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Bevezetes

Az életnek nem olyan, a sirhoz vezeto utazasnak kell
lennie, ahol a lényeg, hogy csinosan, jo karban lévo
testtel erkezziink meg, hanem inkabb olyannak, ahol
sivito fékekkel, porfelhot kavarva csiiszunk be a
célba, teljesen elhasznalodva és kimeriilve, s
hangosan kialtjuk: ,Hl, micsoda menet volt!”

Hunter S. Thompson

A valasz kézbevételével megteszed az elsd 1épést
egy olyan uton, amelyre talan sosem gondoltdl
azelott, vagy nem is tudtdl rola. Mire a konyv
feléhez érsz, felismered, miért tartasz ott, ahol
vagy, és életed jelenlegi pontjan mi miért van
jelen. Megkapod a valaszokat, amelyek segiteni
fognak, hogy eljuss barhova, ahova képes vagy
eljutni.

A vdlaszban megmutatjuk neked, hogyan
dontsd el, hogy mi az, amit igazdn szeretnél az
életben, és ezt hogyan kaphatod meg. Megtanulod,
hogyan allits fel sorrendet az elképzeléseid kozott,
hogyan szerezheted vissza az életed, hogyan kezeld



az akadalyokat, és hogyan keruld el azt, hogy
masok manipuldljanak, kulonés tekintettel a
baratokra és csaladtagokra. Segitiink abban, hogy a
sajat utad jard, ne olyat, amire valaki mas akar
terelni. Megmutatjuk, hogyan vedd at az iranyitast
az életed felett, és legyél azza, aki lenni akarsz. Ra
fogsz jonni, hogyan birkézz meg barmilyen
felmerulé korilménnyel, akarmilyen nehéznek,
kétségbeejtonek vagy reménytelennek is tlnjon
elsére.

Megtanulod, hogyan juss el onnan, ahol most
vagy, oda, ahol lenni szeretnél. Bemutatjuk a siker
bevalt alapelveit, melyeket a torténelem soran
masok alkalmaztak azért, hogy naggya valjanak, és
felalljanak egy kudarc utan, vagy tuljussanak rajta.
Mi Barbaraval ezek kozil sokat kozvetlenul a
mesterekt6l tanultunk meg az elmult 50 évben, és
az igy kapott leckék lettek a f6 motivaciol sajat
szemelyes  sikereinknek. Elmagyardzzuk az
agykutatas azon ujdonsagait, melyek felfedik,
miért érnek el néhdnyan oOridsi sikereket, mig
masok nem. Bejarjuk az agy egyik mukoddeési
rendszerét, melyet beprogramozhatsz, hogy
elvigyen barhova, ahova akarod. Giuseppe Moruzzi
és H. W. Magoun nyitjak meg azon tudosok sorat,
akik felfedezték az agynak azt a részét, amely
iranyitja és meghatdrozza a siker vagy bukas
mértékét mindannyiunk életében. Az els6



fejezetben bemutatjuk ezt a rendszert, és
hasznalatanak jotékony hatasai szolgalnak alapjaul
mindannak, amirdl ebben a konyvben szo6 fog esni.

Barmilyen kérdésre valaszt adunk mindazzal
kapcsolatban, amit valaha olvastal vagy hallottal a
célok kitlizésérol, a vizualizacioral, a
megerdsitésrdl, az imarol, az alfa-allapotban vald
gondolkodasrol, és a vonzas torvényerdl. Mivel a
konyvben végig nagyon sok az informacid, arra
batoritunk, hogy tedd le néha, elmélkedj rola, és
hajtsd végre, amit éppen olvastal. A szimbolum
jeloli, mikor javasoljuk, hogy ezt tedd. Nem
szukséges szigoruan betartani, ez csak utmutatoul
szolgal.

Megvitatjuk azokat az egyszerd, de hatasos
készségeket, melyeket mi elsajatitottunk, hogy meg
tudjunk birkézni szinte barmivel, ami az életben
torténik - legyen az jo vagy rossz. Tovabba
megvalaszoljuk a nagy kérdéseket, amelyek azzal
kapcsolatosak, hogy hogyan kapj meg az élettdl
barmit, amit csak akarsz, még a néha elsore
lehetetlennek tind korulmények ellenére is.

Az itt, altalunk Kkorbejart elképzelések
megvaltoztattdk a szeminariumaink résztvevdinek
életét, és megvaltoztathatjak a te életedet is. Azért
A vdlasz e konyv cime, mert ezt fogod benne
megtalalni.

Tehat ha az élet egy jaték, akkor ezek a



szabalyai.

Szamos kulcsfontossagu pontot tobbféleképp
megismétlink a konyvben, és ez nem véletlen. A
tanulmanyok azt mutatjak, hogy a
leghatékonyabban ugy tanulunk, ha egy gondolatot
1id0kozonként, hatos sorozatokban megismételnek.
Amikor eldszor hallasz vagy olvasol egy allitast, az
agyad elutasithatja azt, mert lehet, hogy
ellentétben all el6tte kialakitott elképzeléseiddel.
Ezért nem mikodik a legtobb motivacios tréning.
Ha hatszor hallottal egy gondolatot, az agyad el
tudja fogadni és magaéva tudja tenni.

Minden fejezet tartalmaz gyakorlatokat, és arra
batoritunk, hogy kozvetlenil a konyvbe irj, mivel
igy praktikus, és hasznald hivatkozasi pontként, ha
visszatérnél a szoveghez.

Végul, ha azon gondolkodnal, hogy miért irddott
a konyv tobbnyire egyes szam els0 személyben,
Allan szemsz0gébdl, mikodzben ketten vagyunk
tarsszerzok, ez a konnyebb olvashatdsag érdekében
tortént.

Allan és Barbara Pease



1
A RAR titkanak leleplezése

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

Napoleon Hill, 1937

Amikor Napoleon Hill 1937-ben, a Gondolkozz és
gazdagodj!! cim, azdta klasszikussa valt miivében
leirta ezt a mondatot, még nem létezett a modern
orvostudomany, az agyl szkenner vagy azok a
technologidk, melyek ma magatol értet6ddek, és



amelyek alatamasztjak az 6 elképzeléseit. Allitasa
szerint, ha valamirdl vilagosan tudsz gondolkodni,
és tényleg akarod, akkor el tudod érni. A tudomany
leszamolt egy csomO  misztériummal és
hokuszpokusszal, melyek az olyan ikonikussa valt
allitasokat vették korul, mint amilyen Hillé is.
Manapsag van tudomanyos alapu betekintésunk a
teljesitménynek, a célok kitizésének és az
onbeteljesit6 joslatoknak a folyamataiba, az
imanak és a vonzas torvényének miikodésébe. Ma
mar a tudomany meg tudja mondani, hol és
hogyan mituikodik a siker az agyban. Mindjart
megismerkedunk egy figyelemre melto
rendszerrel, mely mindegyikink agyaban
megtalalhato. Ez a retikuldris aktivalo rendszer,
vagy roviden a RAR.

A RAR az emldsok agytorzsében taldlhato
idegrostkoteg, melyet kozismert néven haldzatos
allomanynak hivunk. A RAR szamos fontos
humanbioldgiai funkcidban részt vesz, olyanokban,
mint példaul az alvas—ébrenlét, 1élegzés, szivverés
és a viselkedési motivacio. Szerepet jatszik a nemi
vagyban, az étvagyban és taplalkozasban, a
salakanyagoknak a szervezetbol valo
eltavolitasdban, a tudatossag szabalyozasdban és a
figyelem bizonyos dolgokra valo iranyitasaban. A
RAR-t ért trauma komat okozhat, és szamos
betegséghez kothet, mint példaul a narkolepszia.



A RAR az agytorzson keresztulhaladé idegrostok
és 1idegsejtek halozata, és idegsejtjei az agy
kiilonbozo részeihez kapcsolddnak. Két részbél all:
a felszallo RAR az agy olyan részeihez kapcsoladik,
mint példaul az agykéreg, a talamusz és a
hipotalamusz. A masik a leszallo RAR, amely a
kisagyhoz és az érzékszervek miikodéséért felelGs
idegekhez kapcsolddik.



A RETIKULARIS AKTIVALO RENDSZER
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A 20. szdzad kozepére a fiziologusok feltételezték,
hogy az agy mélyében bizonyos strukturak
szabalyozzak az ébrenlétet, az éberséget és a
motivaciot.

A RAR létezése a tudosok szamara akkor
tudatosult el6szor, amikor 1949-ben H. W. Magoun
és Giuseppe Moruzzi az agy alvas—€ébrenlét

mechanizmusait szabdlyozo idegrendszeri
Osszetevokr6l a Pisai Egyetemen folytatott
kutatasuk eredmeényeit kozzétették az

Electrocephalography and Clinical Neurophysiology
(EEG és Klinikai Idegélettan) nevi szaklap bevezet6



szamaban. Ez a korai kutatds végul ahhoz a
felfedezéshez vezetett, hogy a RAR az a kapu,
melyen keresztil szinte minden informacio belép
az agyba. (A szagok a kivétel: ezek kozvetlenil az
agy érzelmi teruletébe jutnak.) A RAR megszilri a
bejové informaciét és befolyasolja az éberségi
szintet, hogy mi az, amit észreveszel, és eldonti,
mely informdacio nem fog eljutni az agyadba.

A RAR alapja a gerincvel6hoz kapcsolddik, ahol
a kozvetlenil a felszallo szenzoros palyabdl érkez6
informadciot fogadja. Barmilyen uj informadacionak
vagy ismeretnek egy vagy tobb érzékszerven
keresztil kell érkeznie az agyba, és a szervezet
adott érzékszervi receptorai dekddoljak azt. Innen
az informacio a bérben vagy a test mas részeiben
talalhaté idegeken Kkeresztil a gerincvel6hoz jut,
majd felfelé, a retikularis aktivalo rendszeren at az
agy azon részeébe, amelyik az adott érzékszervbdl
érkez6 adatokat fogadja.

A RAR az agy vezérlokozpontja

Gondolataid, érzéseid és a kiils6 hatasok talalkozasi
helye a RAR. Az agy motoros aktivitasdnak
kozpontjaira és az agykérgi — mint példaul a
homloklebenyi - tevékenységekre dinamikus
hatassal van. Olyan idegpalyak hdalozata, melyek
megsziirnek minden érzékszervi adatot, amit az



agy a kiulvilaghol fogad. Barmit latsz, hallasz,
tapintasz vagy megizlelsz, athalad a RAR-on.
Egyszerlien fogalmazva, a RAR a kulcs, amivel
bekapcsolod az agyad, és ez az agy f6 motivacios
kozpontja.

Hogyan mikodik a RAR?

Az agy tobb mint 400 millié bit informadciot dolgoz
fel minden masodpercben, de ebbdl csak 2000 bitet
lehet tudatosan feldolgozni. A maradék tudtunkon
kivil kerul feldolgozasra. Mas szdval, a felmerulé
informacié 99,9999 szazaléka észrevétlen marad
mindennap. Csak 1igy birkézhatunk meg a
mindennapi élettel és az informaciobitek
millioival, amik elérik a tudatunkat és
figyelmiinket igénylik. Ha minden tuzenettel
egyszerre Kkellene foglalkoznunk, nem lennénk
képesek ra, és eldjulnank. Ezért kaptuk a RAR-t az
evoluciotol — a berendezést, amely megszlri az
0sszes informacidt, és csak az adott pillanatban
szamunkra fontosakat valasztja Kki.

A RAR ugy miukodik, mint egy postai
levélvalogatd  részleg: felméri a  beérkezé
informaciot, és fontossagi sorrendet hoz létre
uzenetek formdjadban, amelyek mar figyelmet
igényelnek. Olyan szGrd agyad tudatos és
tudatalatti reésze kozott, amely a tudatos résztol
fogad utasitasokat, majd azokat a tudatalatti felé



tovabbitja. Ezutdn az agy utasitja a testet, hogy a
RAR 4ltal kialakitott képnek megfelelGen
cselekedjen. A kornyezetet megszliri azokra az
informaciéos  mintakra, amelyek leginkabb
megfelelnek elképzeléseidnek, vagy amelyek
ismerdsek szamodra. Majd gondolataidat és
érzéseidet a kornyezetedben meglévé hasonlo
dolgokhoz kapcsolja. Amikor egyezést talal, riasztja
a tudatos elmeét.

A RAR valtozatai

A RAR a tobbi f6emldsben is megtalalhato. A
csimpanzok DNS-e példaul 99 szazalékban
megegyezik a miénkkel, és az emberhez
hasonléan, RAR-juk fogad minden érzékszervi
adatot. Ezeket az adatokat megsziiri, és elsObbségi
sorrendet allit fel meglévé ,programjainak”
megfelel6en, csakugy, mint az embernél. Iranyitja
a csimpanz alapvet6 életfunkcioit, tehat a pulzust,
az alvast, a tudatossagot, az emésztést, valamint a
sziv és érrendszer muikodését, mint az embernél.
Abban kulonbozik a mUikodése az emberétdl, hogy
nekunk fejlettebb az yeéntudatunk”.
Kielégithetetlen @ vagyunk van arra, hogy
megtudjuk, ki, mit, miért, hol és mikor? A
csimpanz RAR-ja ugy mikodik, mint egy primitiv
szamitogép, amely alapprogramokat futtat; az
emberi RAR ugy miikodik, mint a legmodernebb,



leggyorsabb szamitogépes rendszer.

Vannak olyan emberek, akiknek az agyaban a
RAR nem mindig tudja olyan hatékonyan
stimulalni az agykérget, mint ahogy kellene. Nekik
nehézségeik vannak a tanulassal, gyenge az
emlékezitehetségik és az dnkontrolljuk. Amikor a
RAR tulsdgosan is ingerelve van, viselkedésiinket a
tulzott éberség, érzékszervi tulérzékenység, allando
beszédesség, nyugtalansdg és hiperaktivitas
jellemzi. Nincs elegend6 az agykéreg
stimulalasdhoz szikséges noradrenalin nevi
vegylletb6l a felszallo RAR-ban azoknal, akiket
figyelemhianyos zavarral (figyelemzavar és
hiperaktivitasos figyelemzavar) diagnosztizaltak. A
noradrenalin az az anyag, ami akkor szabadul fel
tobbek kozott, amikor a szivverésunk vagy a
légzésink felgyorsul. A figyelemzavaros és
hiperaktivitasos figyelemzavaros emberek olyan
gyogyszereket szednek, melyek 4altal a RAR a
meglévo noradrenalint hatékonyabban hasznélja
fel. Ez segiti a koncentraciot, az érzékelést, az
emlékezOtehetséget, és javitia a  tanulasi
képességeket.

