hogy nagyobb, nemzetközi könyvpiacokon is
eladhassuk. Nagy médianyilvánosságra volt
szükségünk, és erre az volt a módszerünk, hogy
elvégeztük az újságírók munkáját. Ha szerző vagy,
soha ne várj arra, hogy felfedezzenek – írd meg a
cikkeket, és juttasd el a médiához! Saját
főcímeinket, történeteinket és témáinkat mi írtuk
meg, ezután átadtuk a megfelelő újságírónak.
Mindig ellentmondásos, provokatív sztorijaink
voltak, és rendszerint az éppen aktuális,
politikailag korrekt gondolkodásmóddal szembe
mentünk. A politikai korrektség virágkorát élte,
akkoriban divatos volt azt színlelni, hogy a nők és a
férfiak ugyanúgy gondolkodnak. Visszatértünk
Ausztráliába, megírtuk sajtóközleményeinket, és
útnak indítottuk a Miért nem képesek többfelé
figyelni a férfiak? Miért nem tudnak eligazodni a
térképen a nők? című könyvünket. Ilyen címeket
adtunk a sajtóközleményeinknek:

Miért buta libák a nők?
Miért nincs a férfiaknak halványlila gőzük sem

arról, hogyan legyenek jó szeretők?
Miért nem tudnak a nők tolatva parkolni?
Miért tudnak a férfiak egyszerre csak egyfelé

figyelni?
Miért beszélnek egyfolytában a nők?
Miért nem veszik feleségül a feministákat?



Tudtuk, hogy a politikai inkorrektség
médiafigyelmet fog kapni. Az ismertség
megszerzésének pedig egyik bevált módszere, hogy
ellentmondásos vagy. A legtöbb szerző, zenész,
művész és színész ölbe tett kézzel várja a nagy
áttörést jelentő telefonhívást, amely ritkán történik
meg. Mi a saját hajónk kormányosai akartunk
lenni, és oda hajózni, amerre mi akarunk,
függetlenül a széliránytól.

Vedd kezedbe az irányítást! Ne várd, hogy
felfedezzenek!

Hamarosan rájöttünk, hogy az ausztrál feministák
engem baseballütővel kezükben követnek, és
bármit mondok, azt le akarják csapni. Ám azt is
észrevettük, ha Barbara mondta ugyanazt a dolgot –
pontosan ugyanazt –, a feministák általában
elfogadták, vagy akár le is nyűgözte őket. Ezért
kifejlesztettünk egy jófiú/rosszfiú játszmát, ahol én
voltam a provokátor és Barbara a békéltető.
Számunkra ez bevált, mert a feministák támadásait
nem vettük magunkra, hanem arra használtuk,
hogy a könyvünket mindenki megismerje, és a
nagyközönség imádta is. Egy hónapon belül a Miért
nem képesek többfelé figyelni a férfiak? Miért nem
tudnak eligazodni a térképen a nők? az ausztrál
bestseller lista első helyére került, és három



hónapig ott is maradt, miközben 50 000
példányban kelt el. Visszatértünk az üzleti életbe!

Az akadályok és a torlaszok leküzdése

Ausztráliai sikerünk után számos egyesült
királyságbeli kiadónak árultuk a könyvet, de nem
mutattak érdeklődést. Ismerős sztori – nem
ismertek minket, nem ismerték a témát, és
összességében túl kockázatos volt számukra. Azt
mondták, hogy gondolataink érdekelhetik az
ausztrálokat, de a briteket nem. Ezért eldöntöttük,
hogy létrehozzuk saját könyvforgalmazó cégünket
Nagy-Britanniában, és mi fogjuk a saját piacunkat
ellenőrizni. Elszántak voltunk, hogy terveinket
véghez visszük, függetlenül attól, hogy bárki más
mit mond, gondol vagy tesz. Hamarosan



megtudtuk, hogy a könyvforgalmazás az Egyesült
Királyságban ugyanolyan, mint a könyvkiadás –
zárt közösség, ahol mindenki ismeri egymást. A
probléma megint az volt, hogy senki nem ismert
bennünket, és a szerzői, saját kiadást nem tartották
sokra.

Barbara azt tűzte ki célul, hogy az ország három
legnagyobb könyvforgalmazójának a legjobb
barátja lesz. Hetente hívta őket, jegyzeteket küldött
nekik, ötleteket ajánlott, és olyan sokat „sátorozott”
velük, hogy megszokták a jelenlétét. Felhívott
minden menő újságírót az Egyesült Királyságban,
és barátságot kötött a Daily Mail egyik újságírójával,
aki imádta a könyvünket. Beleegyezett, hogy ebben
a tekintélyes újságban egy háromnapos
cikksorozatot készítsen rólunk. Fontos
megjegyeznem, hogy mire a Daily Mail
beleegyezett a sorozat leközlésébe, Barbara már 18
elutasítást gyűjtött be más, nagyobb újságtól és
magazintól. A számok játékát játszotta.

Tervünk részeként mindennap felhívtuk az
ország nagyobb könyvesboltjait, hogy
megkérdezzük, a polcaikon van-e a Pease-könyv.
Nyilván nem – soha nem hallottak róla. Ezzel
viszont keresletet teremtettünk, mivel a
könyvesboltok kérdezgetni kezdték a
forgalmazókat, hogy van-e nekik a könyvünkből. A
könyvesboltok lassanként elkezdték rendelni – 10



példányt itt, 20 példányt ott, és néha 50-et. Barbara
csomagolta össze ezeket, és mindennap elsétált
velük a postára. Végül sikerült meggyőznie egy
könyvforgalmazót, Jimet, hogy segítsen az
áttörésben. Jim már több könyvesboltban hallotta a
történetünket, és olvasta a Daily Mail sorozatát, így
szívesen megadta volna a kezdőlökést. Barbara
ekkor már hat hónapja naponta hívogatta, és a
könyvesboltoktól is özönlöttek hozzá a hívások,
hogy hol található ez a gyalázatos című könyv. Jim
beleegyezett, hogy átvegyen 500 példányt
bizományba, próbaként. Figyelmeztetett, ha nem
fogy a könyv, az rossz fényt vet ránk, és a boltok
visszaküldik a könyveket. Barbara leforrázva érezte
magát. Már egymaga eladott ennél több példányt,
közvetlenül a könyvesboltokba!

Jim 500 példánya az első nap elkelt. Ezért átvett
még 2000 példányt. Ez egy hét alatt fogyott el.
Három hónap múlva bestseller szerzők lettünk
Nagy-Britanniában.



Barbara és szülei az új nagy-britanniai
otthonunk, Umberslade Hall előtt.

Új otthonunk

Találtunk egy gyönyörű lakást egy tekintélyes, 17.
században átalakított ház felső emeletén, amelyet
400 000 ausztrál dollárért árultak. Egy idős pár,
Maisy és Eric voltak a tulajdonosok. Felajánlottunk
öt százalék előleget (ekkor csak ennyink volt), és
vállaltuk, hogy egy éven belül kifizetjük a
fennmaradó összeget a könyveladásainkból.
Hallották már a történetünket Tonytól, az
ingatlanostól, és olvastak rólunk az újságokban. A
segítségüket kértük, hogy egy évig könnyítsenek



anyagi helyzetünkön, és igent mondtak. Őket is
lázba hozták a terveink, így egy év múlva meglett
az első saját brit otthonunk! Az ezt követő öt évben
itt éltünk, és végül a legnagyobb részben
tulajdonosai lettünk ennek a nagyszerű, történelmi
épületnek. Umberslade Hall a neve, Henley-in-
Arden határában, pontosan ott, ahol a rajzszög a
térképbe fúródott három évvel azelőtt.

Soha nem adtuk fel

Sok olyan napunk volt, amikor sivárnak tűnt a jövő,
vagy nem úgy alakultak a dolgok, ahogy szerettük
volna. Azonban, ha vannak világosan
megfogalmazott céljaid, akkor abban vagy motivált,
hogy a végeredményt lásd, nem pedig az előtted
álló akadályokat. Célok nélkül az embereket az
előttük álló torlaszok motiválják, vagy az, hogy mi
fog velük történni legközelebb. Statisztikailag
nézve a legtöbb legközelebb történő dolog nem
vezet eredményre. Amikor belevágsz egy új cél
megvalósításába, a 80–20 szabály azt jelenti, hogy
80 százaléka annak, amit eleinte elvégzel, nem
vezet eredményre.

Folyamatosan hívogattuk a nagyobb tévé- és
rádióshow-kat, szórakoztató és motiváló
műsorbetétekről szóló ötletekkel bombáztuk őket,
és hamarosan a brit tévé rendszeres szereplőjévé



váltunk. Ez a siker vezetett ahhoz, hogy elkészült
kilenc nagyobb dokumentumfilm, és a saját,
tízrészes sorozatunk a könyveink alapján.
Felkapottá váltunk! Barbara meggyőzött egy, az
Egyesült Királyságban nagynak számító kiadót,
hogy legyen a forgalmazónk, és hat hónap sikere
után 1 millió ausztrál dollárt ajánlottak a Miért nem
képesek többfelé figyelni a férfiak? Miért nem
tudnak eligazodni a térképen a nők? könyvünk
kiadásának jogáért.

Örültünk, és le is nyűgözött minket az ajánlat,
de úgy gondoltuk, ha nekik megér egymilliót,
akkor ugyanazt mi magunk is megtehetjük, és
tízszer annyit keresünk. Ne feledd, legfőbb célunk
az újbóli anyagi függetlenség volt! Ha nem az lett
volna, talán elfogadjuk az összeget. Ehelyett brit
kiadóvá váltunk.

Ne a kereteken kívül próbálj meg gondolkodni,
hanem szabadulj meg a keretektől!

A Daily Mail újságíróját felvillanyozta, hogy
felülhetett az általunk kiagyalt hullámvasútra, és
örömmel segített még többet. Hat hónap múlva
bemutatott egy brit-amerikai irodalmi ügynöknek,
Dorie Simmondsnak, aki azt mondta, hogy el tud
adni minket és a könyveinket külföldi kiadóknak.



A Pease–Simmonds-partnerség ezután 20 millió
könyvet adott el a következő tíz évben, 54 nyelven,
és megírtunk még hét bestsellert. A következő
évtizedben úgy turnéztunk világszerte, mint a
rocksztárok, évente 20–30 országba látogattunk el,
és több tízmillió rajongót vonzottunk. Azt az életet
éltük, amelyet akkor vizualizáltunk, amikor a
világtérkép mellett álltunk és az új célokat tűztük
ki kicsi, sydney-i házunkban.

Ebben az őrült időszakban született egy
Európában kasszasikert hozó mozifilm, a Warum
Männer nicht zuhören und Frauen schlecht
einparken? (Miért nem figyelnek a férfiak, és miért
nem tudnak parkolni a nők?). Európában többfelé
leadták a tévében is, és színpadi show lett belőle
Párizsban, Lyonban, Rómában, Prágában és
Amszterdamban.

Egy nemzetközi, havonta megjelenő tanácsadó
rovatot hoztunk létre, amelyet legsikeresebb
időszakában 20 millióan olvastak. 2005-ben öt
címmel szerepeltünk az európai bestseller listán,
és mi lettünk a világ legkelendőbb ismeretterjesztő
irodalmi szerzői, és összességében a második



helyen álltunk J. K. Rowling Harry Potter könyvei
mögött. Nagy utat tettünk meg kis, csótányos,
ausztrál házunktól és az anyagi csődből.

Néhány könyvünk nehezen érte el az első
helyezést a listán, mert más könyveinket kellett

megelőznie. Barbarát meghívták a Lipcsei
Könyvvásárra, és díjat kapott az első egymillió

német nyelvű eladott példányért.

Miért nem képesek többfelé figyelni a férfiak? Miért
nem tudnak eligazodni a térképen a nők? című
könyvünkből végül több mint 12 millió példány
kelt el. A folytatása, a Why Men Don’t have a Clue
and Women Need More Shoes (Miért nem értenek
semmit a férfiak, és miért kell a nőknek még több
cipő?) pedig több mint 3 millió példányban, A
testbeszéd enciklopédiája19 több mint 2 millió



példányban, és a Kérdezni tudni kell! 2 millió
példányban kelt el. Az orosz, kínai, hindi, indonéz
és más nyelveken kiadott kalózkiadásokkal együtt,
becslések szerint 60 millió Pease-könyv van
forgalomban.

Fontos megjegyeznünk, hogy a fentiekben
hatalmas, nemzetközi sikerünkről volt szó. Ám
minden egyes előrelépés után gyakran három
lépést kellett visszafelé tennünk. A kezdeti
erőfeszítéseinknek körülbelül 20 százaléka vezetett
el a fentiekben leírt eredményekhez – a
próbálkozásaink maradék 80 százaléka nulla
eredményt hozott. A számok játékát játszottuk,
kézzel írt, világosan megfogalmazott céljaink
voltak, határidőkkel. Az áhított eredményt
folyamatosan vizualizáltuk, és naponta használtuk
a megerősítéseket. Ha ezt teszed, segítséget kérsz,
és eldöntöd, hogy kitartasz, függetlenül attól, hogy
bárki más mit mond, gondol vagy tesz – a várt
eredmény nem marad el.

Belépő Oroszországba

1990-ben célként fogalmaztuk meg, hogy meg
fogjuk hódítani a világ legnagyobb, érintetlen, ám
hatalmas piacát – Oroszországot. Azt terveztük,
hogy odautazunk, megismerkedünk befolyásos
emberekkel, és közszereplőkké válunk. Először a C



listára tettük, határidő nélkül, mert nem lehetett
vízumot kapni a beutazáshoz. 1990-ben, amikor
kitűztük a célt, a Szovjetunió kommunista állam
volt a vasfüggöny mögött. Szinte lehetetlen volt
beutazni, könyvkiadásról és konferencia-előadásról
nem is beszélve. Ennek ellenére ez izgatott minket,
mivel nyugati szerző és előadó még soha nem tette
meg. A kémek, a kémkedés és a KGB – az összes
James Bond-os dolog – is Oroszország védjegyei
voltak, szóval, felvettük a C listára.

Amikor megemlítettük ezt a célunkat, sokan
hoztak fel ellenérveket, hogy miért nem
megvalósítható, és csak energiapazarlás lenne
megpróbálkozni a bejutással. Említették a
hidegháborút, a vasfüggönyt, a nyugati
állampolgárok rejtélyes eltűnését, a maffiát, a KGB-
t; valószínűleg rablás áldozatai leszünk,
meggyilkolnak, vagy ellopják a vesénket.
Megköszöntük az információkat, elismertük a
bennük rejlő igazságot vagy az illető
véleményalkotáshoz való jogát, és hagytuk, hogy a
RAR tovább keresse a válaszokat.

Attól a pillanattól kezdve, hogy az orosz célt
leírtuk, rögtön mindenhol Oroszországgal
kapcsolatos dolgokat vettünk észre – a tévében, az
újságokban és magazinokban – és orosz akcentust
hallottunk magunk körül. Ha nem tápláljuk a RAR-
ba ezt a célt, soha nem láttunk vagy hallottunk



volna semmit, ami orosz. Amikor Gorbacsov
feloszlatta a Szovjetuniót 1991. december 25-én, e C
listás célunk közelebb került a megvalósuláshoz.
Áttettük a B listára, és kétéves határidőt tűztünk ki
arra, hogy megkapaszkodjunk Oroszországban.

A kikötőben a hajó biztonságban áll, de nem
ezért építenek hajókat.

1992 januárjában a Kereskedelmi Kamara egy
rendezvényén vettünk részt, amikor Barbara
valahol mögöttünk orosz akcentust hallott.
Körülbelül kétszázan voltak a rendezvényen, de
Barbara kiszúrta ezt az akcentust, mert az orosz cél
szerepelt a listánkon. Máskülönben soha nem
hallotta volna meg abban a zajban. Így működik a
RAR. Bemutatkoztunk Alexandernek, aki azért járt
Ausztráliában, hogy új ötleteket vigyen hazájába,
az új Oroszországba. Nagy lelkesen eladtuk neki a
Testbeszéd kiadásának és egy szemináriumi és
médiakörútnak az ötletét. Könnyen ment, mert
már több mint két éve gyakoroltuk mentálisan.

Két hét eszmecsere és tárgyalás után
megegyezésre jutottunk. Mi megtanítjuk
Alexandernek a könyvkiadás és a PR-kampány
csínját-bínját. Cserébe ő keres szponzorokat a
projekt finanszírozásához, és elosztjuk a hasznot.



Alexander azt tervezte, hogy egy PR-kampánnyal
indítjuk a „road show-t” Moszkvában, és az első
szemináriummal Szentpétervárott, majd vonattal
Gorkijba utazunk, vissza Moszkvába, azután
tovább. Egyesek arra figyelmeztettek, hogy talán
egy rubel hasznot sem látunk viszont, de mi
tényleg meg akartuk csinálni – tehát haladtunk
tovább! Orosz pénzt nem lehetett akkoriban
váltani, így Alexander beleegyezett, hogy vodkában
és fekete kaviárban fizesse ki a részünket. Ezeket
kamionokkal az Egyesült Királyságba szállítjuk, és
ott eladjuk, hogy megkapjuk a pénzünket.

Szórakozás a KGB társaságában

A KGB-t feloszlatták, mire először repültünk
Ausztráliából Moszkvába, és a KGB volt ügynökeit
napi 10 dollárért könnyen fel lehetett venni
testőrnek. Mi felvettünk hármat. Az volt a dolguk,
hogy megvédjenek, és tárgyaljanak a helyi
maffiával minden városban, hogy biztonságban
maradjunk. Utazó karavánunk néha akár 11 főből
is állt – testőrök, tévések, PR-ügynökök, Barbara,
Alexander, jómagam és Bill, Barbara apja, aki a
„kifutófiúnk” lett. Az oroszok mindannyian
cigiztek, vodkáztak, és volt náluk fegyver. Viccesen
megjegyeztem Alexandernek, hogy csak
Barbarával nekünk kettőnknek nincs fegyverünk.



Nagyon zavarba jött, és megígérte, hogy a
legközelebbi nagyvárosban szerez nekünk egyet!
Moszkvában eladott minket nagyobb tévés
beszélgetős műsorokba és más médiákba, majd
felszálltunk az akkor nemrég Szentpétervárra
keresztelt Leningrádba tartó vonatra.

1992 márciusában mint hírességek jártuk
Oroszországot, hatalmas közönség előtt tartottunk
szemináriumokat, a tévében és a médiában
szerepeltünk mindenhol. A szemináriumokat
filmre vették, majd tévésorozat készült belőlük,
amelyet minden szombaton, több mint egy éven
keresztül sugároztak, körülbelül 70 milliós orosz
nézőközönség előtt. A Testbeszédből első körben
egymillió példány jelent meg Oroszországban, ami
négy hét alatt elfogyott, így Alexander újabb
egymillió példányt nyomtatott. Nemsokára
Oroszország legismertebb szerzőivé váltunk.

„Vigyél be a Kremlbe!”

A kommunizmus összeomlása után
tanulmányoztuk a nemzetközi tévében megjelenő
orosz politikusok viselkedését. A médiaérdeklődés
fokozott volt irányukba az Oroszországban zajló
drámai változások miatt, de bármiféle
médiaképzés híján ezek a politikusok agresszív,
esetlen és alkalmatlan benyomást keltettek a



nagyvilágban. Az volt a tervünk, hogy meggyőzzük
őket, hogy életbe vágóan fontos az első jó
benyomás, amikor a világ más vezetőivel
találkoznak, és hogy szükségük van a
segítségünkre. Azt szerettük volna, ha Borisz Jelcin
orosz elnök lenne az első tanítványunk, de
Alexander szerint túlságosan kiszámíthatatlan és
megbízhatatlan. Jobban járnánk, ha a
médiaképzési konferenciát más, együttműködőbb
magas rangú politikusok részvételével tartanánk. A
megfelelő politikusok megtalálására irányuló
néhány sikertelen próbálkozás után Alexander
elmondta, hogy van egy barátja, aki ismeri a
szentpétervári polgármestert, Anatolij Szobcsakot.
Szobcsak volt Oroszország első demokratikusan
megválasztott politikusa, akit haladó szelleműnek
tartottak. Alexander kapcsolatba lépett vele, hogy
megemlítse neki elképzelésünket, amely szíves
fogadtatásra talált! Ha nem kaphatsz segítséget az
első embertől, kérd meg a következőt, majd az
utána következőt! Szobcsak megszervezte, hogy 300
újdonsült politikus vegyen részt a Kremlben
rendezendő konferenciánkon, amelynek a Hogyan
legyünk hitelesek a nemzetközi médiában? címet
adtuk. Csak magas rangú politikusok és közjogi
méltóságok vettek volna részt rajta, köztük
Szobcsak új helyettese, a volt KGB-tiszt, Vlagyimir
Putyin.