A RAR-nak a tarsas kapcsolatokban is szerepe
van. Az introvertdltaknal a RAR-ban tobb
tevéekenység folyik, mint az extrovertaltaknal. A
tudosok szerint egy introvertalt RAR-ja konnyebben
aktivalhato, mint egy extrovertdlté, mivel az



introvertaltaknak gyakrabban okoz nehézséget,
hogy masokkal beszéljenek, és amikor megteszik,
agyuk er6s reakciét mutat, egyfajta panikhoz
hasonlot.

A RAR GPS-szel és keresomotorral van ellatva

A RAR reagdl a nevedre, vagy barmire, ami a
tulélésed fenyegeti, és az olyan informaciora, amit
azonnal meg Kkell tudnod. Peéldaul, ha egy
szamitogépfajlt keresel, amir6l ugy gondolod, hogy
biztosan a gépeden van valahol, a RAR a f4jl
nevének keresésére szolitja fel az agyad - legyen,
mondjuk, egy kulfoldi utinaplé -, vagy a fajl
nevében egy szdra fog koncentralni, hogy segitsen
megtalalni. A RAR egyik funkcidja tobbek kozott,
amit a kéznyelv a ,,vonzas torvényének” nevez.

Marcus Aurelius azt mondta, hogy ,,Az ember
azza lesz, amire egész nap gondol”. Ha ez igaz
lenne, akkor én no lennék.

Steve Martin

A RAR beépitett GPS-rendszerrel rendelkezik.
Ha van GPS-ed, nem szikséges tudnod, hol
helyezkednek el egy adott varos utjai. Csak azt kell
eldontened, hova akarsz menni. Betdplalod az
adatot, és a GPS odavezet. Ha rossz helyen fordulsz



be, visszavisz a jo utra. A GPS miuholdas szoftvere
kitalalja, hogyan vigyen oda — és a RAR pontosan
igy miikodik. A GPS-nél azt kell eldontened, hova
akarsz menni, nem pedig azt, hogy hogyan fogsz
odajutni. Ugyanigy, ha mar eldéntotted, mi a célod,
a RAR elkezdi észrevenni mindazt, ami ezzel
kapcsolatos. Ha letérsz az utrdl, visszaterel. Errol
még tobbet a kés6bbiekben.

A RAR hasonl6 a h6érzékeld raketahoz is. Beirod
a koordinatdkat, ahova el szeretnéd juttatni,
megnyomod az inditogombot, és odamegy.
Utkézben Kiszlir minden félésleges informaciot
korulotted, és csak a fontosakat tartja meg. Példaul,
az lehet egy utasitas, hogy ,figyelj a nevemre”, igy
amikor egy zsufolt bevasarlokozpontban vagy
reptéren sétalsz, és a neved elhangzik a
hangosbeszélon, meg fogod hallani.

A RAR ugyanigy miikodik, mint egy hoérzékelo
rakeéta.

Hogyan mikoédik hiedelmeink rendszere?

A tuddsok arra jottek ra, hogy a RAR hiedelmeink
rendszerét is iranyitja, és csak olyan informaciot
ismer fel és valaszt ki, amely hiedelmeinket
alatamasztja. Ez azt jelenti, hogy mindegy, mit
hisziink vagy gondolunk, a RAR jobban fog figyelni



ezekre, illetve megszliir korulottink minden mas
informaciot, igy segitve abban, hogy eljussunk oda,
amirdl eldontottilk, hogy hiszink benne. Ezért van
az, hogy mig egyesek lehetdségeket latnak, masok
nehézségeket. Annak is ez az oka, hogy egyesek
elhisznek olyan dolgokat, melyekr6l mi, tobbiek,
tudjuk, hogy nem igazak.

A kinai nyelvben a ,krizis” szo két jelbol all, az
egyik a veszélyt, a masik a lehetoséget jelenti.

Nyilvanvald, hogy egy eseménnyel Kkapcsolatos
érzeéseidet befolyasolja az, hogy szerinted mit jelent
ez az esemény. Mas szdval, a hiedelmeid rendszere
meghatarozza, hogy a RAR-od érted, vagy ellened
fog-e dolgozni. Ha azt hiszed, hogy csak
keményebb munkaval kereshetsz tobb pénzt, csak
azt az informaciot fogod észrevenni, amelyik
megerdsit ebben a hitedben, és ugy fogod élni az
életed, mintha ez igaz lenne. A RAR ki fog szlirni
minden olyan lehetfséget, amely azzal kecsegtet,
hogy  tobbet  kereshetsz, anélkul, hogy
keményebben dolgoznal.

A RAR-od vagy érted, vagy ellened dolgozik. Ez
teljes mértékben attol fiigg, 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
meghatarozott gondolatot vagy célt beprogramozol
a RAR-odba, nem szamit, alszol-e vagy ébren vagy,
hogy gondolkodsz-e rajta, vagy sem, a RAR
megtaldlja pontosan azt, amire azt mondtad, hogy
taldlja meg, pontosan ugy, mint a keresés funkcio
egy szamitogépen. Ki fogja valasztani a lényeges
adatokat a téged korulvevd sok millié bitnyi
informacio kozil, és kiszerkeszti a lényegtelen
informaciot. Ha tiszta, éles képet alkotsz arrol, hogy
mit akarsz, a RAR nagyobb sebességre kapcsol, és
meg sem all, amig meg nem taldlja szamodra azt.
Késbbb részletesebben beszélunk errdl.

Hogyan valasztja ki a RAR, hogy melyik informaciot
vegye észre?

Képzeld el, hogy egy nyuzsgd, zajos reptéri
termindlban sétalsz. Idézd fel a sokféle hangot
korulotted — emberek szazai beszélnek, szol a zene
és a hangosbeszél6. Hallod az altalanos hattérzajt,
de a RAR-od nem figyel kulon, minden egyes
hangra. Képzeld el, hogy a hangosbeszélén
bemondanak egy kozleményt, amelyben elhangzik
a neved vagy taldn a jaratod szama. Hirtelen



minden figyelmed erre forditod, mivel a RAR a
lényeges informacidt azonnal a tudatos figyelmed
kozpontjaba helyezi. A RAR szlr6ként mukodik:
minden mas ismétlédé inger, mint példaul a
hangos zajok hatasat tompitja, és megakadalyozza,
hogy az érzékszerveid tulterhel6djenek. Majd
elGtérbe hozza a neved.

Miért latod a te autodat mindenhol?

Eszrevetted mar, hogy amikor eldéntétted, milyen
autot akarsz venni, ugy tlinik, hogy az utakon
minden masodik autdé ugyanaz a tipus, aminek a
megvasarlasat fontolgatod? A parkolokban, a
tévében és a bevasarlokozpontokban is latod.
Mindenhol ott van. Ez a RAR miuikddése miatt
torténik, ami kiszGri a masféle autékat (a
lényegtelen informaciot), és a gondolataidban
szerepl6 autdt hozza eldtérbe. Az ilyen autok szama
nem emelkedett, midta elhataroztad, hogy
megveszed; egyszerlien csak akcioba lépett a RAR-
od. Ha megszlinik az érdekl6édésed a tipus irant,
tobbé nem veszed észre az utakon.

A RAR-od miatt latod mindenhol azt az autot,
amit kivalasztottal.

Amikor egy né teherbe esik, kezd ugy tlnni



szamara, hogy minden madsodik né6 terhes. Amikor
uj gyermek kerul az otthonodba, lehet, hogy olyan
faradt leszel, hogy alszol a forgalom zajaban, a
hangos szomszédok dacdara, de amint elkezd a baba
sirni, teljesen felébredsz.

Egy egészen mas példaja ennek, ha ugy dontesz,
hogy azt hiszed, hogy a vilag és a korulotted 1évé
emberek mind rosszak, és igy minden alkalommal
tragédiat, halalt és haborut fogsz latni, amikor
bekapcsolod a tévét vagy ujsagot olvasol. A RAR-t
nem érdekli, hogy szeretsz-e valamit, vagy nem,
csak azokat a mintdzatokat fogja keresni a
kornyezetedben, amelyek megfelelnek dominans
gondolataidnak vagy hiedelmeidnek.

Ha allanddan arra gondolsz, amit nem szeretsz,
a RAR arra lesz beprogramozva, hogy felhivja a
figyelmed arra, amit nem szeretsz. Olyan sokat
fogsz latni abbol, amit nem akarsz, hogy ugy
tinhet, mintha hdbordban allnal a kérnyezeteddel.
Ezért meg fogunk kérni arra, hogy csak arra
0sszpontosits, amit akarsz, ne arra, amit nem
akarsz.

Osszegzés

Kiderult, hogy Napoleon Hillnek igaza van — és ma
mar tudomanyosan is tudjuk bizonyitani. A sajat
magaddal folytatott beszélgetés és elvarasaid altal



programozod a RAR-odat. Ha az elvarasaid
pozitivak, automatikusan arra programozod a RAR-
odat, hogy a pozitiv viselkedésre utalo informaciot
keresse, és szlirje ki a negativrol szolokat. Ez a
biologiai szlir6funkcid az oka annak, hogy barmire
gondolsz vagy figyelsz, beszivarog a tudatalattidba,
és visszatér valamikor a jovOben.

Az izgalmas attorés az, hogy képes vagy
tudatosan programozni a RAR-t azaltal, hogy
kivalasztod a pontos uzeneteket, amelyeket a
tudatos elmédbdl felé kiildesz. Ez azt jelenti, hogy
megteremtheted a sajat valdsadgodat. Ebben a
konyvben semmi sem fog szolni az akaraterorol.
Minden ebben, az agytorzson keresztil halado, kis
idegrostkotegben torténik — a te retikularis aktivalo
rendszeredben, a RAR-odban.

A kovetkezd  fejezetekben  megtanulod
programozni.

...nincs a vilagon se jo, se rossz: gondolkozas
teszi azza.?
Shakespeare



2
Dontsd el, mit akarsz!
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Egy pici mexikoi faluban kikotott egy csonak. Egy
amerikai turista megdicsérte a mexikoi haldszt a
szép fogasert, és megkérdezte, mennyi idb6be telt,
mig kifogta.



— Nem tul sokaig - felelte a haldsz.

— Akkor miért nem maradtal tovabb, hogy
tobbet is foghass? — kérdezte az amerikai.

A halasz elmagyarazta, hogy ez a csekély fogas
elég ahhoz, hogy ellassa sajat magat és a csaladjat.
Az amerikai megkérdezte:

— De mit csindlsz az id6d tobbirészében?

— Sokaig alszom, kicsit halaszom, jatszom a
gyerekeimmel, és sziesztazom a feleségemmel Este
bemegyek a faluba, hogy talalkozzam a
barataimmal és igyak egy Kicsit, gitarozzak és
énekeljek... Teljes az életem.

Az amerikai kozbevagott:

— A Harvardon folytattam tizleti tanulmdnyokat,
és mesterdiplomadat szereztem. Tudok neked segiteni!
Kezdd azzal, hogy mindennap tovdbb haldszol! Igy
el tudod adni a folosleges halat. A nagyobb
bevételb6l nagyobb csonakot tudsz venni. A
pluszpénzbdl, amit a nagyobb csonakkal keresel,
vehetsz egy masikat és egy harmadikat, és igy
tovabb addig, mig egy egész flottanyi huzohdadlos
halaszhajod nem lesz. Ahelyett, hogy kozvetitonek
adnad el a halat, kozvetleniil targyalhatsz a
feldolgozotlizemekkel, és talan sajat tlizemet is
nyithatsz. Ekkor elkoltozhetsz ebbdl a kis falubol
Mexikovarosba, Los Angelesbe, vagy akar New
Yorkba! Onnan igazgathatod a  hatalmas
vallalkozdsodat.



— Mennyiiddébe telne? — kérdezte a haldsz.

— Husz, talan huszondt évbe - felelte az amerikai.

— Es azutdn? — kérdezte a haldsz.

— Nos, itt valik igazdan érdekessé a torténet —
felelte az amerikai nevetve. — Ha a vdllalkozdsod
igazan nagy, elkezdhetsz részvényeket eladni és
milliokat keresni!

— Milliékat? Tényleg? Es azutdn?

— Azutan elmehetsz nyugdijba, lakhatsz egy pici,
part menti faluban, sokaig alhatsz, jatszhatsz a
gyerekeiddel, foghatsz néhany halat, sziesztdazhatsz
a feleségeddel, és ivdssal, énekléssel, gitdarozdassal
toltheted az estéid a bardtaid tarsasagat élvezve!

Van-e valami titkos ambiciod, valami nagyszerd,
amit el szeretnél érni? Ha igen, ez meddig marad
titokban? A legtobben soha nem jonnek ra, mit is
szeretnének igazan kezdeni az életiikkel. Amint azt
nemsokara olvashatod, a legtobben nem szeretnek
munkdba jarni, szép kort megérve is le vannak
égve anyagilag, és a legtobben olyasmibe halnak
bele, mint a rak, szivbetegségek vagy mas testi baj.
Alig akad olyan, aki az oregségbe hal bele. Ez a
fejezet bemutatja az els6 dilemmat, amivel a
legtobben szembesulnek: hogyan dontsik el, mit
akarunk? Els6re egyszeriinek hangzik - eldonteni,
mit szeretnél az élett6l — de a legtobben nem
ismerik annak a folyamatat, hogy hogyan johetnek



ra.

A legtobb ember azért nem ér el sokat, vagy
azert nincs sok mindene az életben, mert nem
dontotte el, mit akar.

A legtobben olyan kérdésekkel bajlodnak, mint
példaul, hogy ,Hogyan hatarozod meg a sikert?”,
,Kivé akarok valni?”, ,Mit akarok megtapasztalni?”,
»~Milyen javakat akarok 6sszegytjteni?”.

Mindenki ismeri azt a surgetd érzeést, amikor
valami olyat szeretne csindlni, aminek mar a
gondolata is izgalommal tolti el. Altaldnossagban
véve azonban ritkan teszik meg ezt.

A legtobb ember miéert nem tesz meg til sok
mindent?

Szuletésedkor teljesen vilagos volt, mit akartdl
kapni az élettdl, és nem hagytad, hogy barki vagy
barmi ennek az utjaba alljon. Ha éhes voltal, addig
sirtal hangosan, amig valaki meg nem etetett.
Amikor mar maszni tudtal, az ajto, egy jatékszer
vagy egy kis dallat felé vetted az iranyt minden
félelem nélkil, és senki nem allithatott meg. Mire
megtanultdl  beszélni, folyamatosan  addig



bombdztad kivansagaiddal a sziileidet, amig nem
teljesitették azokat, vagy 6k el nem menekiltek
otthonrél. Osszességében, nevettél a legtobb
dolgon, ami veled tortént, és nem vetted magad tul
komolyan. Akkor mi tortént a gyermek és a
felnottkor kozott?

Nos, a legtobb kisgyerek RAR-jat folyamatosan
ilyenekkel programoztak:

Viselkedj korodhoz méltoan! Noj fel!

Nem szégyelled magad?