A Gorkij felé tartó hálókocsis vonaton: Barbara
édesapjával, Bill-lel, orosz ügynökeinkkel,
rengeteg vodkával, fegyverekkel és a kinti

mínusz tízfokos hideggel.



Alexander, Barbara, Bill és orosz
udvartartásunk. Kitalálod, melyik négynél van

közülük fegyver?

Az egyik „lehetetlen”, két évvel korábbi, C listás
célunkból az kerekedett ki, hogy tévéhírességek
lettünk az új Oroszországban, saját KGB-
ügynökeinkkel utazgattunk, és Vlagyimir Putyin
várt bennünket a Kremlben. Jobb, mint egy James
Bond-film!

Megérkeztünk a Kremlbe, és egy pazar, igazi
sztálinista színházterembe vezettek minket, a
szeminárium helyszínére. Amikor Vlagyimir
Putyin belépett, nem az az ellenállhatatlan
megjelenésű figura volt, akire számítottunk.
Vékony, komoly ember benyomását keltette, de



jelenléte a teremben mindenki figyelmét magára
vonta. Putyin volt a KGB egyik sakkmestere, aki
olyan ember hírében állt, aki mindig elvégzi a
munkát. A helyettes polgármesteri tisztség volt a
belépője a politikába és a magasabb szintek felé.

Aznapi rendkívül sikeres konferenciánkon az
oroszok megtanulták, hogyan kelthetnek jó
benyomást a tévékamerák előtt, és hogyan
fogadtassák el magukat a világ többi részén. Akkor
nem tudatosult bennünk, de tanúi lehettünk
Oroszország egyik – mind politikusai, mind lakói
számára – történelmi fordulópontjának. Ma évente
mintegy három hónapot itt töltünk, és az ország az
egyik legnagyobb konferenciapiacunk.

Összegzés

A RAR akkora hatalommal bír, hogy bárhová elvisz,
ahová csak el akarsz jutni. A személyi GPS-ed.
Mindössze annyit kell tenned, hogy eldöntöd, majd
leírod, hogy mik azok a célok, amelyeket szeretnél
elérni. Listázd ezeket A-tól C-ig, és tűzz ki határidőt
az A listás tételekhez! Amikor a megvalósítás
mikéntjei elkezdenek körvonalazódni, készíts
tervet belőlük! Ezután haladj előre, függetlenül
attól, hogy bárki más mit gondol, mond vagy tesz!
Vedd fel az új szokásokat, amelyek szükségesek
utad megkönnyítéséhez, alakíts ki pozitív



megerősítéseket, és használd a vizualizációt! Bármi
is történjen ezután az úton, a dolgokat szemléld a
vicces oldalukról! Barbarával mi is mindig ezt
tesszük, mert tudjuk, hogy működik! Nálad is be
fog válni, mihelyst úgy döntesz, hogy használni
fogod.
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Mondd meg a testednek, mit

tegyen!

 
Számos kutatás alátámasztja, hogy az agy képes
figyelemre méltó teljesítmény elérésére utasítani a



testet. Az alábbi történet bizonyítja a RAR hatalmát,
és kihangsúlyozza könyvünk tanításait. Az alábbi
események velem és Barbarával történtek meg, és
olyan eredményhez vezettek, amely nem
hasonlítható semmi máshoz, amit valaha
megtapasztaltunk.

Két évvel prosztatarák-diagnózisom és a
rákellenes kezelés után Barbarával úgy döntöttünk,
hogy gyereket vállalunk, annak ellenére, hogy a
siker esélye szinte a nullával volt egyenlő.
Családtagjaink megdöbbentek, és néhányan nem
tudták felfogni, miért tűztük ki ezt célul, tekintve
körülményeinket és életkorunkat. 52 éves voltam,
a prosztatarákra kapott kezelések miatt
életképtelen spermiumokkal. Barbara 41 éves volt,
ami biológiailag öregkornak számít a fogantatás
szempontjából.  Előző házasságainkból összesen
négy gyerekünk volt – két lány és két fiú.
Tudatában voltunk annak, hogy ez olyan nagy
horderejű döntés, amely meg fogja változtatni az
életünket. Az előző 15 évben utazgattunk a
világban, számos országban bestseller szerzőknek
számítottunk, és hihetetlenül jól szórakoztunk!
Újra jól álltunk anyagilag, és a határ csak a
csillagos ég volt! Ám arra is rájöttünk, hogy semmi
maradandó nyoma nem marad annak, hogy egy
pár voltunk valaha. Nincs igazi hagyaték – csak
autók, pénz és ingatlanok. Ha az életed csak a



pénzkeresésről és a birodalomépítésről szól, akkor
nem sok mindent hagysz magad után. Szerettük
volna, ha a jövőben is lesz bizonyíték a
létezésünkre – és nem kórházi vagy könyvtári
emléktáblára gondoltunk. Ezért hatalmába kerített
bennünket az új, közös gyerekek gondolata, így
következő, nagyobb célként ezt tűztük ki magunk
elé. Átbeszéltük, hogy ez hogyan fogja
megváltoztatni a családtagok közötti kapcsolatokat,
mindenkit beleértve, és hogyan kezelnénk az ebből
adódó lehetséges forgatókönyveket. A legtöbb
családtagunk teljes mértékben ellenezte, a legtöbb
barátunk pedig a megdöbbenéstől szóhoz sem
jutott. Számunkra viszont páros létezésünk számos
szükségletét ez elégítette volna ki. Úgy döntöttünk,
hogy saját magunkat mindennél és mindenkinél
előbbre helyezzük, és elindulunk ezen az úton
függetlenül attól, bárki más mit mond, gondol vagy
tesz. Az első probléma abból adódott, hogy –
statisztikai értelemben – szinte a nullával volt
egyenlő az esélye annak, hogy megtörténjen.
Azonban eldöntöttük, hogy mit akarunk, és tudtuk,
hogy a hogyan nemsokára megmutatkozik.

Íme egy bejegyzés a naplómból, amit akkoriban
vezettem:

Spanyolország, 2002. december 2.
Eldöntöttük, hogy lesz még gyerekünk – elég



ambiciózus terv? Nekem nincs prosztatám,
sugárkezelésen estem át, és elkötötték az
ondóvezetékem, Barbara pedig 40 felett jár! Ez a
célkitűzés igazi próbatétele! Most próbáljuk meg
kitalálni, hogyan csináljuk meg – szerintünk két
lányunk lesz –, de még nem világos a mikéntje. Ha
kell, béranyát is használhatunk. Legrosszabb
esetben örökbe fogadunk. Ez lesz a következő
negyven évre szóló új életünk kezdete. Még nem
tudjuk, hogyan, csak azt, hogy valahogy véghez
fogjuk vinni, és igazából ez számít!

1. kör

A listánkra kézzel felírtuk világosan
megfogalmazott célunkat: Még kettő egészséges
gyermek. Keresgéltünk az interneten, mindent
megnéztünk a fogantatással kapcsolatban.
Beszéltünk termékenységi specialistákkal,
nőgyógyászokkal és urológusokkal arról, hogy
hogyan tudjuk ezt a biológiailag eléggé kétséges
célt elérni. Elég kiábrándító volt az a sok történet
egészséges, fiatalabb párokról, akiknél nem jött
létre a fogantatás. Majd lombikbébi-specialistákkal
konzultáltunk, akik nem voltak derűlátók, és elég
kevésre becsülték a siker esélyét. Ha pedig nem
produkálok életképes spermát, akkor jobb, ha el is
felejtjük az egészet. Az egyik urológus azt mondta:



„Egyébként is rákban fogsz meghalni, Allan, akkor
miért akarsz gyerekeket?” A megjegyzés tovább
erősítette az orvosi szakma iránti lenézésünket,
amely énbennem a rákkezelés alatt alakult ki.

Néhány barátunk és rokonunk szerint az új
gyerek gondolata önmagában is felelőtlenség a mi
korunkban, különösen, ha figyelembe vesszük
rákos kórtörténetemet. Mások azt emelték ki, hogy
még ha sikerül is, én 76, Barbara pedig 65 éves
lesz, amikor a gyermekünk eléri a 21 éves kort. Így
hát parkolópályára tettünk minden orvost, rokont
és másokat, akikről úgy láttuk, hogy szándékukban
áll eltéríteni minket céljainktól. Ehelyett azokat az
új barátságainkat ápoltuk, ahol támogattak
bennünket. Az igaz barátok mindenben
támogatnak, mindegy, hogy döntöttél. Eszünkbe
sem jutott, hogy túl öregek lennénk szülőnek!
Gyermekeink meg fognak születni, függetlenül
attól, bárki más mit mond, gondol vagy tesz, és azt
terveztük, hogy testileg és szellemileg is frissek és
fiatalok maradunk. Azaz sportolni fogunk,
vigyázunk a vonalainkra, odafigyelünk az
egészségi állapotunkra és az étkezésünkre, így új
gyerekeink életében is részt tudunk majd venni.
Ne feledd, ha valaki nem járt azon az úton,
amelyiken te akarsz végigmenni, nem tud tanácsot
adni abban, hogy mit kellene tenned. Legfeljebb
saját hozzáállását és korlátait tudja kivetíteni rád.



A statisztikák tükrében
Célunk esetében a sikerarány 31 százalékos volt a
35 éven aluli, és 4 százalék körülire zuhant a 42
éves nőknél, ezenkívül Barbara várhatóan gyenge
petesejteket termelne. Mindezt spermahiányos
állapotommal kombinálva a fogantatás esélye 2
százaléknál is kisebb volt.

Továbbá azt is elmondták, hogy Barbara
korában a sikeres kihordás esélyei is alacsonyak. A
különféle rendellenességek, a halvaszületés, a
genetikai hibák és a Down-szindróma előfordulása
is nagyobb. Ha volt valaha cél, amelynek ellene
szólt minden és mindenki, akkor ez az volt az. Ám
legrosszabb esetben örökbe fogadtunk volna, és ez
még mindig egy nagyszerű B terv.

A következő lépésben egy sorozat hereműtéten
estem át abból a célból, hogy megállapítsák, van-e
életképes spermám. Az eredményeim rosszak
lettek – a spermám nem volt életképes, mivel a
rákellenes sugárkezelés tönkretette. „Felejtsd el –
vegyél kutyát!” – mondta az egyik urológus. Így őt
dobtuk, szünetet tartottunk, hogy rendbe jöjjünk,
és újra keresgéltünk az interneten. Úgy döntöttünk,
hogy ezúttal mi fogjuk irányítani a projektet, és mi
válunk szakértőkké, hogy kijelöljük a saját
utunkat. Ha „szakértők” vagy más, jó szándékú
emberek azt mondják neked, hogy valamit nem
lehet megcsinálni, keress új szakértőket és új



barátokat, akik hisznek benned, és abban, amit el
akarsz érni! Látod, ha mi hallgattunk volna a
szakértőkre, amikor először diagnosztizáltak nálam
rákot, akkor valószínűleg már rég halott lennék.

Ne fogadd el azok tanácsát, akik még soha nem
csinálták azt, amit te akarsz megtenni.

2. kör

A sperma csupáncsak az emberi DNS hordozója,
ezért úgy döntöttünk, hogy mozdulatlan spermám
mindenképp begyűjtjük, és Barbara petesejtjeit
lombikban megtermékenyítjük vele. Így hát
kijelöltük a spermakivétel dátumát, és a golyóimat
ismét a vágódeszkára raktam. Barbara 26 napos
hormonkezelést kapott annak reményében, hogy
elég petesejtet fog termelni ahhoz, hogy a számok
játéka eredményt hozzon.

Kijelöltük a DNS-em Barbara petesejtjébe
juttatásának, és a sikeresen megtermékenyült
embriók beültetésének a napját is – az orvosokat
lenyűgözte, hogy Barbara 27 „tisztességes
minőségű” petesejtet termelt. Ezek mindegyike
megkapta a begyűjtött spermám DNS-ét, és
mindegyik megtermékenyítésre került. Szent
Habakuk! Egy egész focicsapat! Nemsokára saját



óvodát kell nyitnunk! Az elkövetkezendő öt napban
megfigyeltük az embriókat, hogy lássuk, mennyi
fog életben maradni, és lesz-e beültetésre
alkalmas.

A hatodik napon az igen lelkes Barbara és Allan
arra ment be a kórházba, hogy egyik embrió sem
élte túl. Nem sikerült nekik. Elvesztettük az egész
csapatot.

Teljesen összetörtünk. Barbara napokig nem
volt képes beszélni. Lesokkolódott, és feldúlta, hogy
az eljárás totálisan csődöt mondott. Az ezt követő
néhány hétben elkezdtünk beszélgetni, és úgy
döntöttünk, hogy újra megpróbáljuk hat hónap
múlva, amikor testileg már rendbe jöttünk. Ez azt
jelentette, hogy golyóim maradéka ismét a
vágódeszkára kerül a cél érdekében, és Barbara
újra felveszi a hormoninjekció-kúrát.

Az orvosok nem tanácsolták, hogy újra
belevágjunk, mert ezúttal még nehezebb lesz
számunkra, és mindketten majdnem egy évvel
öregebbek leszünk. Nyugodt hangnemben azt
válaszoltuk nekik, hogy ha nem segítenek, majd
találunk olyat, aki igen. Vissza a netre!

Ha a „tanácsadóid” nem hisznek benne, hogy
eléred a céljaid, keress új tanácsadókat! A te

célod, nem az övék. Ők csak tanácsadók,



akiknek véleményük van.

3. kör

A végcélra összpontosítottunk, nem az éppen
aktuális sikertelenségre, és ez motiválóan hatott
ránk. Hallottunk egy pekingi orvosról, aki
tökéletesített egy olyan technikát, amelynek
segítségével a nőstény malacokat úgy
termékenyítette meg mesterségesen, hogy
közvetlenül a hím malacok DNS-kódját vonta ki. A
Sydney IVF (Sydney Termékenységi Központ) nem
sokkal azelőtt meghívta Ausztráliába, hogy a
technológiát az embereken tesztelje. A lényege az,
hogy nem a spermiumokra, hanem a DNS-forrásra
vadásznak. Begyűjtik, majd közvetlenül a
petesejtbe helyezik ugyanúgy, ahogy az említett
orvos csoportja a malacok esetében tette.

A Sydney IVF felvett minket a programba, de
figyelmeztettek, hogy igen kicsi az esély Barbara
életkora és az én sugárkezelésem miatt. Most újból
megoperáltak, hogy megtalálják és kivonják a DNS-
emet. A legtöbb ember belesápad és rosszul lesz,
amikor meghallja ennek részleteit. Eltávolították a
jobb herémet, és miközben még összeköttetésben
volt a testemmel, rárakták egy sík felületre. Majd
szétbontották, ahogyan a narancsot szoktuk, a
pizzához hasonlóan kilapították egy



kalapácsszerűséggel, és az orvos fején lévő speciális
mikroszkóppal vadásztak a DNS-forrásra.

Eszméletlenül fekszel a műtőasztalon. A sebész
egyik kezében a golyóid, a másikban egy

klopfoló. Minden férfi rémálma!

Az eljárás végén a jobb herém maradványát labda
formájúra összetekerték – pont úgy, ahogyan a
gyurmát a tenyereddel –, orvosi szalaggal
körbetekerték, visszahelyezték belém, és mindent
összevarrtak! A műtét egyik hátránya, hogy
bevérzést okozhat (ami velem meg is történt!) és a
következő hat hónapban John Wayne-hez
hasonlóan fogsz járni (ahogyan én is!). Az előnye,
hogy a hangom magasabb lett, és ki tudtam
énekelni a Beach Boys-hangzást!

Végül a Bécsi Fiúkórusba is elmehettem volna
meghallgatásra.

A petesejttermelés serkentése érdekében a
következő hat hétben Barbara naponta kapott
hormoninjekciót, hogy készen álljon a DNS-
átvitelre a megfelelő napon. A rákellenes
kezelésem során rutinossá váltam az



injekciózásban, így vállaltam, hogy beadom neki a
napi injekciót. Az egész eljárás fizikailag
mindkettőnk számára elég kemény volt, de hát
minden értékes cél elérésének megvan az ára.

Barbara még elszántabban akarta, hogy az ő
oldaláról működjön a dolog. Elkezdett a
petesejtjeihez beszélni, és utasításokat adott nekik.
Elmondta nekik, mit tegyenek, és hogy ő éppen mit
tett – főzött, elment futni, vagy dolgozott. Bár a
vizualizáció lényegi része a célok elérésének,
elkezdtem aggódni elméjének épsége miatt, és attól
tartottam, hogy összeomlik, ha az eljárás ismét
kudarcba fullad. Azonban Barbara meg volt róla
győződve, hogy működni fog, ezért petesejtjeivel
mindennap boldogan és részletesen megosztotta a
dolgait. Az orvosi megbeszélésekre és a házban is
babaelőkét kezdett el hordani. Hűen követte azt az
elvet, hogy teljes mértékben hinned kell
önmagadban, és soha ne gondolj a vágyottól eltérő
eredményre. Az agyadnak hárommilliárd sejtje
van arra, hogy utasításokat adjon a testednek arról,
hogy mit tegyen. Ugyanezt az elvet én sikeresen
alkalmaztam a rák legyőzésére, tehát Barbara
miért ne mondhatná meg a testének, hogy
pontosan mit akar tőle?

Alávetettem magam a harmadik hereműtétnek
– ezúttal a bal herém került a vágódeszkára és az
orvos klopfolója alá. A DNS-emet újból kivonták, és



a hangom még magasabb lett. Tudod, minél
magasabb egy férfi tesztoszteronszintje, annál
mélyebb a hangja. Ezért a baritonoknak kétszer
annyi orgazmusuk van, mint a szopránoknak. A jó
oldala a műtétnek, hogy Frankie Valli-dalokat is
tudtam ekkor énekelni. De soha nem fogom a
„Duke of Earl”-t újra dalolni.

Kalandunk fenn az égben

A következő 26 napban Barbara újabb
hormonkezelésének adagjait naponta hatalmas
tűvel juttattam a combjába. A lombikbébiprogram
utolsó injekciója, az úgynevezett „trigger injekció”
arra utasítja a petefészkeket, hogy felszabadítsák a
petesejtet a begyűjtéshez. Tízperces pontossággal
kell beadni. Az injekció napján Sydney-be
repültünk, ami egyórás repülőút, és Sydney-be való
megérkezésünk után fél órán belül be kellett
adnom az injekciót.

Légiforgalmi dugó miatt sajnos a gép 20 perces
késéssel indult. Ott ültünk az aszfalton,
számolgatva, mennyi időnk maradt, a trigger
injekció készen állt egy hűtőtáskában a lábaimnál.
Végre már Sydney repülőteréhez közeledtünk,
amikor a kapitány bejelentette, hogy a dugó miatt
még fél órát várunk a levegőben, a viharos
időjárási viszonyok közepette. A leszállás közben be



kellett adnom Barbarának az injekciót, különben
az egész lombikciklus kárba veszett!

Azonnal elmagyaráztam a helyzetet a
személyzetnek, akik azt válaszolták, hogy nincs
lehetőség az övek kioldására vagy elmenni a
mosdóba a szúráshoz, ahogyan mi azt terveztük.
Erre azt mondtam, hogy ha nem használhatjuk a
mosdót, akkor ott helyben az ülésen adom be, ami
megrémisztheti a többi, már amúgy is ideges utast.
A személyzet ragaszkodott hozzá, hogy nem
adhatom be az injekciót, de én elmagyaráztam,
hogy de igen, akár tetszik, akár nem – és elővettem
a tűt.

Arra gondoltam: Mi a legrosszabb, ami
történhet? Letartóztathatnak érkezés után, mert
nem követtem a személyzet utasításait. Akkor mi
van? Új, érdekes embereket ismerhetek meg a
börtönben.

Beszéltem a kapitánnyal, aki beleegyezett, hogy
használhatjuk az elfüggönyözött konyhai részt az
injekcióhoz. Miközben kioldottuk a biztonsági
övünket és elindultunk, a gép légörvénybe került,
és összevissza rázkódott. A konyhai részen Barbara
felhúzta a ruháját, én készenlétbe helyeztem a tűt,
miközben próbáltam egyensúlyozni a labdaként
pattogó gépen. Gyorsan és keményen szúrtam, a tűt
tövig nyomtam. Barbara felsikoltott, és még jobban
elkezdtek potyogni a könnyei – de én ujjongtam!



Feladat teljesítve!

Kövesd a cselekvési terved, függetlenül attól,
hogy bárki más mit mond, gondol vagy tesz!



Szerzőpáros a lombikbébiprogram
hullámvasútján

Sokféle érzelmet átéltem, miközben a szerző-
tanácsadó-testbeszédszakértő Allan és Barbara
Pease a lombikbébiprogrammal kapcsolatos
élményeikről meséltek nekem.