Onzé vagy.

Fogadd el, amit kapsz!

Mit gondolsz, kivagy te?

Nem, nem ezt érzed.

Egyél meg mindent, ami a tanyérodon van!

Badrcsak masmilyen lennél!

Rossz vagy!

Ne mondd ezt!

Mert az anydd vagyok, azért!

Ha mindenki kutba ugrik, utanuk 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
anydd/apad.

A pénz nem a fan terem.

Ne grimaszolj, ugy maradsz!



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

Fejezd be a sirast, vagy tényleg lesz ra okod!

Légy halas azeért, amid van, és ne akarj tobbet!

Afrikaban vannak gyerekek, akik éheznek.

Nekem jobban fog fajni, mint neked.

A RAR-juk ilyen modon valo kondicionaldsanak
koszonhetéen a legtobben a pubertaskort elérve
készek megfelelni masok elvarasainak. A
gyermekkori spontaneitast és az  almokat
elnyomtak, vagy teljesen elvesztek. Az egykoron
almokkal telt gyerekek tinédzserkoruk vége felé
olyan dolgokat tesznek, amelyeket a felnéttek
varnak el t6luk, és akar észreveszik, akar nem,
olyan valasztasokra treniroztak Oket, mint példaul
hazassag a ,megfelel6” személlyel, ahelyett, hogy
azt vennék el, akit akarnak. Azokat az egyetemi
targyakat veszik fel, amelyeket a sziileik varnak el
toluk, vagy ,stabil” munkat valasztanak ahelyett,
hogy egy izgalmas élet nyomaba erednének. A
kitaposott, ,kézenfekv6” Osvényen indulnak el,
majd sokan néman, labujjhegyen jarjak végig az
életet a nyugdijig és a korai halalig.

IGAZ TORTENET - ROBERT

Robertet édesapja folyamatosan azzal utasitotta
rendre, hogy .,tedd azt, ami helyes, és ne legyél



tobbé 6nza!”. Robert tiniként Europdban élt, arrol
dalmodozott, hogy miivész lesz, és mint szocialis
munkds csindal karriert, segitve a hatranyos
helyzetiieket. Az apja azt mondta neki erre, hogy
csak az idejét vesztegetné, és soha nem tudna egy
csaladot eltartani. Azt akarta, hogy Robertbdl
orvos legyen — nem azért, mert az anyagi kilatasai
igy jobbak lehetnének, hanem hogy a bardtai elott
henceghessen azzal, hogy a fia orvos. Elkiildte
Robertet Uj-Zélandra, fizette a lakhatdsdt és a
tandijat. Hét év szorgalmas tanulds utdn, amit nem
annyira élvezett, Robert mikrobiologusként végzett,
majd édesapja 6romére nemsokara orvos lett.

Mikozben ezt a  sztorit irjuk, Robert
sziklamaszast  tanit Uj-Zélandon. Gyerekek
oktatasaval tolti az idejét, és miivészeti orakat vesz.
Soha nem fog orvosként dolgozni, és nem érdekli, ha
soha tobbé nem ldatja viszont az édesapjat.

Robert domindns apja el6l elmenekiilt Uj-
Zélandra, de igy is beteljesitette az apai almot, hogy
orvos legyen, mert fizették a szamldit. Robert
életének het évével és apjaval valo kapcsolatanak
megromlasaval fizetett. Megérte?

Mi értelme a siker létrajan felmaszni, ha
felérve rajossz, hogy a létrat rossz falnak
tamasztottad?



Masok elvarasaiért élni hiabavalg, csak
boldogtalansdghoz és szorongashoz vezet. Azokat
tiszteljuk, akik szenvedélyesen akarjak azt, amit
akarnak, és buszkék magukra, még akkor is, ha
nem feltétlenil értink egyet azzal, amit az élettdl
szeretnének. Most donts ugy, hogy atveszed az
iranyitast, és tedd azt, amit akarsz, nem azt, amit
esetleg masok varnak el t6led!

Hogyan dontsd el, mit akarsz?

Az elsd 1épésben irj le barmit, amit lehet, hogy meg
akarsz tenni, vagy lehet, hogy el akarsz érni,
fuggetlenul attdl, milyen jelentéktelennek tlinhet
barki mas szemében! Vegyél fel a listara barmilyen
gyerekkori almot, amelynek még mindig van
valami jelentGsége szamodra! Ezenkivul irj le
minden elképzelést, amit latsz vagy hallasz, ha
valamit megmozgat benned! Probalj meg egy
legalabb tiz és husz kozotti tételbol allo listat irni,
és vegyél bele mindent, ami valaha is vonzonak
tint szamodra! Tényleg mindent. Ha valamit felirsz
a listara, nem jelenti azt, hogy elkotelezed magad
mellette; ez csak egy otlet, ami jelenleg vonzonak
tinik szamodra vagy valamikor a maultban
érdekelt. Ha elkezdted irni a listat, tartsd meg
magadnak, vagy csak olyannal oszd meg, akiben
teljesen megbizol! Ne vitasd meg senkivel, aki



esetleg manipulalni akar, vagy azt mondja, hogy
barmi a listan butasdg vagy nem lehet megcsindalni.
Ez a lista csakis rodlad szol. Ne mutasd meg
alomgyilkosoknak, és soha ne engedd meg
magadnak, hogy masok véleménye hatarozzon
meg!

Ne engedd meg azoknak, akik lemondtak az
almaikrol, hogy lebeszéljenek téged a te
almaidrol!

Dontsd el, hogy mit - ne azt, hogy hogyan!

A legtobben azért nem kapjdk meg az élettdl azt,
amit akarnak, mert arra 0sszpontositanak, hogy
hogyan érhetnek el valamit. Megnézik, hogy masok
mit értek el, és azt gondoljak, hogy én nem tudnam,
hogy hogyan kell csindlni. [gy nem tesznek semmit.
Ehelyett azt kellene eldonteniuk, hogy mit akarnak
elérni.

Az els6 és legfontosabb elv barmely cél
elérésében, hogy dontsd el, mi az, amirdl ugy
gondolod, hogy akarod! Ne gondolkodj azon,
hogyan fogod elérni! A RAR majd megteszi
helyetted.

Amint azt mar tudod, a RAR-odban beépitett
GPS rendszer taldlhatd, igy csak azt Kkell



eldontened, hova akarsz menni, és odavisz.

Ha arra koncentralsz, hogy valamit hogyan
lehetne megcsinalni, elbatortalanodhatsz, mert a
jelen pillanatban nem tudod a mikéntjét, vagy
nincsenek meg a szikséges Kkészségeid vagy
feltételek ahhoz, hogy ezt elérd. Igy semmi nem
torténik — soha nem vagsz bele. Jelen pillanatban a
legfontosabb teend6 az, hogy azon gondolkodj, mit
akarsz, és semmilyen korilmények kozott ne
gondolj arra, hogyan fogod megcsinalni — még ne!
Errél késébb lesz szo.

Hadd ismételjuk meg: elGszor csak azon
gondolkodj, mit akarsz! Ne latolgasd, hogyan fogod
megcsinalni! Még ne. Egyel6re csak azt ird le, hogy
mit! Hasznald a RAR-odat!

Eloszor dontsd el, mit akarsz! A RAR ezutan
meg fogja keresni a valaszokat arra a kérdeésre,
hogy hogyan érd el ezt, és elkezdenek
felbukkanni a célhoz vezeto utak.

Készitsd el a célok konyvet!

Gyljts képeket és szovegeket, amelyek leirjak vagy
abrazoljak a céljaidat! Rendezd Oket konyvbe, és
olvasd mindennap! Példaként alljon itt néhany
dolog azok kozil, amelyeket mi Barbaraval a sajat



listdainkra felirtunk. Van, amit kozuluk egytutt
irtunk, masokat kilon-kilon, és néhanyat életiink
mas-mas szakaszaban.

Eléerendo célok:

A maraton lefutdasa

Tengerparti haz

Egy to megépitése

Fekete 6v megszerzése egy kiizdosportban
Ejtéernyds ugras

Sajat tévéshow

Egy nagy cég vezetése

Ismert eloadovda valni

Repiilés a Concorddal

Szeminarium megtartdsa Oroszorszdagban
Szinpadi hipnotizorreé valni

Elkapni kézzel egy kigyot

Lebegés a Holt-tengerben

Megirni és felvenni egy 40-es slagerlistas szamot
Elet egy kastélyban

Bronz fokozatu vizimentd-képesités megszerzése
Elkapni egy tolcsérhdalos pokot

GyoOzelem egy szorfos versenyen

Bungee jumping

50 orszagba elutazni

Edzoterembe jarni

A piramisok megmdszdasa

Egy bestseller megirdsa



Ausztraliat képviselni kosarlabdaban
Hiresnek lenni a tévében
Csucstigynokké valni

Kiilfoldon élni

Gitarozni egy rockegyiittesben

Sajat vallalkozas

30 éves koromra milliomossd valni
Mercedes

Megtanulni:
Sztepptdancolni
Gordeszkazni

Buvdrkodni

Lovagolni

Sielni

Kottat olvasni
Masszirozni

Franciaul és németiil
Zenét szerezni

Tisztan énekelni

Szuper fotokat késziteni
Vardzsolni

Okos gyerekeket felnevelni
Bokszolni

Nagyszerti sziilonek lenni
Helikoptert vezetni
Konyvet kiadni

Az egészség szakértdjének lenni



Vitorlazni

Rock and rollt tancolni

Pozitiv, egészségtudatos gyerekeket nevelni
Jol uszni

Moonwalkingolni

Meditalni

Japdn ételeket fozni

Négyrészes harmonidat irni

Megtanulni jatszani:
Szologitaron
Zongoran

Dobon

Szaxofonon
Basszusgitdaron
Hegediin
Szdjharmonikadn

Ezek a listdk hosszuak és sokfélék, és olyan dolgok
is vannak rajtuk, melyek gyakran csak egy érdekes
otletnek tlintek abban a pillanatban. Am akar
kilon-kulon, akar egyutt, belekezdtink, és a listdn
felsorolt dolgok tobb mint 90 szazalékat
teljesitettiik. Van olyan, amit vilagszinvonalon, van
olyan, amiben csak orszdgos elismerést vagy
dijakat szereztink, némelyik csak helyi szintd, és
némelyik csak személy szerint nekiink fontos. Van
olyan, amiben pocsékak voltunk - Barbara nem
szeretne tObbé zongorazni, én pedig nem akarok



sztepptancolni tobbé. Néhany célt még nem értiink
el, és néhanyat elhagytunk, mert amikor
belekezdtink, rajottink, hogy nem igazan
szeretjuk Oket.

Az elorejutas titka az elindulas.
Mark Twain

Miért mukodik a listairas?

Eszrevetted mar, hogy amikor egy ujsagot vagy
magazint olvasol, bizonyos cikkeket észreveszel,
masokat pedig nem? Lehet, hogy azt hiszed, hogy
elolvastdl mindent, mig valaki rd nem kérdez, hogy
olvastal-e egy bizonyos cikket, és nem emlékszel
ra, hogy lattad volna. Ekkor ujraolvasod az ujsagot
és felfedezed, hogy az a cikk egy teljes oldalt
elfoglal! Am te nem lattad. Ez azért van, mert a
RAR egy olyan célkeres6 berendezés, amely csak a
beletaplalt gondolatokkal és otletekkel kapcsolatos
dolgokat engedi észrevenni. Példaul, ha allanddéan
a sportra gondolsz, de a viragkompoziciokra soha,
allandoan olyan cikkeket fogsz latni az ujsagokban
és magazinokban, melyek a sportokrol és a
sportolokrol szolnak, de semmit nem fogsz
észrevenni a viragkompoziciokrol, még akkor sem,
ha azok a cikkek ott vannak.



A RAR-od csak azokat a dolgokat keresi, melyek
kapcsolédnak ahhoz, amit beprogramoztal, és
figyelmen kivil hagyja a tobbit. Ha példaul ugy
dontesz, hogy csak a tigrisekre fogsz gondolni,
barhova is nézel, tigrisekr6l szolé sztorikat,
filmeket és informaciokat latsz. Tigriseket latsz a
tévében, az interneten, a magazinokban, a
gabonapehely dobozan, a hirdet6tablakon, és
hallod, hogy az emberek a tigrisekrél beszélgetnek.
Am miel6tt eldéntotted, hogy a tigrisekre fogsz
gondolni, valészinlleg soha nem lattal roluk
semmit.

Amikor felirsz valamit a listadra, arrol fog

szolni korilotted minden.

Mint ahogy mondtam, ugyanez torténik, ha kocsit
veszel. Ha példaul ugy dontottél, hogy fehér,
négyajtos Toyotat veszel, elkezdesz mindenhol
ilyeneket latni — az autopalyan, a parkolokban, a
tévében, az autoszalonok el6terében és a hazak
garazsaiban. Azonban miel6tt eldontotted, hogy
fehér Toyotat fogsz venni, valdszinlleg soha nem
vetted észre az ilyen autokat.

Barmilyen autét vezetsz, barhova mész,
mindenhol azt latod, hogy masok ilyet vezetnek.
Nem tudod nem latni az autodat. Ott van korulotted
mindenhol. Ezért van az, hogy barmikor leirsz egy



célt, a rdéla szélé informaciok és valaszok
elkezdenek megjelenni elGtted. Mas szdval, a RAR-
od valosagossa teszi elotted.

A spagetti elv

Gondolataid és elképzeléseid olyanok, mint egy tal
spagetti a fejedben. Egy gondolatot atszd sok masik,
igy nehéz elkiloniteni egyetlen elképzelést, és arra
osszpontositani. Fontos, hogy papirra vesd az
elképzeléseidet, mert az irds minden gondolatot
kikristalyosit azért, hogy a tobbiektdl elkilonitve
lehessen megszemlélni. Igy, mikoézben az irott
listad olvasod és a rajta szerepld6 dolgokon
gondolkodsz, néhany, amely kozulik fontosnak
tinhetett az elején, kezdi elvesziteni a fényét, mig
masok, amelyek nem  tlintek fontosnak,
elkezdenek kiemelkedni a tobbi Lkozul mint
izgalmasabbak.

Egy példa erre, hogy amikor gyerek voltam,
lattam Gene Kelly Enek az es6ben® cimi filmjét, és
imadtam, ahogy Kelly suhanva sztepptancolt végig
egy termen. Huszonéves koromra mar tObbszor
megnéztem a filmet, és eldontottem, hogy nagyon
szeretnék megtanulni ugy sztepptancolni, mint 6.
Felirtamm a listdmra, és korulbelul o0t évig ott is
maradt. Am mihelyst leirtam mint lehetdséget,
elkezdtem sztepptancosokat latni a filmekben és a



tévében. Sztepptancrol szolo cikkek kerultek elém
mindenhol. Sztepptancos show-k és
meédiamegjelenések mindig is voltak, de nem
vettem észre ezeket addig, amig le nem irtam a
listamra. Harmincot éves koromban elkezdtem
sztepptancorakra jarni. Err6l még szo lesz a
késbébbiekben.