Magával ragadott az izgatottságuk, hogy a 13
együtt töltött év után végül sikerült nekik a
fogantatás. Osztoztam a kisfiuk megszületésére
való várakozásukban. (Barbara nyolc és fél
hónapos terhes volt, amikor beszélgettünk.)
Mégis rémisztően hatott rám az a hihetetlen
érzelmi élmény, amelyen keresztülmentek.

„Hiába adtunk tanácsot oly sok párnak az
évek során, és hiába tudtunk rengeteget arról,
hogyan működik az emberi agy és hogyan
viszonyulnak a párok tagjai egymáshoz,
fogalmunk sem volt róla, hogy micsoda érzelmi
hullámvasút a lombikbébiprogram!” – mondta
Allan. A párnak már van négy, 21 év feletti
gyermeke előző házasságaikból.

„Nagyon akartunk egy közös gyereket, de
őszintén mondom, az elején azt hittem, hogy
bármi legyen az eredmény, nem fog bántani,
mivel már vannak gyerekeink, és én amúgy is



rá vagyok kattanva mindenféle kutatásra, tehát
mindent megtudtam a folyamat tudományos
oldaláról, mielőtt belevágtunk – mondta Allan.
– Úgy gondoltam, hogy nagyszerűen fogjuk
viselni, bármi is történjen.  Már mindent
tudtunk az emberi viselkedésről, és
feltételeztük, hogy ez egy egyszerű folyamat
lesz, de amikor benne voltunk a közepében,
nem lehetett a helyzeteket uralni, és hagytuk,
hogy az érzéseink elragadjanak bennünket.”

 

Allan és Barbara idősebb gyermekeikkel,
Jasmine-nal és Adam-mel, otthonukban, fiuk

születése előtt.



Én személy szerint azt hittem, hogy a lombikbébi-
eljáráshoz úgy tudok viszonyulni, mint logikus,
tudományos projekthez, de nem így történt. Ez
érzelmi élmény és senki nem tud rá a kezdéskor
felkészülni. Ha komolyan el akarod érni a célt –
bármi legyen is az –, szilárd elhatározásra van
szükség ahhoz, hogy megtedd, amit kell, különösen
akkor, amikor szembesülsz a nehézségekkel.

Két héttel később Barbara újabb 25 petesejtet
produkált, én még egy hereműtéten estem át, hogy
friss DNS-t gyűjthessenek be, amely a petesejtekbe
került beültetésre. Ezúttal három egészséges
embrió lett a jutalmunk – kettő fiú és egy lány. Két
fiú embriót beültettek, a lányt pedig lefagyasztották
további felhasználás esetére.

Az élő embrió méhbeültetése egy teljesen
magával ragadó élmény. Én monitoron kísértem
figyelemmel az eljárást. Spirituális élmény.
Miközben egy órával később kifelé sétáltunk a
klinikáról, Barbara annyit mondott: „Terhes
vagyok.” Megnyugtattam és támogatásomról
biztosítottam, de nem akartam túljátszani a
helyzetet, mert a siker esélye statisztikailag igen
kicsi volt. Már szinte az is csoda, hogy idáig
eljutottunk. Nem akartam, hogy nagy
megrázkódtatás érje, ha mindez kudarcba fullad,
ami statisztikailag igen valószínűnek látszott.



Az orvosok elmagyarázták, hogy a
hormoninjekciók, a hereműtéteim és korábbi
orvosi kudarcaink valójában csak a könnyebbik
fele a dolognak. Most Barbarának legalább 12 hétig
terhesnek kell maradnia, hogy esély legyen a
terhesség kihordására. Újra megismételték, hogy
majdnem 43 évesen ennek az esélye csekély.
Aznap este örökbefogadási szervezeteket
keresgéltem az interneten, és azt nézegettem, hogy
milyen fajta kutyát fogadjunk örökbe. Nem arról
van szó, hogy elvesztettem a hitem; a statisztikai
valószínűségeket minden vállalkozásomban
számításba vettem, és mindig készítettem egy
tartalék tervet. Tudtam, hogy muszáj hinni abban,
hogy képes vagy elérni, amit akarsz, ha kicsi is az
esély rá, de ekkor Barbara végiggondolta a
terhessége további időszakát, és utasította teste
sejtjeit, hogy mit tegyenek. Még soha nem
hallottam, hogy valaki ezt csinálta volna! Igencsak
újszerű elgondolásnak éreztem, pedig ugyanaz
volt, amit a rák legyőzésében én használtam. Teljes
szívvel hittem benne, hogy túlélem a rákot, és most
megfigyelhettem Barbarát, hogy hogyan használja
a folyamatot egy új élet megszületéséhez.

Mélységes tisztelet töltött el, miközben Barbarát
figyeltem, hogy mit tesz a terhességével. Olyan volt,
mint Roger Bannistert nézni, amint lefutja az egy
mérföldet négy percen belül. Akkor nem mondtam



el neki, mit érzek, mert azt akartam, hogy sikerrel
járjon, és már olvastam olyan nőkről, akik
sikeresen végigjárták ezt az utat. Most együtt éltem
az egyikükkel. Jó férjhez hűen, csendben
idegeskedtem, míg ő szilárd és eltökélt maradt,
titokzatosan nyugodt és biztos abban, hogy legalább
egy gyerekünk fog születni – talán kettő. Tovább
beszélt a magzatokhoz, énekelt nekik, részletesen
elmagyarázta nekik, éppen mit csinál, babaruhát
akasztott a nyakába, mesét olvasott nekik, és
folytatta a babaszoba berendezését.

2005. március 8-án, tizenkét órás, gyógyszerek
nélküli vajúdás után megszületett Brandon Pease.

 



Brandon Pease hatnaposan.



A pár fejet hajt egy szürreális élmény előtt

Barbara egyetértett azzal, hogy ez a folyamat
volt a legérzelemdúsabb élmény az életében, és
valószínűleg az is marad. „Az egész olyan
szürreális volt. Amikor természetes úton esel
teherbe, az csak úgy megtörténik, de a
lombikbébiprogram során konkrétan lesed,
ahogy a tüszőid növekszenek, megméred őket,
látod, ahogyan a sejtek osztódnak, és szó szerint
olyan, mint figyelemmel kísérni egy élet
megszületését.

Két lombikciklust csináltunk végig, és az
első után teljesen összetörtem, mert minden
tüszőm elvesztettem – olyan volt, mintha a
leendő gyermekeimet vesztettem volna el, és
egy haláleset utáni gyász érzése kerített
hatalmába. Ne felejtsük el, hogy előtte négy
héten keresztül hormoninjekciót kaptam, tehát
olyan kiegyensúlyozatlan voltam, amennyire
csak lehet, és ezek után kellett ráébredni, hogy
az összes tüszőm elpusztult, és hogy az egész
eszement folyamat kudarccal végződött!
Teljesen összetört a szívem!

Napokig sírtam, és vigasztalhatatlan voltam.
Allannek nagyon nehéz volt, mert még soha



nem látott így, és semmit nem tehetett, hogy
enyhítse a szenvedéseim. Mindketten nagyon
nehéz időszakot éltünk meg!”

Barbara elmondta, hogy a második
próbálkozásnál kicsit összeszedettebb volt. „A
második alkalommal már tudtam, mire
vállalkozom. Nagyon aggódtam, hogy a
második ciklus is sikertelenül végződik, de
valahogy mégis úgy éreztem, hogy működni
fog. Amikor megtudtam, hogy terhes vagyok,
nagyon megkönnyebbültem, és boldogság
töltött el, de még előttem állt néhány
legyőzendő akadály, hiszen már idősebb
voltam, és jelentős esély volt rá, hogy
elvetéljek. Ám nem így történt, és ez bőven
megérte a mindennapos injekciókat, az érzelmi
hullámzást és a fájdalmat.

Úgy érzem, hogy arra rendeltettem, hogy
mindezt átéljem, és így megértsem a többi nőt
is, aki ebbe a helyzetbe kerül. Ha nem
tapasztalom meg a saját bőrömön, fogalmam se
lett volna, hogy ez milyen intenzív érzelmeket
vált ki. Végül nagyszerűen alakultak a dolgok,
mert Allan lánya, Jasmine, 23 évesen
természetes úton teherbe esett, és nyolc héttel
utánam fogja megszülni első gyermekét.
Annyira csodálatos lesz, amikor első
gyermekünk és első unokánk egyszerre jönnek



a világra!”
Barbara és Allan története a lehető

legszebben ért véget. Nemcsak az első közös
gyermekük megszületése várható körülbelül
akkorra, amikor ezt a cikket az olvasó a
kezében tartja, hanem egy másik, sikeresen
megtermékenyített petesejt is lefagyasztásra
került a Nambour Selangor Kórház IVF
osztályán, hogy nagyjából egy év múlva be
lehessen ültetni. „Ő egy kislány, és az
ikertestvére annak a fiúnak, aki nemsokára
megszületik. Amikor dönteni kellett, hogy mi
legyen a megtermékenyített petesejttel,
egyszerűen nem tudtunk lemondani róla” –
mondta Allan.



Barbara szemével

Brandon születésekor majdnem 43 éves voltam.
Nehéz utat kellett megjárnom a terhességem és a
szülés során, és az esélyeim végig rosszak voltak.
Ennek ellenére úgy döntöttem, hogy nem veszem
magamra a sok orvos és rokon borúlátó
véleményének a terhét. Eldöntöttem, hogy
pozitívan fogok gondolni az eredményre, teherbe
esek, és gyógyszerek nélkül fogok szülni. Soha nem
gondoltam rá, hogy nem leszek képes véghez vinni,
és csak azt a végeredményt vizualizáltam, amit el
szerettem volna érni.

A legtöbb barátunk nem hitte el, hogy feladom a
hírnevet, a kalandokat és az utazgatást a világban,
hogy újra pelenkát cseréljek és szoptassak. Én
viszont biztos voltam benne, hogy leghőbb vágyam
az, hogy iskolai farsangokra járjak és elkészítsem a
gyerekek ebédjét. Nem tudtam elképzelni, hogy ne
így legyen. Miután Brandont kezembe vettem, ez
valóra vált, pont úgy, ahogyan elképzeltem. A
lombikbébiprogram kezelései során összesen
termelt 57 petesejt eredménye, hogy a kezemben
tarthattam a kisbabámat. Felejthetetlen érzés volt!

Két csodálatos és áldott év telt el Brandon
születése óta, amikor azt mondtam Allannek, hogy
tényleg szeretnék egy kislányt is. Genetikailag



tökéletes kislányom lefagyasztva várt, és nem
tudtam kiverni a fejemből, mert mindig szerettem
volna egy kislányt is. Allan először ideges lett, mert
már volt öt gyerekünk, és az ismételt fogantatás
esélye még inkább lecsökkent. Már 46 éves voltam;
az orvosok szerint a saját és a gyermekem élete is
veszélybe kerülhet. Mégis, tényleg, határozottan,
feltétlenül, kétségtelenül egy kislányra vágytam! A
rossz esélyek ellenére sem hittem, hogy ne tudnám
újra véghez vinni.

Éjszakáról éjszakára az ágyban elképzeltem,
hogyan is történhet meg, így hamarosan világossá
vált számomra, hogy újra meg tudom csinálni. A
testem azt mondta nekem, hogy: „Igen, meg tudod
tenni.” Az orvosok kitartottak amellett, hogy
veszélyes útra léptem, amely nagyobb
kockázatokkal jár, mint legutóbb, még akkor is, ha
az embriót sikeresen kiolvasztják. A rokonok és
barátok megrémültek, és megpróbáltak „észhez
téríteni.” Újra meghoztam a döntést, hogy megint
meg tudom és meg is fogom csinálni, a statisztikák
és a rossz esélyek ellenére. Ha a nőknek csak egy
elenyésző százaléka sikerrel járhat, akkor én leszek
az egyikük. Eldöntöttem azt is, hogy csak olyan
emberekkel veszem körül magam, akik elhiszik,
hogy ez lehetséges, és akik támogatni fognak.

Embrió kislányomat – elneveztem Bellának –
sikeresen felolvasztották és beültették. Vég nélkül



beszéltem hozzá, és mondtam, hogy mit csináljon –
tapadjon meg a méhemben, legyen derűlátó, és
hogy nemsokára találkozni fogunk. A testem
minden sejtjét vizualizáltam, és mindnek
egyértelmű utasításokat adtam. Mindenki
meglepetésére Bella megtapadt a méhemben, és az
idősebb nőknél a terhesség korai szakaszában
elvégzendő kritikus vizsgálatok mindegyikének jó
lett az eredménye. Kilenc hónappal később
kétpetéjű ikrek – Brandon és három évvel fiatalabb
húga, Bella –, édesanyjának mondhattam magam.
Ismét a természetes szülés mellett tettem le a
voksom, ami nem rossz egy „öreg” nő esetében!

Gyakran kérdezik, milyen érzés, hogy idősebb
nőként lett egy második családom. Nincs is jobb
ennél! Mindkét alkalommal egy időben voltam
terhes a mostohalányaimmal, Melissával és
Jasmine-nal. Micsoda élmény, amikor 26 éves
Adam fiam nézi, ahogy az öccsét és a húgát
kihordom, és micsoda élmény számára, hogy
rögtön a megszületésük után kézbe vette
mindkettőjüket! Egyszerűen eszméletlenül jó! Most
54 éves vagyok, Allan pedig 65, és új gyermekeink
fiatalon tartanak bennünket. A legtöbb korunkbeli
evéssel, ivással, golfozással és utazással tölti az
idejét, mivel gyerekei már kirepültek a fészekből.
Ehelyett mi Allannel két kisgyerek után
szaladgálunk a házban, mindennap iskolába,



sportrendezvényekre járunk, teniszezünk,
harcművészettel foglalkozunk, ezenkívül
Brandonnal és Bellával tornázunk. A társaságunk
húszas és harmincas éveikben járó emberekből áll.

Sok-sok kis emberke vesz körül bennünket – ezt
imádjuk! Brandon és Bella a családunkhoz tartozó
nyolc, velük egykorú kisgyerek nagynénje és
nagybátyja. Egyáltalán nem szeretném, hogy bármi
másképp legyen. Ha bárki azt mondja neked
valamiről, hogy nincs sok esély rá, hogy elérd, ne
feledd, hogy ez csak az ő véleménye, amelyet az ő
saját tapasztalatai alapján alakított ki! Vagy esetleg
saját hiányosságait vetíti ki rád. Ez nem jelenti azt,
hogy te nem tudod elérni. Ez általában annyit
jelent, hogy pozitív hozzáállást kell kialakítanod,
keményebben kell dolgoznod, és el kell döntened,
hogy abba a kisebbségbe fogsz tartozni, akinek
sikerül. Én ezt tettem. Eldöntöttem, hogy valakinek
tartoznia kell abba a kicsiny, sikeres csoportba, hát
miért ne én lennék az?

Még egy kutyát pedig tényleg nem akartam.



Balra, ahogyan Barbara vizualizálta Bellát,
mellette pedig az igazi Bella.

Pozitív megerősítések

Bella fogantatása előtt egy évvel Barbara látott egy
19. századi festményt egy szőke kislányról, aki
hasonlított arra, amilyennek ő Bellát elképzelte.
Édesapám, Ray, megvette neki ajándékba. Barbara
felakasztotta a falra hat hónappal az előtt, hogy
megpróbált teherbe esni Bellával. Néhányan úgy
gondolták, hogy Barbaránál ekkor mentek el



otthonról, ám ő a képet arra használta, hogy
vizualizálja azt, amit létre akart hozni. A képet,
amit Ray vett a piacon, összehasonlíthatod Bella
fényképével.
 

Brandon és Bella, mindketten hét hónapos
korukban. Így néztek volna ki, ha egy időben

születnek.
A médiában

A média, különösképpen a női magazinok, imádták
a történetünket, és mindenfelé szerepelt, többek
közt Ausztrália legnépszerűbb aktualitásokról szóló



programjában, a 60 Minutesben két alkalommal is.
Telefonhívások és e-mailek áradatát kaptuk más
pároktól, akik vagy már feladták a reményt, hogy
gyerekük legyen, vagy azt mondták nekik, hogy
felejtsék el. Íme egy levél, amelyet Barbara kapott
két teljesen ismeretlen embertől, Helentől és
Jamie-től.

Néha egy hirtelen döntésnek lehetnek a legdrámaibb
következményei az életedre nézve. Számomra ilyen
volt, amikor úgy döntöttem, hogy e-mailt küldök egy
idegennek, akiről egy magazinban olvastam. Egy
rövid mondat valakitől, akivel soha nem
találkoztam, segített benne, hogy halványuló
optimizmusom újra életre keljen, és erőt adott, hogy
folytassam. A saját családról szőtt álmunk az
életünk egyik legnagyobb kihívásává vált.

A történetünk hasonló sok páréhoz, a világ
minden táján. Igen, mi is egy öregedő pár voltunk,
akik gyereket akartak. Három szörnyű vetélés és
csaknem egy év gyász után megragadtuk a bikát a
szarvánál fogva, és úgy döntöttünk, hogy
megismerkedünk a lombikbébiprogrammal.

A barátaink, akiknek szintén nehézségeik voltak
a családteremtésben, és akik végigkísérték
szenvedéseinket, kitartóan noszogattak, hogy
szánjuk rá magunkat a lombikbébiprogramra. A
férjemet meggyőzni azonban nem volt számomra



könnyű feladat, mivel ő azt hitte, hogy a
lombikbébiprogramot azoknak találták ki, akik nem
tudtak természetes úton megfoganni. Egy évembe
telt, hogy rábeszéljem egy konzultációra, és az
orvos véleménye egyszerre volt ellentmondást nem
tűrő és kategorikus. Azt mondta, nincs mire várni,
és már korábban kellett volna segítséget kérnünk!
Hé, de hát 33 éves koromban találkoztam a
férjemmel!

A terhesség kihordása miatt is aggódtam, mivel
már annyiszor elvetéltem. Tiszta kórházi élmény az
egész – abbahagyod a tablettát, mindennap
injekciózod magad, bejársz az intézetbe, hogy
begyűjtsék a petesejtjeid, és hogy Jamie
„könnyeztesse a kígyót”. Az első körben a
petesejtszámom alacsony lett, és láttam az orvos
aggodalmát. Megkérdezte, hogy gondoltam-e már
egy petesejtdonor bevonására, és vannak-e
lánytestvéreim. Teljesen összetörtem. Gyakorlatilag
akkor tette fel nekem ezeket a kérdéseket, mialatt
beültette az előző ciklusban begyűjtött egyetlen jó
petesejtemet, tehát a beültetéssel kapcsolatos
derűlátás és izgatottság helyett könnyes szemmel
távoztam, és felhívtam a húgomat. Lesokkolt, amit
az orvos mondott, és az egyetlen petesejtemre
várakozni fájdalmasnak bizonyult. Sajnos nem
tapadt meg.

Úgy gondolom, hogy a beültetés közben azt



hallani, hogy petesejtdonoron kellene
gondolkodnom, nagyban hozzájárult ahhoz, hogy
az első petesejtem nem maradt meg, mivel
alacsonyak voltak az elvárásaim.

Elkezdtem beleásni magam a lombikbébiprogram
témakörébe, és rábukkantam egy magazinban egy
olyan sztorira, amely egy olyan párról szólt, akik
dacoltak a statisztikákkal, és ikreik születtek három
év eltéréssel. Ez a pár Allan és Barbara Pease volt.
Így egy hirtelen döntéstől vezérelve rákerestem az
interneten, megtaláltam a weboldalt, és elküldtem e-
mailben a kérdéseimet, nem igazán bízva benne,
hogy választ is kapok. Még aznap az alábbi e-mailt
kaptam Barbarától:

Köszönöm, hogy felvette velünk a
kapcsolatot, és a legjobbakat kívánom
Önnek! (…) Ám ne feledje azt sem, (…) hogy
ne higgyen senkinek, aki azt mondja, hogy
lehetetlen – csak higgyen önmagában, és
legyen biztos benne, hogy meg fog történni!

Most, hogy már tudom, amit tudok (…),
úgy gondolom, hogy önmagamba vetett
hitemnek köszönhető, hogy megszülettek az
ikreim (…) Az orvosom száma: XXXXXXX.
Nem tudom pontosan, Ön most hol tart, de
mihelyst teherbe esik, a körzeti orvos
gondjaira bízhatja magát.



Szeretettel gondolok Önre:
Barbara Pease

Két mondat megragadt a gondolataimban:

„Ne higgyen senkinek (…), csak higgyen
önmagában, és legyen biztos benne, hogy
meg fog történni (…).”

„Most, hogy már tudom, amit tudok (…),
úgy gondolom, hogy önmagamba vetett
hitemnek köszönhető, hogy megszülettek az
ikreim (…).”

Kinyomtattam Barbara és Allan történetét, és
kiraktam a hűtőre. Biztos elolvastam vagy százszor!
Úgy döntöttünk, folytatjuk, bármi is történjen.
További két hosszadalmas, bonyolult és sikertelen
próbálkozás után újra összedugtuk a fejünket.
Ezúttal Jamie-vel úgy döntöttünk, hogy hosszú
távon próbálkozni fogunk, de újra éljük az
életünket, elmegyünk nyaralni és élvezzük egymás
társaságát. A harmadik próbálkozásnál két
petesejtet ültettek be.