Miért nagyon fontos, hogy kézzel ird a listadat?

Dr. Gail Matthews, a kaliforniai Dominican
University  pszicholdgiaprofesszora, 267 {0
részvételével a célok Kkijelolésérdl folytatott
kutatast. Arra az eredményre jutott, hogy 42
szazalékkal nagyobb az esélye céljaid elérésének
mindossze attdl, ha kézirassal leirod azokat. Ha
begépeled, akkor a Kkezed a Dbillentylizet
haszndlatakor csak nyolcféle kiillonb6z6 ujjmozgast
végez, és mindez az agyban csak kisszamu idegi
kapcsolatot haszndl. A Kkeézirds akar tizezer
mozdulatot jelenthet, és az agyadban idegpalyak
ezreit hozza létre. Ez megmagyarazza, hogy a
kézirds miért van sokkal nagyobb hatassal
érzelmeink  és  céljaink  kapcsolatdra  és
elkotelezettségunkre. Persze hasznos, ha céljaink
leirasahoz a szamitogépet hasznaljuk, de ez olyan,
mintha egy szoveget olvasnank arrol, hogy milyen
izgalmas, ha sportkocsival jarsz. Ha céljainkat



kézzel irjuk le, az olyan, mintha agyunk elvinné a
sportkocsit egy tesztvezetésre az  Alpokba.
Frzelmileg sokkal jobban kotédsz, és dramaian
megnoveli a motivaciod a cél elérésére. A céljaid
leirasa kézzel aktivalja a RAR-odat és utasitja a
tudatalattidat, hogy dolgozzon rajtuk, akar gondolsz
rajuk, akar nem.

Az 1980-as években Ilehetetlenségnek veélték
szeminariumot tartani a vasfiggony mogotti
Oroszorszagban (Szovjetunioban). Altaldnossdgban
véve a nyugatiak nem mehettek akkoriban
Oroszorszagha. Mi Barbaraval mégis felirtuk a
listdinkra, mert izgalmas oOtletnek tint, és olyan
James Bondos érzésunk tamadt tdle. Mihelyst
leirtuk, azonnal Oroszorszagrol szolo informaciok,
ujsagcikkek, dokumentumfilmek és magazinok
irasai keriltek a szemink elé mindenhonnan.
Annak eredményeként, hogy 1989-ben felirtuk ezt
a listdnkra, mara az orosz nyelvli orszagok
kiadvanyaink és szemindriumaink egyik
legnagyobb piacava valtak. Ha ugy dontottink
volna, hogy Oroszorszag otlete csak egy Orult
gondolat, és nem irtuk volna le, Oroszorszag soha
nem lehetett volna fontos Uzleti célpont
szamunkra, mert a RAR nem Kkezdett volna el
keresni informaciokat a hogyanrdl. Ezért olyan
fontos, hogy ne gondolj arra, hogyan kapd meg,
amit szeretnél.



Amikor eldontdod, hogy pontosan mit akarsz
tenni, birtokolni vagy mivé akarsz valni, a RAR-od
elkezdi keresni a hozza vezetd utakat. Ha egyszer a
fejedbe vetted valaminek a gondolatat, elkezdesz
ezzel kapcsolatos dolgokat latni, hallani és olvasni.
Ez ilyen egyszerl. Pedig ez az, amit nagyon
kevesen tesznek meg életuk soran.

Ha céljaid listajat ujra meg ujra elolvasod, rovid
idon belul tisztdzodik minden egyes tétellel
kapcsolatban, hogy az szamodra valoban mennyire
fontos vagy sem. Folyamatosan bdvitsd, modositsd,
és torolj! Egy id6 utan bizonyos tételek ujra meg
yujra feltinnek, mert ezeknek van szamodra a
legnagyobb jelent0ségiik. Tedd a listat a haloszobad
vagy a furd6szobad falara, tegyél egy masikat a
hiitészekrényre, vagy hasznald képerny6védoként
a szamitogépen vagy mobileszkozon! Tegyél
mindenhova egy-egy példanyt, ahol allandoan
lathatod! Amikor 4j dolgok jutnak az eszedbe, vedd
fel Oket a listara! Minél hosszabb a lista, annal jobb.

A milliomosok és milliardosok kozotti
kiilonbség

Az 1970-es években lefolytattak egy kutatast gazdag
emberek korében, hogy megallapitsak, mik a f6
kulonbségek a milliomosok és a millidrdosok
kozott. Mindkét csoport tagjai gazdagok voltak, a



kutatokat mégis kivancsiva tette, miért gazdagabb
annyival az egyik csoport a masiknal. Harom év
kutatomunkdja utdn arra jutottak, hogy az egyik
pont, amiben a két csoport leginkdbb hasonlitott,
hogy a tagok pontosan tudtdk, mit akarnak. A
milliardosoknak azonban vilagos, irott listajuk volt
az elképzeléseikrdl, ceéljaikrol és terveikrdl. A
kutatok szamara meglepd modon a szandékaikrol
irott lista megléte volt a legmarkansabb kulonbség.
A milliomosok ugyanolyan szenvedélyesek voltak
céljaik elérésében, és pontosan tudtdk, mit
akarnak, a4m a milliardosokhoz képest sokkal
kevesebbnek volt irott terve. Egy masik egyesilt
allamokbeli célkitizésrol szolé tanulmanyban Paul
J. Meyer az alabbiakrol szamolt be:

Az USA-ban az emberek 3 szazalékanak voltak
meghatarozott, irott céljai és tervei

10 szazaléknak volt jo elképzelése életcéljairol

60 szdzalék gondolkozott a céljairol, de csak az
anyagiakkal kapcsolatban

27 szazalék keveset gondolt a célok kitlizésere
vagy a jovojere.

Meyer beszamoloja szerint a tanulmanyban
szerepl6 emberek kozil:

3 szazalék kiemelkedden sikeres volt
10 szazalék mérsékelten jomodu



60 szazaléekukat ugy jellemezte, mint ,szerény
javakkal biro”

27 szazalék alig élt meg, mdsok segitségére vagy
jotékonysagdra szorult.

Ennek vildgos az lizenete: Irj listat a céljaidrol -
kézzel!
Hogyan talald meg valodi hivatasod vagy

kiildetésed?

Fletink munkéban tolt6tt idészakdnak mikéntje
altalaban a legtobb ember listajan el6keld helyen
all, a tanulmanyok mégis azt mutatjak, hogy tizbdl
tobb mint nyolcan nem szeretik azt, amibdl élnek.
Egy 2012-es, 140 orszagot feldlelé Gallup-felmérés
azt mutatta ki, hogy az emberek 67 szazaléka ,nem
elkotelezett” munkajaban — vagy egyszerlien nem
motivalt, és nem valoszind, hogy a szikségesnél
tobb eroOfeszitést tenne -, mig 24 szazalékuk
saktivan el nem kotelezett”, vagy tényleg
boldogtalan és haszontalan.

Alig varod, hogy felébredj egy munkanapon?
Minden reggel ugy kelsz fel, hogy izgatott vagy, mi
torténhet aznap? Ha nem - és ennek legalabb 80
szazalék esélye van —, akkor mit kellene kezdened
a munkaval toltott életeddel?

Itt a valasz arra, hogy hogyan talald meg a
kiildetésed — azt, amit mindennél jobban szerettél



csindlni a maultban, és annyira, hogy ingyen is
megtennéd, ha lenne ra lehet0séged. Emlékezz
vissza, hogy mik voltak azok a dolgok, amik a
legtobb oromet és boldogsagot okoztak, és amiktol a
legjobban érezted magad. Ezeken a tertuleteken
fogod meglelni a kiildetésed vagy igazi karriered.

Kérdezd meg magadtol, hogy ,mi az az egy
dolog a miltban, amit annyira szeretnék
csinalni, hogy ingyen is megtenném, de

fizethetnek is érte?”! Ha tudod a valaszt erre a
kérdésre, akkor raleltél életed egyik
kiilldetésére.

Sokan nem veszik szamitdsba, hogy jol élhetnek
vagy gazdagok lehetnek abbdl, amit szeretnek
csindlni. Am ha ezt felirod a listara, megtalalod a
modjat is. Mondhatod azt, hogy ,szeretek
tarsasdghan lenni és beszélni. Hogyan élhetnék
meg bel6le?” Nos, Jay Leno, David Letterman,
Michael Parkinson vagy Oprah Winfrey is ezt
szerették. Taldn ugy gondolod, hogy ,nagyon
szeretem, amikor az otthonom gyonyorivé
varazsolom”. Nos, Martha Stewart is. ,Szeretem a
labdajatékokat...” Jusson eszedbe Tiger Woods,
Roger Federer, Pat Rafter és Greg Norman! Az



biztos, hogy 6k  Orilten  sikeresek  és
szupergazdagok lettek torekvéseiknek
koszonhetéen, de mindnyajan olyan hétkoznapi
emberként kezdték, aki azt csinalta, amit a
legjobban szeretett, és amit ingyen is csinalna.
Gondolj a tobb tizezer emberre, aki nem hires, de
ugyanilyen tevékenységekbdl él sikeresen! Ne
feledd, barminek a mestere egyszer kezd6 volt!

Keress valamit, amit nagyon szeretsz csinalni,
és életedben soha tobbé egy napot sem fogsz
dolgozni!

Lehet, hogy szeretsz kellemes éttermekben enni,
konyveket és magazinokat olvasni, bulikba vagy
tdncos helyekre jarni, filmeket nézni, zenét
hallgatni vagy zenélni, 4j emberekkel taldlkozni,
szorfolni a neten, labdajatékokat jatszani és
vasarolgatni. Nos, emberek ezreit fizetik ezért.
Teljesen rendben van, ha nagyon szeretsz
étteremben enni, és azt mondod, hogy az étel a
szenvedélyed. Am miért ne irnad le célként, hogy
megnyitod a sajat éttermedet, vagy étterem-kritikai
weboldalt, hirlevelet, blogot vagy magazint fogsz
irni, vagy azt, hogy szakacs leszel? Ha szeretsz
zenét hallgatni, lehet, hogy élvezni fogod a
zeneszerzést, vagy mint ujsagiro vagy blogolo irnal



a zeneiparrol. A szenvedélyedet  tartos
jovedelemmeé valtoztatod azaltal, hogy olyan
dolgokat hozol létre, amiket masok élveznek vagy
hasznalnak.

Nem véletlenszeriiek azok a dolgok, amik irant
szenvedélyt érzel. Ezek a te életpdalyaid. Iskolas
koromban nagyon szerettem stand-up comedy
mifajaban el6adni és vicceket mesélni. Az egyik
tandrom egyszer azt mondta, hogy ,hivatasos
okostojasként” kellene karriert épitenem. Pontosan
ez az, amit az elmult 40 évben tettem! Soha nem
tudtam, hogyan csinaljam -  egyszerlien
eldontottem, hogy ezt fogom csindlni, és a RAR-om
elvégezte a munka maradék részét. 24 éves
koromra mar megirtam egy képzési programot
arrol, hogy hogyan kell eladni. Vették, mint a
cukrot! Azt is eldontottem, hogy szerzové valok és
bestsellert fogok irni. Nem tudtam, hogy ezt
hogyan kell, vagy mir6l szélna a konyv, de, ami
nagyon fontos, elhataroztam, hogy megcsinalom,
annak ellenére, hogy csak a 11. osztalyba jartam, €és
annak dacara, hogy angol nyelv és irodalombdl
voltam a leggyengébb. Elterveztem, hogy
megcsinalom. Pont. Mihelyst leirtam a célt,
elkezdtem valaszokat taldlni arra, hogy hogyan
csindljam meg. Két évvel kés6bb ugy dontottem,
hogy egy konyv arrol, hogyan olvassunk a tobbi
emberben, sikerkényv lehetne. Igy leiiltem, és



leirtam az elsd sort: ,,Egyszer volt, hol nem volt...”
Az elsd sor mindig a legnehezebb, de engem ez a
sor inditott el. A The Language of the Customer’s
Body (Az ugyfél testbeszéde) cimet adtam neki. 27
éves koromban ez lett az els6é hosszabb kényvem,
ami megjelent, és amelynek végul a Testbeszéd
cimet adtam. A tObbi mar ismert.

Nagyszertien megeélhetsz barmibdl, ami tényleg
beindit. Azonban elGszor el kell dontened, hogy
pontosan mi az, amit nagyon szeretsz, és azutan ezt
le kell irnod.

Matol kezdve azt akarjuk, hogy ne ugy
gondolkozz, hogy ,munkat” szerezni! Egy ,munka”
lehet ideiglenesen a szamldk befizetésének
eszkoze, mikozben a szenvedélyeddel foglalkozol.
Egy ,munka” az valami, amit akkor csinal valaki,
amikor inkabb mast csindlna. Ez igaz az emberek
tobb mint 80 szazalékara. Arra a kérdésre, hogy mit
csinalnal ingyen, ha tehetnéd, ugy valaszoltal, hogy
akkor is a jelenlegi munkadat? Ha masképp
valaszoltal, akkor azonnal kezdj el tervezni, hogy
otthagyhasd a mostani munkad!

A ,munka” meghatarozasa - nem segélyen
élek.

Ebben a pillanatban is emberek milliéi épitenek



sikeres karriert arra, ami tényleg beinditja 6ket.
Mindennap izgatottan ébrednek, hogy tovabb
csinalhatjak. Neked is ezt kell tenned, ha teljes
életet akarsz élni. Vallalkozasba Kkezdeni vagy
karrierépitésbe fogni csupan azért, hogy pénzt
keressiink, nem allja ki az id6 probajat, tovabba
cinikussa és boldogtalanna tehet. Tedd azt, amire a
szived szava szerint rendeltettél, és a pénz végil
jonni fog!

Ne a problémaid nyomasara cselekedj! Az
almaid vezessenek!

Osszegzés

Kezdj el ma irni egy listat, amin rajta lehet barmi,
amit érdekesnek vagy izgalmasnak talalsz az
életben! A listddon szerepl6 dolgokrdl ne alkoss
itéletet, csak ird le azokat! Ha latsz egy bungee
jumpingot népszertsitd hirdetotablat (mint mi
Barbaraval) - ird le! Ha a tévében mesés rock-and-
rollt l1atsz (mint én), vagy egy musort valakirdl, aki
egy kulfoldi kastélyban €l (mint Barbara) — ird le!
Ha megtanulod, hogyan mozgositsd a RAR-odat,
amely az agykérgi aktivalo rendszer része, noveled
az esélyét annak, hogy hatékonyabb leszel céljaid
elérésében.