Ekkor Jamie-vel a legbolondosabb dolgokat
műveltük, hogy bizakodók maradhassunk. Azt, amit
Allan és Barbara „vizualizációnak” nevez.
Kifestettünk két tyúktojást – az egyiket kisfiúnak, a
másikat kislánynak. A „Vidám Tojások” nevet adtuk
nekik, és kitettük őket a konyhapultra. Minden



reggel és este, amikor a reggelit és a vacsorát
készítettük, néztük a „Vidám Tojásokat”, rájuk
mosolyogtunk és beszéltünk hozzájuk. Mindkettőnk
szívéhez hozzánőttek, és mindennap mosolyt csaltak
az arcunkra. Barbara azt is mondta, hogy
mindennek nézzem a vicces oldalát, mert az növeli a
siker valószínűségét.

Írtam egy e-mailt neki a „Vidám Tojásainkról”,
mert bár kicsit bolondosnak tartottam magam, úgy
gondoltam, ez tetszhet neki. Barbara válasz e-
mailjében leírt egy történetet arról, hogy mit csinált
minden alkalommal, amikor az orvoshoz ment.
Babaelőkét vett fel – felváltva kéket és rózsaszínt. Az
orvos azt hitte, megbuggyant, de engem
megnevettetett, és van valami jó érzés abban, ha
jókedvű és vidám maradsz az egész folyamat során.

Nos, a kivárásos játszma csak véget ért egyszer.
A vérvételem kimutatta, hogy terhes vagyok. JUHÉ!
Nagyon izgatottak lettünk, én pedig még mindig
nagyon ideges is előző terhességeim miatt, és
tudtam, hogy még hosszú az út addig, hogy
megnyugodjak. Bementünk vizsgálatra, amely
kimutatta, hogy csak az egyik petesejt tapadt meg.
Így is nagyon izgatottak voltunk, hogy az egyik
„Vidám Tojás” növekszik bennem.

Nem volt könnyű a terhesség ezután, és sok
mindennel szenvedtem. Ami viszont megváltozott,
az a hozzáállásom. Belül hittem, hogy minden



rendben lesz, és minden egyes alkalommal, amikor
orvosi probléma adódott, beszéltem a
petesejtemhez, mondtam neki, hogy maradjon ott,
ahol van, és biztosítottam róla, hogy nagyon
szeretjük.

Ez a petesejt most a kisfiunk! Jamie-vel a világ
legszerencsésebb embereinek érezzük magunkat!

Kitartásunk és összetartásunk a legnehezebb
évek alatt olyan mértékben megerősítette egymás
iránti szeretetünket, ami talán nem lett volna
lehetséges, ha korán feladjuk. A hozzáállásom
megváltoztatása volt a legalapvetőbb változás.
Csodálatos volt, ahogy családunk és barátaink erőt
adtak nekünk, Barbara Pease pedig abban segített,
hogy higgyek magamban életünknek egy igazán
sérülékeny időszakában. Örökké hálásak
maradunk!

Mi van akkor, ha nem volt igazunk?

Nos, mi van akkor, ha végigcsináljuk az összes
procedúrát, és nem sikerül? Mi van, ha mindez
kudarcot vall? Statisztikailag nézve, kevés esélyünk
volt. Ám másoknak sikerült, és még többeknek fog
a jövőben, ezért még nagyobb elszántsággal
haladtunk tovább. Lettek volna gyerekeink, és
együtt felneveltük volna őket, bármi is történt
volna, és Barbara teherbe esése volt az első járható



út. Legrosszabb esetben örökbe fogadunk, ami még
mindig csodálatos dolog. Úgy döntöttünk,
bárhogyan is alakuljanak a dolgok, boldogok
leszünk. Ha az első tervünk nem működne,
valahogyan akkor is elérjük a célunk, mindegy,
hogy hogyan.

Sokan vonakodnak tőle, hogy reményteli útra
lépjenek, mert néha elenyésző a siker
valószínűsége. Ha valamit el akarsz érni, és ennek
kicsi az esélye, az nem jelenti azt, hogy ne kellene
megpróbálnod. Ha olyan útra lépsz, amely a
valóban áhított célhoz visz, új ajtók nyílnak meg
előtted. Olyan alternatívák és lehetőségek
mutatkoznak meg, amelyeket nem vettél volna
észre, és amelyekre nem gondoltál volna, ha nem
indulsz el.

Ha világosan körülírt célokat táplálsz bele, a
RAR-od megkeresi, hogyan kapd meg, amit

akarsz.
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Összefoglalás

Foglaljuk össze A válasz fő pontjait!
Az életben a siker, a vágyott eredmény elérése,
vagy azzá a személlyé válni, aki lenni szeretnél,
sokkal inkább a tervezésen és a szervezésen múlik,
mintsem a tehetségen. Mindannyian ismerünk
nagyon tehetséges embereket, akik nem vitték
sokra, és másokat, akikben nem látunk semmi
különöset, mégis szárnyalnak. A legtöbben nem
érik el mindazt az életben, amire képesek
lennének, mert arra gondolnak, hogy hogyan
érhetnek el valamit, és nem arra, hogy mit akarnak
igazán. Mint már tudod, a mit meghatározni a
legfontosabb lépés a siker felé. Továbbá – ahogy
mostanra már valószínűleg rájöttél –, amikor
eldöntöd, hogy mit, a hogyan meg fogja mutatni
magát. Ezt építsd be a cselekvési tervedbe, és jelölj
ki teljesíthető határidőket!

A válaszban elmagyaráztuk, hogy miért
működik oly sok a már ismerős dolgok közül, mint
például a vizualizáció, a megerősítések, a célok
kitűzése, a határidők, az ima, „a Világegyetem”, a



vonzás törvénye, és így tovább. Most már ismered a
tudományos hátterét annak, hogy ezek hogyan és
miért működnek. Arról szól lényegében az egész,
hogyan programozod be a RAR-odat azáltal,
ahogyan önmagadhoz szólsz, és amilyen elvárásaid
vannak.

 A válasz izgalmas áttörést jelentő újdonsága,
hogy tudatosan programozhatod a RAR-odat azáltal,
hogy kiválasztod a megfelelő üzeneteket, melyeket
a tudatos elmédből küldesz felé. Ha elvárásaid
pozitívak, akkor a RAR-t automatikusan arra
programozod, hogy a pozitív viselkedés
információit találja meg, és zárja ki a negatív
viselkedésről szólókat. Ez azt jelenti, hogy te
teremtheted meg saját valóságodat. Ebben a
könyvben semmi nem szól az akaraterőről – az
agytörzsön áthaladó idegrostokban, a te retikuláris
aktiváló rendszeredben, a RAR-odban történik
minden.
 
Írd le kézzel!
Az életben a legsikeresebb emberek gondolataikat
leírják, és fontossági sorrendbe rakják. Mihelyst
ezek papírra kerülnek, a RAR elkezdi megadni a
válaszokat arra, hogy hogyan érhetik el, amit
akarnak. Folyamatosan írj listát bármiről, amit
érdekesnek vagy izgalmasnak találsz az életben, és
ne ítélkezz – csak írd le! Így a figyelmed arra tudod



összpontosítani, ami tényleg számít, a RAR-odat
pedig arra serkenti, hogy kezdjen el dolgozni az
érdekedben. A RAR-od mindig meg fogja találni a
pontos lépéseket, amelyekkel célba érsz.

Mindig vegyél fel új tételeket a listádra, és
bizonyosodj meg róla, hogy amit célul tűzöl ki, azt
valóban akarod, és nem mások várják el tőled! Írd
és írd újra a listákat! Derítsd ki, hogy mik a
szenvedélyeid, és felejtsd el a pénzt, hogy tiszta
fejjel gondolkodhass, anélkül, hogy a pénzügyek
miatt aggódnál! Ezenkívül készíts terveket,
amelyek mentén a 80–20-as életstílus
tevékenységei felé haladhatsz!
 
Bontsd le kisebb falatokra, és jelölj ki
határidőt!
Bontsd le a céljaidat falatnyi részekre, és egyszerre
csak egyet kapj be! Ha úgy tűnik, nem tudsz
teljesíteni egy határidőt, módosítsd! A sikeres
emberek és a többiek közötti különbség az, hogy a
sikeres emberek cselekszenek. Lehet, hogy nem
tűnnek valami kecsesnek, amikor nekivágnak, de
haladnak előre. Továbbá nem térnek le saját
útjukról akkor sem, ha a többi ember megpróbálja
letéríteni őket. Bárminek megszabhatod az
időtartamát, a negatív gondolkodásnak is.
 
Vállald a felelősséget!



A választásaid eredménye lesz minden, amit az
életedben elérsz. Nem a szüleid, az exeid, a
munkád, a gazdaság, az időjárás, a bőrszíned vagy
az életkorod a hibás. Te, és csakis te vagy felelős
minden döntésedért és választásodért. A nagyszerű
hír az, hogy mostantól kezdve minden döntésed
száz százalékban a te irányításod alatt áll. A
válaszból megtudtad, hogyan élj egy „akarom”
életet egy „muszáj” élet helyett. Döntsd el, hogy
mától kezdve száz százalékban vállalod a
felelősséget mindenért az életedben! Ha azon
kapod magad, hogy panaszkodsz, abban a
pillanatban hagyd abba! Most azonnal dönts úgy,
hogy változtatsz az élet eseményeire adott
reakcióidon! Kezdj el pozitívan beszélni arról, hogy
mit tehetsz, és mit fogsz tenni!
 
A megerősítések és a vizualizáció használata
Számtalan történet szól olyanokról, akik úgy érték
el céljukat, hogy a vágyott eredményekre való
összpontosításra használták a megerősítéseket, és
akik a céljukat már jó előre vizualizálták. A célokat
mentálisan kell elérni a megvalósítás előtt, senki
nem tud túllépni a saját maga állított korlátokon.
Mától kezdve minden egyes negatív kijelentésedet
fogalmazd át pozitívra! A vizualizáció azért
működik, mert erősíti az idegpályákat az agyban,
bármilyen készségről legyen szó, és szinte



bármilyen célnál működik, amit csak kitűzöl.
Mától kezdve csak azokat a dolgokat vizualizáld,
amelyeket szeretnél, ne azokat, amelyeket nem! A
vizualizáció és a megerősítések képesek lebontani
a sikereid korlátait, és szabaddá tehetnek annak
érdekében, hogy kreatívabbá válhass, és olyan
kiaknázatlan potenciál felett rendelkezhess,
amelyről álmodni sem mertél. Használd a
vizualizációt és a megerősítéseket arra, hogy
lelkesedésed töretlen maradjon, és legyen időd az
új, szükséges szokások kialakításához!

Minden sikeres sportoló edzi a testét és a
szellemét is. Mindig képzeld el, ahogyan győztél!
Az fog történni, amit magadnak mondasz.
Folyamatosan gyakorold a pozitív cselekedeteket,
amíg ezek „képes vagyok rá” szokássá nem válnak!

Az életed múltbéli megerősítéseid összessége.
Amikor a megerősítéseket gyakorlod, a megerősítés
törvénye elkezd neked dolgozni. Először
megkeressük azokat az erősségeket és változásokat,
amelyeket kijelentettünk, és elkezdjük a való
világban azokat a dolgokat meglátni magunk körül,
amelyekre számítunk, éppúgy, mint ahogyan
Darren a hátsó köríves rúgással, Scott Dilberttel, és
Sam rövid életével tette. Elkezdünk úgy viselkedni,
mint az a személy, akivé válni akarunk.

Soha ne gondolj arra, aminek a bekövetkeztét
nem szeretnéd! Csak arra gondolj, amit szeretnél,



függetlenül egy adott helyzet végeredményétől!
Amire gondolsz, és amit megerősítesz, az általában
meg fog történni.
 
Vegyél fel új szokásokat!
Ha felveszed a sikeres emberek szokásait, az
elvezet a vágyott sikerhez. Az eredményre nem
vezető szokásokhoz való ragaszkodás olyan, mint a
nyakadba vetett malomkő, amely miatt nem tudsz
haladni előre. Végső sikered – vagy annak
elmaradása – szokásos, tanult gondolataidnak és
attitűdjeidnek az irányítása alatt áll. Vezesd az
üzleti életed napló alapján, amelyet mindig
magadnál tartasz! Vegyél könyvet arról, hogyan
jegyezd meg a neveket! Ha dohányzol, iszol vagy
drogozol, tedd meg most a szükséges lépéseket
afelé, hogy felhagyj velük!
 
Kövesd a terved, függetlenül attól, hogy bárki
más mit mond, gondol vagy tesz!
Jó szándékú barátok, rokonok vagy mások
megpróbálhatnak megállítani a célod felé vezető
úton, azért, mert szeretnek vagy utálnak, vagy nem
akarnak rossz színben feltűnni. Amikor kitűzted a
célt, és tervet készítettél határidőkkel, tedd meg az
első lépést – függetlenül attól, hogy bárki más mit
gondol, mond vagy tesz! A kritika elkerülésének az
egyetlen módja, ha nem teszel semmit, nem



mondasz semmit, és egy senki vagy.
Engedd meg magadnak, hogy otthagyj mindent,

ami rossz hullámokat kelt benned! Nem kell
senkinek magyarázkodnod, csak bízz a belső
hangodban! Ismerd be ma, hogy te vagy a felelős
azért, hogy bevonzottad a körülötted lévő
személyeket és dolgokat! Ha az öt legközelebbi
barátod életstílusa és eredményei nem izgalmasak
számodra, keress új barátokat! Ha a jelenlegi baráti
körödben maradsz, számíthatsz rá, hogy továbbra is
ennek a csoportnak az átlagát fogod elérni. Ha nem
akarsz a jelenlegi barátaid átlaga maradni, keress
új barátokat! Fejlessz ki egy kellemes hozzáállást,
és érezzék a többiek azt, hogy van igazuk, bármi
legyen is a véleményük! Ismerd el, hogy rendben
van, ha azt gondolják, amit gondolnak, ám ezzel
egy időben ismételd meg, amit igaznak hiszel!
 
Fogadd el, hogy a félelem és az aggodalom
normális érzések!
Ha stresszesnek érzed magad, aggódsz, vagy
depressziós vagy bármivel kapcsolatban az
életedben, és a rossz gondolatok szokásoddá váltak,
jelölj ki egy határidőt, amikorra túljutsz rajtuk!
Döntsd el, hogy egy bizonyos nap bizonyos órájától
kezdve nem fogsz rossz gondolatokat táplálni arról,
ami veled a múltban történt. Mindnyájunkkal
történnek tragikus dolgok; ezek az élet része. Ám



az, hogy a padlóra küldtek, nem jelenti azt, hogy
vége a meccsnek. Csak akkor győztek le, ha nem
tápászkodsz fel. Döntsd el előre, hogy ha
bekövetkezik a tragédia, túl fogsz jutni rajta!
Számíts rá, hogy félelemmel fog eltölteni, amikor
az új vagy váratlan lehetőségek felbukkannak, de
hagyd, hogy ez megállítson munkálkodásodban a
cél elérése érdekében!
 
Játszd a számok játékát!
Ne feledd, hogy bármit tűzöl ki célul, az
számsorokon és képleteken alapszik! Az életben
minden vállalkozásnak van statisztikája – egy
hozzá tartozó arányszám. Van személyre szabott
statisztikád is, amely meghatározza a sikered
esélyét. Jegyezd fel az összes mindennapos
tevékenységedet, például, hogy naponta hányszor
próbálkoztál valamivel, milyen gyakran értél el
sikert vagy vallottál kudarcot, mi vezetett
eredményre, és mi nem, és ezután hamarosan meg
fogod kapni az arányszámaidat!
 
Szerezd vissza az életed!

Ne indulj el olyan úton, amelyre valaki más
próbál terelni, függetlenül attól, milyen tiszteletre
méltónak tűnnek e személy szándékai! Vedd át az
irányítást az életed felett, szerezd vissza önmagad,
és dönts úgy, hogy az a személy leszel, aki lenni



akarsz! Ha nem dolgozol mindennap valamin, ami
izgatottá tesz, tervezd meg, hogyan hagyd ott a
munkádat! A legtöbb ember nem szereti azt,
amiből él. Túl sokan mondják, hogy nem érnek rá
azzal foglalkozni, amivel igazán szeretnének, mert
valamiből meg is kell élni. Ne legyél az egyik
közülük!
 
Ne add fel!
A kezdet mindig a legnehezebb.  Ha úgy érzed,
feladnád, olvasd el újra a céljaid listáját, és csak a
vágyott eredményre gondolj! Menj el addig,
ameddig csak ellátsz, és amikor odaérsz, tovább
fogsz látni, mint az elején! Tarts ki a céljaid
mellett, függetlenül attól, bárki más mit gondol,
mond vagy tesz! Ma lehetséges, hogy az életben
bármit megszerezz, amit csak akarsz, feltéve, hogy
először is el tudod képzelni. Utána írd fel egy
listára, amelyen a fontossági sorrendet is felállítod,
és kövesd a könyvünkben ismertetett szabályokat
és elveket!
 
Végezetül…
A RAR akkora hatalommal bír, hogy bárhová elvisz,
ahová csak el akarsz jutni. A személyi GPS-ed.
Mindössze annyit kell tenned, hogy először
eldöntöd, hogy milyen célokat szeretnél elérni,
leírod azokat, és az A listás tételekhez határidőket



rendelsz. Amikor a hogyan kezd körvonalazódni,
készíts tervet! Ezután haladj előre függetlenül attól,
hogy bárki más mit gondol, mond vagy tesz! Vedd
fel az új szokásokat, amelyek szükségesek utad
megkönnyítéséhez, alakíts ki pozitív
megerősítéseket, és használd a vizualizációt! Bármi
is történjen ezután az úton, a dolgokat szemléld a
vicces oldalukról! Barbarával mi is mindig ezt
tesszük, mert tudjuk, hogy működik! Nálad is be
fog válni, mihelyst úgy döntesz, hogy használni
fogod.

Vedd komolyan, amit csinálsz, de soha ne vedd
túl komolyan saját magad! Állapodj meg magaddal,
hogy mindig a dolgok vicces oldalát fogod nézni,
bármi is történjen útközben! Az életed legjobb
napja az, amelyiken úgy döntesz, hogy az életed a
sajátod – nincs kifogás, bocsánatkérés, nincs kire
támaszkodni, rábízni magad, és nincs kit
hibáztatni. Ez az a nap, amikor igazán elkezdődik
az életed.

Álljon itt az idézet, amellyel elkezdtük ezt a
könyvet:

Ami az ember agyában megfogan, azt az ember
véghez is tudja vinni.
Napoleon Hill, 1937
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Miért ne hívnád el Allan Pease-t vendég
előadónak a következő konferenciádra vagy
szemináriumodra?

Allan és Barbara Pease jelenleg a legsikeresebb
szerzők párkapcsolati témában. Tizennyolc
bestseller, köztük tíz első számú fűződik a
nevükhöz, és előfordul, hogy évente akár harminc
országban is tartanak szemináriumot. Könyveik
több mint száz országban, 55 nyelven kaphatók, és
több mint 27 millió példány kelt el belőlük.
Világszerte rendszeres médiaszereplők, műveik
felhasználásával kilenc tévésorozat, négy színdarab
és egy hatalmas kasszasikerré vált mozifilm
készült, amelyet összesen több mint 100 millióan
néztek meg.

Cégük, a Pease International Ltd., videókat
készít és képzéseket tart üzletemberek és
kormányok számára az egész világon. Havonta
megjelenő párkapcsolati rovatukat 25 országban
eddig több mint 20 millióan olvasták. Ausztráliában
élnek, hat gyermekük és nyolc unokájuk van.



Allan Pease további, magyarul megjelent
művei:

A testbeszéd enciklopédiája
Illünk egymáshoz? – Párkapcsolati ki mit tud
Karácsonyi fegyverszünet – Miért nyűgös a férfi?

Mitől borul ki a nő?
Kérdezni tudni kell!
Kommunikációs ABC mesterfokon – A

kapcsolatteremtés művészete– easy peasey
Levél–beszéd – Új, igazán hatásos levélírási

technikák
Memóriakontroll – Hogyan lehet 48 perc alatt

tökéletesre csiszolni a memóriát?
Miért hazudik a férfi? Miért sír a nő? – A nemek

harca
Miért nem képesek többfelé figyelni a férfiak?

Miért nem tudnak eligazodni a térképen a nők?
Szó–beszéd – A társalgás művészete
Testbeszéd
Testbeszéd a szerelemben
A férfinak szex kell, a nőnek szerelem – Az örök

ellentét
A testbeszéd enciklopédiája
Test–beszéd a munkahelyen
Testbeszéd – Gondolatolvasás gesztusokból
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