Céljaid leirasaval megtanulod, hogy a figyelmed
arra Osszpontositsd, ami tényleg szamit. Ezaltal a
RAR-od aktivalodik és neked dolgozik. Amikor a
céljaid irod, a gondolkodasod tisztabba valik, és
pontosabban Kkijelolod azokat az allomasokat,
amerre haladni szeretnél. A RAR-od megtalalja a
pontos lépéseket, amikre szikséged van, hogy
odajuss.

A legsikeresebb emberek leirjdk a gondolataikat, és
fontossagi sorrendbe rakjak az elképzeléseiket.
Amint gondolataik papirra kerilnek, a RAR-juk
elkezd valaszokat adni arra, hogy hogyan érjék el
azt, amit akarnak.

Szerezd vissza az életed ma, és ne indulj el
olyan uton, amire valaki mas probal terelni,
fuggetlentil attol, milyen tiszteletre mélténak
tinnek e személy szandékai!

 Dontsd el most azonnal, hogy atveszed az
iranyitast az életed felett, és taldlj vissza
onmagadhoz!

* Dontsd el most, hogy tied lesz, amit akarsz, €s
azza a szeméellyé valsz, aki lenni akarsz!

* Ha nem dolgozol mindennap valamin, ami
izgatotta tesz, tervezd meg, hogyan hagyd ott
a munkadat! A tanulmanyok Kkimutattak,
hogy a legtobb ember nem szereti, amibdl él.
Ne legyél egy kozuluk!



e Kezdd el irni a listddat most! Nem Lkés6bb,
nem reggeli utdn, vagy miutan elolvastad ezt
a konyvet. Most tedd meg! Masképp egy szép
napon arra ébredsz, hogy mar nincs id6d.

Soha nem fogsz elmozdulni onnan, ahol vagy,
amig el nem dontod, hogy inkabb hol lennél.



3
Tlzz ki jol koriilirhato célokat!

Az emberek azt gondoljdk,
igy erik el celjaikat

Az embereket két dolog kozil az egyik motivalja:
vagy egy elény megszerzése, vagy egy veszteség
elkeriilése. Bizonyos célokban mindkettd elemei
megtalalhatok. Példaul lehet, hogy a cégednél
vezetd pozicioba akarsz Kkerilni, hogy nagyobb
presztizsed legyen, és tobb pénzt kolthess a
csaladodra, mikozben annak a fajdalmat is el
akarod Kkerilni, hogy nem tudsz eléggé
gondoskodni a szeretteidrol.



Az embereket vagy a nyereség megszerzése,
vagy a fajdalom elkeriilése motivalja.

Most, hogy mar megirtad az elsd listad, ez a fejezet
megmutatja, hogyan kezdd el valdra valtani az
elképzeléseidet.

Ird le ujra a lista 6sszes elemét, sorold 6ket A, B
és C kategoridaba! Az A kategoriaba kerilnek azok,
amelyeket biztosan el akarsz érni hamarosan, vagy
amelyek a jelen pillanatban a legfontosabbnak
tinnek szdmodra. A B kategoriaba sorolt dolgok is
fontosak a jelen pillanatban, de tobb id6re van
szukséged, hogy mindegyiket kilon-kulon
atgondold, mieldtt barmennyire is elkoteleznéd
magad. A C Kkategoridban leirtak érdekes vagy
vonzo oOtletek, de a jelen pillanatban csak
lehet6ségek.

A kovetkez0 1épésben az A és B listan szerepld
tételeket szdmozd meg egytdl tizig aszerint, hogy
mennyire vonzoak szamodra. Ez a lista lesz a
kiinduldépontja annak, hogy mostantol kezdve
merre halad az életed. Most allits fel fontossagi
sorrendet a listddon, majd holnap nézd meg ujra,
és ird at, ha sziikséges!

Ez a fejezet megmutatja, hogyan érhetsz el
sokféle, valtozatos, fizikai és mentalis célt az uzleti
és a maganéletben. Bemutatunk példakat arra is,



hogy mi Barbaraval hogyan értik el néhany
célunkat az eddigiekben leirt elveket kovetve.

Mint az el6z6ekben emlitettem, van, amit csak
maganéleti szinten teljesitettiink, van, amit helyi
vagy Orszagos szinten, mig masokat
vildgszinvonalon. Példadul ot konyvink volt
egyszerre az europai bestseller listdn, és a vilag
legsikeresebb ismeretterjesztd szerz6i voltunk.
Bekerultink a Guinness rekordok konyvébe,
megtanultunk rokizni, kastélyban éltink, én tudok
moonwalkolni, és Barbara egy szakadék felett
bungee jumpingolt. Egy Kkésébbi fejezetben
bemutatjuk, hogyan értink el néhanyat ezek kozil
az eredmények Kkoziul, és ez miért rendkivil
egyszeri — nem konnytl, de egyszer(. Ez a fejezet
megmutatja neked, mennyire konnyedén véghez

tudsz vinni olyan dolgokat, melyek - sokak
szemeben - csodalatosnak vagy lehetetlennek
tinnek.

A célok szamszerusitése

Sajat eértékrendedtél fuggben barmi lehet cél,
amivel Kkapcsolatban motivaltnak érzed magad,
vagy amit szeretnél elérni. Nehany ember szamara
ez a hatalom vagy a pénz, masoknak a rak
gyogyszerének megtaldlasa vagy az éhezok segitése
Afrikaban. Barmi, ami téged személy szerint



motival.

Ahhoz, hogy egy cél motivalo legyen, vilagos,
mérhetd fogalmakkal kell meghatarozni, konkrét
datumokkal, idépontokkal, mennyiségekkel,
formakkal, szinekkel, meéretekkel es
eredményekkel. Ha példaul azt mondanad, hogy a
célom az, hogy ,egyszer gazdag leszek”, annak
nincs motivalo ereje, mert nem lehet pontosan
beloni - tal altaldnos és homalyos, igy a RAR-od
nem tudja megragadni. Azonban, ha igy
fogalmaznal: ,6t év mulva, augusztus 15-én déli 12
orakor nettd egymillio dollaros vagyonom lesz, és
nem lesz semmi tartozasom”, akkor motivaltabb
leszel arra, hogy azonnal cselekedj, mert van
meghatarozott 0sszeged, idopontod és hatariddd, és
a RAR-od ,keres6 modra” valt.

Ha példaul az a célod, hogy ,szép otthonom
legyen”, akkor nem alakul ki a motivaciod ennek
elérésére, mert a ,szép otthon” homalyos fogalom.
»,5Zép otthonnak” tarthatja a hazat egy milliardos,
ugyanugy, ahogy egy botswanai busman is a
sivatagi fikunyhojat. Ellenben ha a célod az lenne,
hogy ,mahoz harom évre lesz egy északnyugatra
nézo, négy hdaloszobas téglahdzam tropusi kerttel,
szdz méterre egy meleg éghajlatu tengerparttdl”,
akkor a RAR-od arra lesz mozgositva, hogy azonnal
megkeresse a valaszokat arra, hogy ,hogyan” érd el
ezt. Amikor mar vilagosan le tudod irni a



helyiségek és a kert elrendezését, a kilincseket, az
épitbanyagokat, a munkalapokat és a padlot, a RAR-
od elkezdi elképzelni, hogy milyen lenne ott élni.
Amikor eladasra kindlnak egy olyan hdazat, amely
megfelel az elképzeléseidnek, a RAR rairanyitja a
figyelmed. Ekkor elmész, hogy megnézd,
megtapasztald a 1égkorét, befogadd a szagokat és
érzéseket, és prospektusokat gytijtesz be rola. Minél
mérhet6bbé és mennyiségileg meghatarozottabba
teszed a célt, annal motivaltabb lesz a RAR-od, hogy
elérje.

A célod legyen elég tavoli, de ne veszitsd szem
elol!

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

A céljaid ird le pozitiv oldalrol!

Az emberek céljaikat gyakran valaminek a
hidnyaval irjak le. Azonban a RAR csak a pozitiv



képeket tudja értelmezni — nem tud elképzelni
olyasmit, ami nincs ott. Ezért a hianyokkal
megfogalmazott célokat ritkan érjuk el. Példaul, ha
egy dohanyos elhatarozza, hogy leszokik,
megfogalmazhatja igy a céljat: ,Januar elsején mar
nem fogok dohényozni.” Am a dohanyos agydban
éles, pozitiv képek alakultak ki arrol, hogy
cigarettazik. Azt mondani, hogy nem fogok csinalni
valamit, azzal arra kéred a RAR-t, hogy képzeljen el
valamit, amit nem tud vizualizalni, és a RAR ezt
nem tudja megtenni. Ha ugy irnad le, hogy ,januar
elsejére nem dohanyzo leszek”, a RAR képet tud
formdlni arrol, hogy hogyan néz ki egy nem
dohdnyzo. El tud képzelni téged tiszta kormokkel,
friss lehelettel, fehér fogakkal és egészséges
megjelenéssel. Rairanyitja figyelmedet a
fogkrémreklamokra, arra, hogy az emberek
sportolnak, és hogy milyen magabiztossa és
népszerivé valhatsz.

A pozitiv oldalrol leirt célok motivacios
képeket hoznak létre az agyban, mig a
valaminek a hianyaval leirt célok egyaltalan
nem hoznak létre semmilyen képet.

Fppen ezért, ha 100 kilds vagy, és 10 kil6t akarsz
fogyni, nem fog muUkodni az a megfogalmazas,



hogy ,,10 kildval kevesebb leszek”. Agyadban mar
él egy vilagos kép a 100 kilos onmagadrol, és ez a
kép megkoveteli, hogy eleget egyél ekkora sulynak
a fenntartdsdhoz. Am ha azt mondod, hogy ,junius
20-ra 90 kilés leszek”, akkor lehetdvé teszed, hogy
az agyad elképzelje, hogy fogsz kinézni ezzel a
sullyal, ami arra utasitja a RAR-odat, hogy valositsa
meg ezt a képet. A RAR a 90 kilds képet tovabbitja a
tudatalattidba, és e felé a cél felé fog vinni.

Fogalmazd meg ugy a céljaidat, hogy az agyad
pozitiv képet lasson - ne probald meg
rakényszeriteni, hogy olyan dolgokat képzeljen el,
amiket nem lehet latni.

Ha boldogan akarsz élni, kosd életedet egy
célhoz, és ne emberekhez vagy dolgokhoz.
Albert Einstein

Tedd a céljaidat kézzelfoghatova!

Voltal mar tesztvezetésen egy uj autoval, hogy
utdna megtapasztald, milyen visszaulni a régibe?
Elégedetlennek  éreznéd magad, és még
motivaltabba valnal, hogy elérd a célodat, egy sajat,
Uj autot. Minél kozelebb vagy testileg és érzelmileg
a célodhoz kothet6 képekhez, a célt annal
gyorsabban eléred. Ha példaul egy piros,



négyuléses kabriot szeretnél, képeket,
beszamolokat, eladasi adatokat és brosurakat
keresnél a kocsirol. Am ha elviszed tesztvezetésre a
parton (ahol a parti hazad fog allni), az élmény
minden, a céllal kapcsolatos érzést fel fog erdsiteni.

Ha vissza akarsz adni valamit a tarsadalomnak,
inspirdlo lehet torténeteket olvasni azokrol, akik
ugyanezt tetttk. Am ha a  Maltai
Szeretetszolgalatnal vallalsz oOnkéntességet a
népkonyhadn egy estére, vagy a hatranyos
helyzetliek segitésével toltesz el egy napot, még
jobban fogsz vagyni arra, hogy tobbet tegyél,
amennyiben ez a megfeleld cél szamodra. Ha
gyerekeidet a legjobb iskoldkba szeretnéd jaratni,
jelentkezz, amikor nyilt napot tartanak az
iskolaban, és szerezz tapasztalatokat elsd kézbdl —
ne csak olvass rdla. Ne gondolj arra, hogyan fogod
kifizetni a tandijat, ezt hagyd a RAR-odra. A legtobb
ember véletlenul taldlkozik 0Ossze életének
tarsaival. A megfelel6 élettdrsat megtalalni
legtobblink életében az egyik legfontosabb
esemény. Hat akkor miért ne Kkeressik meg
pontosan, mi az, amit szeretnénk, hogy meglegyen
benne? Ha a tokéletes élettarsrol szott elképzelésed
példaul egy sportos, ragyogo, pozitivan gondolkodo,
kék szemil szOkeség (amint az ndlam volt), csak
olyanokkal randizz, akik megfelelnek ezeknek a
feltételeknek. A legtbbben nem igy csinaljak.



Barkit vagy barmit kivalasztanak, aki felbukkan az
életikben vagy a tarskeresd oldalon.

Csak olyan célokat irj le, amiket tényleg el
szeretnél erni! Ne elégedj meg azzal, hogy
nincs jobb!

Hogyan banik az agy a célokkal?

Ha nem tudod elképzelni a céljaidat, akkor jelenleg
nincs meg benned, ami szikséges ahhoz, hogy
elérd Oket. Az agy csak azokat a dolgokat fogja
vizualizdlni, amelyek elérésére testileg vagy
szellemileg képes vagy. A sport vilaga mar
évtizedekkel ezel6tt 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
meég be is mutattdak, hogy ha mentalisan gyakorlod
a sulyemelést, a tested reagalni fog ezekre a
képekre, és ugy megvaltozik, hogy tobb mint 80
szdzalékat el tudja érni annak, amit akkor érnél el,
ha valdban sulyt emelnél!

Ha példaul el tudod magad képzelni mint az
orszag miniszterelnoke vagy elnoke, ez azt jelenti,
hogy valahol megvannak benned a szikséges
alapok ennek eléréséhez, mert kiulonben nem



volndl képes elképzelni sem. Tehat ha ezt fel tudod
irni a listadra, az azt jelenti, hogy megvan benned
a cél elérésének lehet0sége, nem szamit, mennyire
jjesztbnek  tlnik els6re. Mindez izgalmas
lehetOségeket kindl — ha valamit el tudsz gondolni,
a tested meg tudja valdsitani! Eppen ugy, ahogy
Napoleon Hill mondta 1937-ben.

Ha el tudod képzelni, meg is tudod tenni.

Ha el tudod képzelni magad multimilliomoskeént,
megvan benned az, ami szukséges ahhoz, hogy
valora valtsd. Ha latod magad, amint bungee
jumping ugrast hajtasz végre egy sebes folyo felett,
akkor a tested meg tudja tenni. Ha el tudod
képzelni, hogy magabiztosan szdlsz egy huszezres
kozonseghez, akkor valahol megvan benned ez a
képesség. Ha el tudod Kképzelni magad
egészségesen és betegsegek nélkil, akkor a tested
elkezd dolgozni e cél elérése érdekében. Az életben
nincs ra garancia, hogy mindezeket teljesited, de
egy helyzet vizualizadlasa elindit azon az uton,
amely elvihet oda. Az els6, legfontosabb 1épés, hogy
elképzeld magad, amint eléred az eredményt, és
nem az, hogy azon gondolkozol, hogy hogyan fogod
megtenni. Hamarosan sz6 lesz a hogyanrol. Ez az,
amit a legtobb ember nem tesz meg, hanem azt



probdlja elképzelni, hogy hogyan csindl meg
valamit, majd elégedetlenkedve feladja a
gondolatat.

A vilagosan meghatarozott célok hianyaban
mindennapi trivialis dolgokat kezdiink furcsa
hiiseéggel elvégezni, mig végiil a rabszolgajukka
nem valunk.

Robert Heinlein, sci-fi ird

A RAR akcioban

Ha Kkijeldlsz egy célt, mely szenvedéllyel tolt el, a
RAR arra készteti az elmédet, hogy erre
Osszpontositson.  Hirtelen  észreveszel olyan
dolgokat, melyekre azel6tt egyaltaldn nem
figyeltél, de most hasznosak vagy fontosak
szamodra. Peldaul konnyebben elérnéd a célodat,
ha a megfelel6 emberekkel talalkozhatnal. Egy
céges programon vagy bulin meghallod, hogy
emlitik valakinek a nevét, akinek olyan kapcsolatai
vannak, amelyek segitenének a célod felé haladni.
A multban RAR-od figyelmen kiviil hagyta volna
ezt a nevet, mert szadmodra nem volt haszna, de
amikor szorosan kothet6 egy elérendd célhoz,
hirtelen fontossa valik. Ezért ragaszkodsz hozza,



hogy bemutatkozz ennek a személynek, és 1étrejon
a kapcsolat. A RAR-od a masodperc toredéke alatt
kivalasztotta ezt az informacidét, mert akcioba
lépett, amikor eldontotted, hogy mi a fontos
szamodra. Bar az 0sszejovetel és a zene hangos volt,
a RAR képes volt kiszlirni ezt a bizonyos
informaciot.

A céljaid listaja legyen mindenhol szem elott!

A céljaid listdja legyen szem el6tt mindenhol: tedd
ki a hiit6dre, legyen a szamitogéped, a telefonod
képernyévéddje — mindenhol lasd! Ez arra készteti
az agyadat, hogy folyamatosan mérlegeljen
minden egyes célt, majd eldontse, melyik
mennyire fontos szamodra. Ezaltal lehet6vé valik,
hogy minden egyes cél esetében tesztelje, milyen
lesz az életed, amikor a valosagban is eléred azt. Az
agyban tobb mint 3 milliard elektromos
kapcsolodas utasitja a testedet, hogy az agy
utasitasainak engedelmeskedjen. Ezért van az,
hogy amikor tisztdn el tudod képzelni magad,
amint eléred a célt, a RAR az agysejtjeid arra
utasitja, hogy ugy irdnyitsanak, hogy a tested
megvaldsitsa ezt a mentalis képet, és ezért
mikodik olyan jol, ha a lista korulotted mindenhol
szem elott van.

Vagj ki vagy nyomtass ki képeket mindenrdl,



ami a céloddal kapcsolatos! Hazakrdl, lakasokrol,
nyaralasokrol, autékrdl, bungee jumpingrol, nagy
tomeg  el6tti  eldadasrol, a  vilagegyetem
megmentésérol, és igy tovabb. Legyen egy
posztered, amire mindezt felteszed, vagy vegyél
egy ures fluzetet, ami legyen az aktudlis céljaid
konyve! Barbaraval kozosen (eddig) tobb mint 200
cél szerepelt a listankon, és ezekbOl 122-t
teljesitettiink mostanaig, koztik 3 t0 megepitéset,
szemindriumok tartasat a Kremlben, laktunk
kastélyban, és megirtunk 10 elsé szamu bestsellert.
Mi minden célunkat leirtuk egy konyvbe, listak
formajaban.

Az élet a komfortzonan til kezdodik

Ha az egyik célodat a C listarol athelyezed a B-re,
vagy a B-r6l az A-ra, és az a cél tobbé nem ragyog
olyan fényesen, mint azel6tt, akkor lefokozhatod,
megvaltoztathatod, vagy eltavolithatod a listarol, és
kereshetsz valami ujat. Ha listdd van, egy-egy cél
modositasa vagy torlése nem nagy ugy. Akiknek
csak egy céljuk van, azok gyakran még akkor is
ragaszkodnak hozza, ha mar nem fontos vagy nem
lényeges szdmukra, és lehet, hogy kudarcot is
vallanak.

IGAZ TORTENET - HANK



A Kozép-Ausztraliaban, Alice Springs kozelében
talalhato hatalmas, 0si szikla, az Ayers Rock
megmadszdsa vonzonak tlint szamomra, gy felirtam
a C listamra. Ugy gondoltam, a kévetkezé 6t évben
valosziniileg szeretnék sort keriteni rd, és bar nem
tettem meg ebben az idészakban, rajta hagytam az
elso listamon a késobbiekre. Csak arra gondoltam,
mi az, amit meg akarok tenni — megmaszni a sziklat
- €s nem arra, hogy hogyan tenném. Mihelyst
felirtam, mindenhol elkezdtem észrevenni az Ayers
Rockrol szolo ujsagcikkeket és dokumentumfilmeket
— nem kerestem ezeket, csak valahogy eléem kertiltek.
Koritilbeltil harom évvel késébb egy kavézoban
illtem, amikor a sokféle zaj koziil meghallottam,
hogy a mellettem 1év6 asztalnal Kketten egy
konferenciarol beszélgetnek, amelyet az Ayers
Rocknal késziiltek megtartani. Rogton beszdlltam a
tarsalgasba, érdeklodtem a  konferenciarol,
telefonaltam néhanyat, ¢és eladtam magam
elbadokeént a programra. Hat honappal késobb
megmasztam az Ayers Rockot. Cél teljesitve!

Ugy egy évvel kés6bb, amikor egy konferencidn a
célok kittizésérol beszéltem, megemlitettem, hogyan
jutottam el az Ayers Rockhoz. Az egyik kuldott,
Hank, egy villanyszereld, megkérdezte: ,Hogyan
alkalmazhatndm ezt az én életemben, Allan? En is
szeretném megmadszni az Ayers Rockot! Te
konferenciazol, neked konnyebb volt eljutnod oda.



Nekem kabé 3000 dollart kellene 0Osszegytijtenem,
hogy megtegyem ugyanezt.”

Latod, Hank azon probdadlt gondolkodni, hogy
hogyan vihetné véghez a szikla megmaszasat, és
mivel nem tudta elképzelni, soha nem tiizte ki
célkent.

Azt mondtam neki, hogy elészor irja le a célok
kozé, és a tobbit hagyja a RAR-jara. Szkeptikus volt,
de azt mondta, egy probdat megér, és majd
beszamol, ha torténik valami elérelépés. A
kovetkez6 hat honapban arrol szamolt be, hogy
bdarhova is nézett, az Ayers Rockrol szolo



torténeteket ldtott. Ujsdgcikkeket, tévémiisorokat
latott Alice Springsrdl, észrevette fapados jaratok
hirdetéseit Kozép-Ausztrdalitba a  levélszemét
mappaban, hallott egy fotokidallitasrol, amely
Kozép-Ausztrdliaba érkezett, és kikolcsonozte az A
Town Like Alice (Egy olyan vdros, mint Alice) cimii
filmet, melyet az Ayers Rock kozelében forgattak.
Baratai korében is szoba hozta az Ayers Rock
megmaszasdat, és néhanyan elkezdtek kiildeni
infokat rola. Ilyen informaciok mindig voltak
kortilotte, de a RAR-ja csak akkor irdanyitotta rajuk
a figyelmét, amikor mar felirta a listdara.

Nyolc honappal azutan, hogy ezt a célt Hank
leirta, egyik bardtja felhivta, hogy a kormdny
szakmunkasoknak hirdet allasokat egy
gazvezetéknél, Alice Springs kozelében, és képzett
villanyszereloket keresnek! Hank alig tudta elhinni.
Azonnal jelentkezett — és megkapta a munkat.
Hdrom honapra leszerzodott villanyszerelonek Alice
Springsbe. Teljesen lenyiigozte az események ilyetén
alakulasa. Alice Springsben toltott els6 honapja
utan megmadszta az Ayers Rockot — és fizettek neki
azert, hogy ott legyen! Ldtod, Hank azeldtt azon
gondolkodott, hogyan tehetné meg az Ayers Rock
megmadszdsdat annak alapjan, ahogy nekem sikertilt,
a konferencidanak koszonhetden. Csupdn annyit
kellett tennie, hogy eloszor eldonti, hogy meg
akarja csindlni, és hagynia a RAR-jat, hogy



megtalalja a valaszokat.

Hank néhdany baratja szerint valosziniileg csak a
szerencsén mult, hogy valamelyik bardtja kiszurta a
hirdetést. Nem a szerencse miive volt. Azaltal, hogy
Hank el6szor is eldontotte, hogy megteszi,
miikodésbe hozta a RAR-jat, és ez vezetett
eredményre. Egyik kételkedé baratja sem mdszta
meg soha a sziklat - valosziniileg nem tudjak
elképzelni, hogyan vinnék véghez.

Késobb Hank bevallotta, hogy gondolt mar erre
fiatalabb kordban, de nem tudta, hogyan csindlna
meg, ezért soha nem tiizte ki célul

Eloszor dontsd el, mit akarsz tenni, ne azt, hogy
hogyan! A valaszok azonnal megjelennek, amint
kittizd a célt.

A jol koriilirhato célok és a varhato élettartam

Patrick Hill és Nicholas Turiano a kanadai Carleton
Egyetemen az ,Eletk6zép az USA-ban” (Midlife in
the United States — MIDUS) nevi tanulmdanyban
részt vevo tobb mint 6000 ember adatait vizsgalta.
Atlagosan 14 éven keresztiil kisérték figyelemmel a
kutatas alanyainak az életét. A résztvevok
életcéljait és céltudatossagat helyezték a vizsgalat
kozéppontjdba. Az utankovetés iddszaka alatt 569-



en haltak meg a résztvevok kozul. Hill és Turiano
eredmeényel szerint azok, akik meghaltak,
kevesebb életcélt emlitettek - ha egyaltalan
emlitettek —, mint azok, akik életben maradtak.
Osszességében, akiknek voltak céljai, és nagyobb
életcéljuk is, azoknal jelentdsen alacsonyabb volt
az elhalalozas Kkockazata. A kutatok azt 1is
megallapitottak, hogy ez az 0sszefliggés minden
korcsoportndl kimutathato.

Kutatasok igazoljak, hogy a jol koriilirhato
célok kituzése noveli a varhato élettartamot,
és javitja az egészségi allapotot.

Hill és Turiano eredményei azt igazoljak, hogy ha
van iranya az életednek, és jol korulirhato célokat
tlzol ki azzal kapcsolatban, amit el akarsz érni, az
elOsegiti, hogy tovabb élj, fuggetlentl attél, mikor
talalod meg a célod. Tehat minél korabban
elkezded a folyamatot, amellyel jol korulirhato
célokat tudsz kitlizni, annal korabban jelentkeznek
ennek jotékony hatasai.

Amit az emberek a halalos agyukon mondanak

Mit gondolsz, végs6 soron mi a legfontosabb a
legtobb ember szamara? Az ausztral hospice-nover,
Bronnie Ware olyan betegekkel toltotte napjait,



akiknek kevesebb, mint 12 hét volt hatra az életbdl,
és hazakiildték 6ket meghalni. Az Eletkényv — Ot
dolog, amit leggyakrabban megbanunk halalos
dgyunkon? cim{ konyvében Ware arrdl ir, amit a
haldoklok megosztottak vele az életikbOl. Azzal
kapcsolatban, hogy megbantak-e valamit, vagy
tettek volna-e barmit masként, ugyanazok a témak
jottek fel ujra meg ujra.

Ware azt irja, hogy az 6t dolog, amit a haldokldék
leggyakrabban bantak: nem voltak elég boldogok; a
barataikkal nem tartottdak a kapcsolatot; nem
fejezték ki érzéseiket; tul sokat dolgoztak; és nem
olyan életet éltek, amilyet szerettek volna, hanem
olyat, amilyet elvartak toluk.

Abban a pillanatban, hogy elveszted az
egészséged, mar tul késO6. Az egészség olyan
szabadsagot jelent, aminek Kkevesen vannak
tudatdban, mig birtokoljak.

Ha életmodod leegyszerisited, és kozben
tudatos dontéseket hozol, lehetséges, hogy nem lesz
szukség akkora jovedelemre, mint ahogy talan
gondolod. Ha még tobb szabadsagot is teremtesz
magadnak, boldogabba valsz, és nyitottabb leszel az
yj életstilusodnak jobban megfelel6 lehet6ségekre.

Csavarok, kanyarok és csapdak az ton...

Legtobben ugy gondoljak, hogy a célt egy egyenes



vonalu folyamat altal érjik el, kozben talan
talalkozunk néhany bukkandval. A valdsagban
csavarokkal, kanyarokkal, csapdakkal, varatlan
talalkozasokkal van megtlizdelve az ut, és addig
nem latott ajtok nyilnak ki. Néha olyan cél felé
veszed az iranyt, amelyrdl azt hiszed, hogy tényleg
akarod, és utkozben esetleg rajossz, hogy végul is
nem akartad annyira. Am gyakran nem fogod
tudni, mit is akarsz igazan, amig munkahoz nem
latsz. Maskor olyan dolgokat tapasztalhatsz,
amelyek a cél leirdsa idején jelentéktelennek
tintek szdmodra, de életed meghatarozoé
élményévé valhatnak, mint a mi oroszorszagi
élményiunk Barbaraval.

Gyakran nem tudod, mit is érzel egy cél
megtapasztalasaval kapcsolatban, amig bele nem
asod magad. Ezért van szikség hosszabb listara a
valos és a lehetséges célokrol. Azt hittem, nagyon
szeretnék sztepptancolni, de nem olyan volt, mint
amire szamitottam, igy egy masik célt tettem a
helyére — az angol jive-ot —, amit Barbara és én is
nagyon szeretink. Barbara azt hitte, hogy tehetsége
van a zongorazashoz és a német nyelvhez, de
kiderult, hogy egyiket sem élvezte. A halalos
agyunkon sem én, sem Barbara nem fogunk azon
gondolkodni, milyen lett volna Franciaorszagban
élni, Oroszorszaghan szemindriumokat tartani,
luxusjachton hajézni, sztepptancolni, buvarkodni,



vagy gyerekekkel teli, gyonyord otthonban élni.
Leirtuk papirra ezeket az dalmokat, hataridot
szabtunk nekik, és valora valtak.

Mindig legyen legalabb tiz lehetséges cél a
listadon. A legtobb embernek csak egy célja van -
ha van egyaltalan. Ha ez a cél nem mukodik,
elcsuggednek. Maskor meg olyan célhoz
ragaszkodnak, amit mar nem €élveznek. Ha van egy
legalabb tiz célt tartalmazé listad, akkor ha az egyik
mar nem passzol hozzad, még marad Kilenc, és igy
bizakod6 maradsz.

Mikozben a jelen fejezetet irjuk, én
szaxofonozni tanulok, az Uj zenei stadionkban
pedig zenét felvenni, mixelni és maszterelni
tanulok. Tovabbd a kisrepuld vezetésének és az
orosz nyelvnek az elsajatitdsan faradozom. Barbara
jO uszénak készil, olvasast tanit altalanos
iskolaban, megtanul jol teniszezni, és féluton jar
afelé, hogy kiizd6sportban fekete dvet szerezzen.

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

Kétféle ember van - azok, akiknek tiz év
tapasztalata van, és azok, akiknek egyéves
tapasztalata van, amelyet tizszer
megismételtek. Az elso tipus tobbre megy az



életben, tovabb él és jobban szorakozik.

Osszegzés

e Tlzz ki jol korulirhaté célokat, ezeket ird le
kézzel egy listara, és mindig tegyél hozzajuk
ujakat!

« A célok altal hosszabb, egészségesebb,
boldogabb életed lesz, és a képességeidet
maximalisan kiaknazhatod.

 Gy6z6dj meg rola, hogy tényleg akarod-e
azokat a dolgokat, amelyeket célul tizol ki,
nem pedig masok varjak el téled!

« frd meg és ird ujra a listaidat! Valtoztak?

» Kezdd el irni a célok listajat!

Es kezdd el most!

Jobb Ggy visszatekinteni az életedre és azt
mondani, hogy ,Hihetetlen, hogy megtettem!”,
mint azt mondani, hogy , Barcsak megtettem
volna!”.

Lucille Ball



4
Készits tervet hataridovel!

H\a/ Kﬂ/_&t
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Az almaid akkor valnak célokka, amikor
hatarido6t rendelsz hozzajuk.

Amikor ugy dontesz, hogy cselekvési tervet
készitesz az életedhez, és elkezded elemezni, hogy



hol tartasz most és merre haladsz, az
altalanossagok mar nem felelnek meg. Eszrevetted,
hogy mennyi mindent elvégzel, miel6tt elmész
nyaralni? Azért, mert hataridé fenyeget, és vannak
feladatok, amelyeket indulds el6tt el kell végezned.
A hatarid6k felporgetnek, arra késztetnek, hogy az
éppen futo projekteket befejezd.

A hatarido olyan a céljaidnak, mint a ravasz a
puskanak.

A hataridé haladasra kényszerit. Keményen kell
dolgoznod, hogy hataridore elérd a célod, és amint
a hatarid6 kozeledik, arra késztet, hogy
osszpontosits az eredmény elérése érdekében. A
hatarid6 folyamatos haladasra 6sztonoz a céljaidon
valo munkalkodasban, anélkul, hogy az akaraterd
hatalmas dozisaira vagy rendkivili motivaciora
lenne sziikséged. A RAR-od atveszi az iranyitast.
Amikor egy egykilds sulyt emelsz fel, az agyad a
testedet és az izmaidat egy ekkora suly emelésére
késziti fel. Ha ugy dontesz, hogy 40 Kkilét fogsz
felemelni, az agyad megint csak ennek a sulynak a
felemeléséhez igazitja hozzda a tested. Ha azt
gondoltad, hogy a 40 kilos suly csak 1 kilot nyom,
megsérilhetsz emelés kozben, mert az agyad csak
1 kil6 felemelésére készitett fel. Ez igy van akkor is,



amikor Kkijelolsz egy hataridot. Az elméd felkésziti
a tested az eldtted allo feladatra, azaltal, hogy tobb
erOt, energiat ad neki és jobban surgeti.

Az angolban a ,hatarido” vagy ,hatarvonal”
jelentésu deadline sz6t, amelyet sz6 szerint
,holt vonalnak” is fordithatunk, eloszor 1864-
ben hasznaltak az egyesiilt allamokbeli
andersonville-i fogolytaborban: ,A
colopkeritésen beliil és hat méterre tole, egy
hatarvonalat jeloltiink ki, amelyet egyetlen
fegyenc sem léphet at, sem nappal, sem
@jszaka, csak lelovetés terhe mellett.”

Ezt a hatast minden olyan sportban tapasztalni
lehet, amelyben az id0 lejartdnak szerepe van.
Ahogy fogy az 1d6, a sportolok gyorsabban
mozognak, keményebben probalkoznak, és ugy
tinik, hogy tobb energiajuk van. Az iddkorlat
fenntartja az elérendé6 eredményre vald
osszpontositast, ezért ellenallébb leszel az
akadalyokkal és a masoktol érkez6 negativ
hozzaszolasokkal szemben.

Egy irasban rogzitett hatarido arra utasitja a



test vegykonyhajat, hogy haladni kell, és hogy
siirgetobbnek érezze a cselekvési kényszert.

Az el6bb emlitett okok miatt a hataridodet le is kell
irnod, mert a RAR-od érzelmileg jobban fog kétddni
a terveidhez, és segit legy6zni a félelmet,
aggodalmat, kétséget és halogatast.

Ha mar eldontotted, milyen célt akarsz elérni,
gyljts 0ssze minden informaciot, amit latsz, olvasol
vagy hallasz rdla. Ne feledd, hogy amint kitizod a
célt, a valaszok elkezdenek megjelenni korulotted
mindenhol. Amikor ugy érzed, elég részletesek az
ismereteid, és latod, hogy a cél mennyire mikodik
szamodra, sorold be az A vagy B listadra, és rendel;j
hataridot a teljesitéséhez.

Harom dolog, amitol a hatarido mukodoképes
lesz

1. Legyen redlis! — Olyan hataridot jelolj ki, ami
a valésagban is tarthato!

2. Stirgessen! — Minél rovidebb a hataridd, annadl
jobb az eredmény.

3. Cselekedj most! — Ne gondolkodj rajta! Csak
lass neki! Korrigdlj, amikor sziikséges, de ne
varj; soha nem fogod pontosan eltalalnil!



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

Bontsd le kisebb falatokra!

Ahogy a régi mondas tartja: ,Hogy falsz fel egy
elefantot? Egyszerre egyet harapsz bele!” Bontsd le
a céljaidat kezelhet0 részekre, igy kevésbé lesznek
félelmetesek! Ha tul sokat elmélkedsz azon a
tdvolsagon, ami a mostani helyzeted és a kozott
van, ahova el akarsz jutni, nagy a kockdazat, hogy
soha nem indulsz el. A nagyobb céljaidat bontsd le
éves, havi, heti, napi vagy akar egyoranyi célokra.
A projekteket konnyebb kivitelezni, ha lebontjuk
kisebb feladatok sorozatdara, és ezzel elejét vesszuk
annak, hogy az utolsé pillanatra hagyjuk a munka
befejezését.

Egy sor realisztikus minicél felallitisa menet
kozben a folyamatos, javulé eredményesség
érzésével tolt el, arra 0Osztonozve, hogy még
keményebben dolgozz. Haladj visszafelé a
végcéltol! Ahanyszor csak azonositasz egy kisebb
célt, gondold at, le lehet-e bontani még kisebb
minicélokra! Ha logikusan dolgozol visszafelé
mindenben, ami a célod eléréséhez sziikséges,
feladatokat és id6beosztast tudsz 1étrehozni.



Ne a hegy csicsan, hanem a kovetkezo lépésen
jarjon az eszed!

1981-ben Albert Bandura és Dale Schunk kutatok
elvégeztek egy tesztet 7-10 éves gyerekekkel. A
gyerekek korulbelul felét megkérték, hogy tlizzék
ki célul, hogy minden talalkozé alkalmaval hat
oldal matematikafeladatot oldanak meg. A masik
felének azt mondtadk, az legyen a cél, hogy a hét
talalkozon oldjanak meg 42 oldalnyi
matematikafeladatot. A kisebb, részcélokkal bird
gyerekek gyorsabban teljesitettek, és pontosabbak
voltak az eredményeik, mint azoknak, akiknek egy
nagy céljuk volt.

A Kkisebb, kezelhetd lépések létrehozasanak van
valds, jotékony hatasa. Az elmédet magabiztosan
osszpontosithatod altaluk arra, amirdl tudod, hogy
képes vagy teljesiteni, és nem batortalanit el a
célod nagysaga.

IGAZ TORTENET - BARBARA ES ALLAN PEASE

Amikor 1981-ben Barbara hirdetési feliileteket
kezdett el arulni, az volt a célja, hogy legalabb évi 1
millio dollar eladdsa legyen. 1971-ben Allannek
ugyanez volt a célja — évente legaldabb 1 millio dollar
értékii életbiztositast eladni. Mindketten leirtak
vilagosan koriilirt céljaikat, és ezek eléréséhez
mindketten 12 honapos hatdridot rendeltek.



Bdrmilyen szektorban egy 1 millio dollaros iizleti cél
hatalmas és félelmetes célkitiizésnek is szamitott
akkoriban. Azonban amikor céljaikat lebontottak
kezelhetd részletekre, kezdtek lehetségesnek tlinni.
Evi 1 millié dollar heti 20 ezerre jén ki, ha 50 héttel
szamolunk; ez napi 4000 dollar eladds, ha heti ot
napot dolgozol Barbara szamara ez heti négy
eladast jelentett, eladasonként datlaghan 5000
dollarral szamolva, és Allan szdamai is hasonloak
voltak.

Feltéve, hogy mindketten hdrombol egy
prezentacion el tudnak adni, az minimum 12
prezentaciot igényel minden héten. Ha hdrom
lehetséges tigyfél koziil egy beleegyezett a
talalkozoba, akkor mindennap hét lehetséges
tigyféllel kellett felvenni a kapcsolatot idopontkérés
céliabol; ez kevesebb, mint egy ordaba telt naponta.
Mig barmi eladdsabol évi 1 millio dollart elérni
félelmetesnek tiinhet, oranként hét lehetséges ligyfeél
felhivasa igencsak teljesitheto.

Cselekedj most!

Amint eldontotted, mit fogsz tenni — kezdj hozza!
Nem holnap, jov6 héten, karacsony utan, amikor a
gyerekek elkoltoznek, vagy amikor a Halley-
ustokos lathatova valik, hogy megadja a kezdgjelet.
Most azonnal lass hozzd! Jelentkezz arra a



kurzusra, allasinterjura, csatlakozz ahhoz a
klubhoz, ahol megtanitjak, mit kell tenned, hogy
elérd, amit akarsz, keress mentort, vagy jelentkezz
gyakornoknak! Fogd a telefont és hivj fel valakit,
aki meg tudja neked mondani, hol is kezdd! A
legfontosabb, amit tenned kell, hogy mozdulj meg!
A legtobb ember azért nem tesz tObbet az életében,
mert mindig el vannak foglalva azzal, hogyan is
alljanak keészen ra. Tegnap valdszinlleg azt
mondtad, hogy ,holnap”. A megfelel6 id6pont soha
nem jon el. Lass hozza! Mert csak a ma létezik
szdmodra. Matol husz évre sokkal nagyobb
csalodassal fog eltOlteni, amit nem tettél meg, mint
az, amit igen. Nem kell az egész 1épcsot latnod —
csak 1épj feljebb egy fokot!

Néeha a legkisebb lépés a helyes iranyba életed
legnagyobb lépése lehet. Ha labujjhegyre is
kell allnod, tedd meg azt a lépést!

Amikor elkezdesz a terveidnek megfelelGen
cselekedni, a RAR-od kivaltja azt a hatast, amit a
vonzas torvényének hivunk. A dolgok, amiket
szeretnél, latszolag hirtelen elkezdenek vonzddni
hozzad, és hasonlo gondolkodasu emberek tinnek
fel korulotted. Masok onként adnak olyan
informaciot, amely segit, hogy elOrejuss, és a



hasonlé  célokkal rendelkez0 emberek a
szovetségeseiddé valnak. Ahol azel6tt néhany
dolgot nehezen kezelhetének tartottal, ott elkezded
meglatni, hogyan kell banni velik. Régebben
homalyosnak latszo dolgok most vilagosabba
valnak, és a sziikséges valaszok elkezdenek testet
olteni korulotted.

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

Az igaz, hogy egy terv megléte a siker
elengedhetetlen része, am sokan annyira
belemerilnek a tervezésbe, hogy soha nem
kezdenek hozza semmihez. Lépj azonnal a palyara,
tapasztald meg, milyen ott lenni, és kezdd el
megtanulni, mit kell tenned! Ne hagyd, hogy a
tervezés a lassu kezdés urugye legyen! Addig tisd a
vasat, amig meleg! Ne varj, amig Kkifizeted a
lakaskolcsonodet, a gyerekek elkoltoznek otthonrdl,
magabiztosabb leszel, szilveszterig vagy a
szuletésnapodig, sohanapjaig, vagy addig, amig
meg nem hazasodsz, el nem valsz, kulon nem
koltozol, eld nem léptetnek, nyugdijba nem mész,
el nem bocsatanak vagy meg nem hal a papagajod.
Kezdj most hozza!



Arra az esetre, ha az A terv nem mukodne, az
abécében segitségedre van még 43 beti.

Mi van akkor, ha nem tudod tartani a
hataridot?

Néha tovabb tart elérni az eredményt, mint
eredetileg gondoltad. Ha ez megtorténik, bontsd le
a célt kisebb célokra, és jeldlj ki egy uj, vagy ha
szukséges, egy még ujabb hataridot. A hatarid6 egy
becslés arra nézve, hogy érzed, mikor fogod elérni
a célod, de néha kiigazitas sziukséges utkozben.
Minél gyakorlottabb vagy a hataridék
kijelolésében, annal pontosabban leszel képes
idOkereteket elore latni.

IGAZ TORTENET - ALLAN PEASE
Egyszer, otéves koromban, mély vizbe keriiltem, és
majdnem megfulladtam az uszoddaban. Ez az emlék
maig kisért. 14 éves koromban azt a célt tiiztem ki,
hogy a szorfos életmentésben bronz fokozatot
szerzek, 1gy  csatlakoztam egy  vizimento-
tanfolyamhoz, de édesapamat dthelyezték, és
Melbourne-be koltozott a csalad.

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



Huszonot évvel késoébb, 39 éves koromban,
beléptem a sydney-i Avalon Eletment6 Klubba,
beiratkoztam a bronz fokozatu képzésre, és ujra
kezdtem. A kurzuson sokféle készséget kellett profi
modon elsagjdtitani, az ujraélesztéstol kezdve a
szorfos mentésig, és egy sor felszerelést kellett
hasznalni, koztiik mentomellényt, szorfdeszkat és
csonakot. Szamos fizikai dlloképességi tesztet kellett
teljesiteni, tobbek kozott futdasban és uszasban. A
fizikai kiképzés nagyon intenziv volt, foleg egy
negyven felé jaro ember szamdra. A kurzus tobbi
résztvevdje 17 és 22 év kozotti volt, és nagy volt
rajtam a nyomas, hogy lépést tartsak veliik. Tizéves
harcmiivészeti multamnak koszonhetden elég fitt
voltam ahhoz, hogy megbirkozzam a helyzettel —
egészen az uszdstesztig. Egy 500 meéteres, nyolc
percen beliili uszdas is része volt ennek. Az
alloképességet tekintve nem jelentett problémat
szamomra, dam erds, hatékony uszostilusra volt
sziikség hozzad, és a viz alatt kellett tartani a fejet.
Nagy rémiiletemre azt vettem észre, hogy 39 évesen
még mindig az otéves kori emlékem foglya voltam,
amikor is kis hijan megfulladtam.

Hiaba szorfoltem évek ota, egyszeriien nem
tudtam a fejem a viz alatt tartani, hogy elég
gyorsan usszak a teszt teljesitéséhez. Az lett volna
ekkor a konnyebb ut, ha feladom, de tényleg
szerettem volna megcsinalni, igy beiratkoztam egy



uszotanfolyamra.

Képzeld el a kovetkezd jelenetet: a medence
széléen lilok hat mdsik tdrsammal 6-10 év
kozottiekkel Egy Kkicsi, miianyag uszodeszkat
markolva hallgatom a tanar utasitasait. Komoly
problémam adodott azzal, hogy a fejemet a viz alatt
tartsam, az édesanydk pedig a medence mellett
titokban nevetnek ezen az idésebb fickon, aki
nyilvanvalo, hogy nem tud rendesen uszni.

A tanar parokra osztott minket. A parom, a
hatéves Danny sajnalt engem Kkiizdelmesebb
pillanataimban, mivel nem tudtam a fejem a viz
alatt tartani a medence egyik végétol a masikig a kis
uszodeszkammal tuszva.

— Hasznalhatod az én deszkamat, ha akarod —
suttogta egyltittérzén. — Gyorsabb, mint a tied.

— Egyforma gyorsak! — vagtam ra szorongva, és
idétleniil éreztem magam. Am ahogy belenéztem
ennek a jo szandéku, hatéves motivdcios
tandcsadonak a kicsiny arcdba, beleegyeztem, hogy
deszkat cseréljek vele. Eldontottem, ha Danny meg
tudja csindlni, akkor én is.

Hat oraval és sok gyakorlassal késébb atmentem
a fej-a-vizben teszten az uszotanfolyamon, és egy
héttel késobb a szorfos teszteken is (harom
masodperccel idon beliil), és megkaptam a szorfos
bronz fokozatot vizi mentésben.



Ha a célod eléréséhez az sziikséges, hogy
négyévesekkel tanulj Gszni, akkor ezt kell
tenned, fiiggetleniil attol, hany éves vagy.

Mi mindenre vagy képes, hogy elérd a céljaid? Ha a
céljaid jol korulirtak, és van egy terved hataridével,
kisebb az esélye, hogy feladd, barmilyen
koriillmények kozé is keriilj. En 25 évet vartam,
hogy uj hataridét szabjak ennek a célnak, és nem
terveztem feladni és megint ujra kezdeni. Az
egyedili akadaly abbdl adédott, hogy a fejem viz
alatt kellett tartanom. 14 éves koromban kitiztem a
célt, hogy elérjem a bronz fokozatot, és végul 40
évesen értem el. 25 évbe telt, hogy életem
korilményei megfeleléek legyenek ahhoz, hogy
megint A célként kezeljem.

Az a lényeg, hogy eldontottem, mit akarok
tenni, és csak akkor jeloltem ki a hatariddt, amikor
eljott az ideje. Ha Kkijeldlsz egy célt, nem Kkell
azonnal hozzalatnod, hacsak nem élvez els6 szamu
prioritast. Nem Kkezdhetsz hozzd minden célhoz
egyszerre. Tlzd ki a kezdés hataridejét akkorra,
amikor ugy latod, hogy eljétt az ideje! En kétszer
jeloltem ki ezt a hataridét. Nem Kkell egy célrol
lemondani, csak azért, mert megvaltoznak a
korilmények. A korulmények gyakran csak
atmenetiek. Am ne feledd, semmi sem fog



torténni, amig ki nem jeldlsz egy hataridot! A
hatarid6 felvillanyoz és cselekvésre késztet.

Mahoz egy évre azt fogod kivanni, barcsak meg
ma elkezdted volna. Es ha nem most, akkor
mikor?

IGAZ TORTENET - ALLAN ES BARBARA

Mi Barbaraval sokkot kaptunk, amikor rdjottiink,
hogy a konyvelo hazudott a befektetéseinkkel
kapcsolatban. Azonban mar tul késé volt -
mindeniink eluszott, és el kellett adni maradék
vagyonunkat, hogy kifizessiik az utolso, 2 millio
dollaros tartozast. A Testbeszéd 20 éves projektje —
konyvek, filmek, oktatofilmek és a siker — hirtelen
koddé valt. A kovetkezo két évben kiiszkodtiink,
hogy Kkifizessiik az adossagokat, én pedig
depresszios lettem, mert sajat magam hibdztattam
a torténtekert.

A rossz gondolatok, onkritika, megfazasok,
influenzak, letargia, alvaszavar és
pajzsmirigydaganatok két éve utan Barbaranak
elege lett. ,Tlizz ki hataridot, Allan!”- rivallt ram
egyik reggel Mi? Hataridét a depresszios
érzéseknek?

Mint sok férfi, én is tagadtam a depressziomat.
Tudtam, hogy mindnyajunknak van vdlasztdsa



abban, hogy milyen gondolatokat forgatunk a
fejiinkben, és szdz szdzalékban megvdlaszthatjuk
ezeket, de soha nem gondoltam rd, hogy ez a
depressziora is igaz lehet. Ha a koriulményeinkkel
kapcsolatos rossz gondolatok folyamatosan beteggé
tettek, és nem voltam igazan szorakoztato tarsasag,
akkor logikus, hogy hataridét szabhatok a
depressziomnak, és csak pozitiv gondolataim
lehetnek a hatarido lejarta utan.

Szabj hataridot a negativ gondolkodasnak!

Néhdnyak szamdra a negativ gondolkodds
mindennapos szokdssa és kényelmes
viselkedésformava valik. Ha valaki a szemedbe nem
mondja, konnyen megrogzott negativ gondolkodova
valhatsz. Az orvosoktol a legtobb, ami tellett, az
antidepresszans tabletta volt. Helyette gy
dontottem, hogy hatariddét szabok a negativ
gondolkodasomnak.

Elhataroztam, hogy attol az idéponttol kezdve
csak arra fogok gondolni, amit el akarok érni, nem
pedig arra, amit szeretnék elkeriilni.

A depresszio egyik elso jele, hogy elveszted a
humorérzékedet és nem latod a dolgok vicces
oldalat.



Kedd reggel volt, amikor eldontottem, hogy a
kovetkezo hét péntek délutan 4 ora lesz a hataridé.
Addig a péntekig igazi negativ seggfej lehetek, ha
akarok. Fontos, hogy 1igy lesz idom hozzaszokni
ahhoz, hogy csak arra fogok gondolni, aminek a
megtorténtét akarom, ahelyett, hogy arra
gondolnék, aminek nem, ahogyan azt elétte két éven
keresztiil tettem. Aznap pénteken délutan 4 orakor
azt mondtam Barbardnak: ,Ok. Ujra itt vagyok!
Matol csak arra fogunk gondolni, hogy mit
tehetink.” Vilagosan emlékszem arra a pillanatra.
Hihetetleniil felszabadito érzés volt, és azonnal
elontott a nyugalom és az optimizmus, olyasmi,
amit mar régen nem éreztem elotte. Visszaiiltem a
sofériilésbe. Es ez a 45. sziiletésnapomon toértént.

Ha a poklon meész keresztiil, csak menj tovabb!
Winston Churchill

Majd ugy dontéttiink Barbaradval, hogy soha tobbé
nem Kkertiliink ujra ilyen helyzetbe, és ujra sikeresek
lesziink. Fogalmunk sem volt, hogyan fogjuk ez
elerni — egyszertien csak eldontottiik, hogy
megtessziik. Ez volt a legfontosabb. Ezutdn gyorsan
visszatért a humorérzékem.



Jelold ki a hataridejét, hogy meddig érezheted
magad depressziosnak vagy levertnek.

Osszegzés

Ha stresszesnek érzed magad, aggodsz, vagy
depressziés vagy barmivel Kkapcsolatban az
életedben, és a rossz gondolatok szokasodda valtak,
jelolj ki egy hatarid6t, amikorra tuljutsz rajtuk!
Dontsd el, hogy egy bizonyos nap bizonyos orajatol
kezdve nem fogsz negativan gondolkodni azokrdl a
dolgokrdl, amik a multban torténtek veled! Déntsd
el, hogy csak arra gondolsz, mit akarsz! Ilyen
egyszerld. Nem mindig konnyt, de ilyen egyszerd.
Minden ember életében, aki szép kort ér meg,
legalabb harom nagyobb tragédia tOrténik,
olyanok, mint a valas, betegség, anyagi csod,
elbocsatas, vagy egy szerettik haldla.
Mindnyajunkkal torténnek tragédiak. Ezek az élet
részei. Am az, hogy a padléra kiildtek, nem jelenti
azt, hogy vége a meccsnek. Csak akkor gyoztek le,
ha lent maradsz. Dontsd el elére, hogy ha
bekovetkezik a tragédia, tul fogsz jutni rajtal

« Egy dlom dlom marad, amig hatarid6t nem jeldlsz
ki hozza.

» A hataridék cselekvést kivannak, és ez eldre fog
vinni téged.



* Barminek megszabhatod az id6tartamat, a negativ
gondolkodasnak is.

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

» Ha ugy gondolod, nem fogsz teljesiteni egy fontos
hataridét, igazitsd kil

» Jelolj ki realis hataridét, és tedd elég roviddé
ahhoz, hogy 6sztonzo legyen!

Es tedd meg most! Sorolj fel aldbb legaldbb &t célt,
hatariddvel!

Az élet olyan, mint egy fenyképezogép. Arra
fokuszalj, ami fontos! Kapd el a szép idok
pillanatait, és hivd elo a negativokbol, ami
hasznalhato! Ha nem miikodnek a dolgok,
exponalj még egyszer!



5
Hajtsd végre a terved, barki
barmit gondol, mond vagy tesz!

bardtok

pesszimistak
felelem

Sokak szamara a célteljesitési folyamatnak a
legnehezebb része a terveik végrehajtasa. Kijeloltéel
egy bizonyos célt, irtal tervet hataridovel, és most
ezt bejelented a vilag szine el6tt. Am hirtelen egy
emberaradat - kulonosképpen a rokonok és a
baratok — probdl meg lebeszélni réla. Azt mondjak,
hogy tal Oreg, tul fiatal, tal kovér vagy tul sovany
vagy, tul kockdazatos, rossz az idoOzités, gyenge



labakon all a gazdasag, kevés a pénzed, nincs
tapasztalatod, inflacié van, deflacio van, nem vagy
elég tehetséges, tul lusta vagy, tul orult vagy.

Azt kérdik: ,Miért akarod ezt pont most
megtenni? Beteg
lehetsz/megolhetnek/megsérilhetsz vagy
becsaphatnak, ha elmész arra a helyre/
allasba/varosba, belekezdesz abba a karrierbe vagy
elmész ilyen orszagokba! Nem mehetsz most, mert
hazas/elvalt/egyedulallé/csoré  vagy, jol/rosszul
keresel, tul sok a hiteled, kotelezettséged, vagy
nagy a csalddod. Ha kudarcot vallasz, ki fog
gondoskodni a
partneredrol/feleségedrol/férjedrol/gyerekeidrél/haz
vagy a beteg nagymamadrol?”

Most azonnal dontsd el, hogy nem fogsz
hallgatni ezekre az emberekre! Nem azt mondjuk,
hogy legyél meggondolatlan, vagy sziukségtelen
kockazatot vallalj - minden valasztds, ami
eldrevisz, bizonyos kockazattal jar. Neked Kkell
meghoznod sajat, tajékozott dontésed — ne engedd,
hogy barki is megolje az almaidat! Azok, akik tul
gyengék ahhoz, hogy sajat almaikat kovessék,
mindig meg fogjak taldlni a modjat, hogy
elbatortalanitsanak a te, sajat almaiddal
kapcsolatban. Ne engedd, hogy a Kkisstili elmék
meggybzzenek rola, hogy a céljaid tal nagyok! Ha
egy Kkicsit sem ijesztbek a céljaid szamodra, akkor



nem elég nagyok.

Legyél 6vatos, mielott megnyilnal! Csak
néhany emberrel beszélj az almaidrol, akik
valoban torodnek veled! A tobbiek csak
kivancsiak.

Miért probalnak meg lebeszélni a céljaidrol?

Harom f6 oka van annak, hogy miért fognak masok
— baratok, és foleg rokonok — lebeszélni arrdl, hogy
bizonyos célokat megprobdlj elérni.

1. Aggodnak.

Tényleg torodnek veled, és nem akarjak, hogy
elveszitsd a pénzed, egészséged, lehetdségeid, vagy
hogy visszalépj az életben. ,Ha Afrikaban fogsz
humanitdrius szolgalatot teljesiteni, dllatok, pokok,
szunyogok és terroristak is megolhetnek.”

2. Leleplezed oket.

Ha megprobdlsz elérni bizonyos célokat, azzal
ramutatsz, masok milyen Kkeveset Kkezdtek az
életukkel. Akkor fogod ezt megérteni, amikor
rajossz, hogy az indokaik, hogy miért ne indulj el
az utadon, azok az 6 sajdtjaik, nem a tieid. ,Pont
most uj lizletbe fogni veszélyes, mert vannak
gyermekeid, akiket etetni kell, lakdaskolcsonod, amit



fizetni kell, gyenge labakon dll a gazdasag, és az
emberek szamitanak rad. Varnod Kkellene, amig
jobbra fordulnak a dolgok.”

3. Megfélemlited oket.

Uj, izgalmas célok Kkitlizése és az elérésiikért
folytatott harc a tobbiekre fenyeget6en hathat, vagy
sajat életuk elhibazottsadgat, sajat teljesitményuik
hianyat érezhetik. ,A Kilimandzsdrot megmadszni?
Az mit bizonyitana? Gyere, egyél még egy fankot!”

Az emberek gyakran meg fogjak probalni, hogy
eltéritsenek a céljaidtdl, sajat valds, 6nz6 vagy
manipulativ indokaiknal fogva. Ezért a konyvben
leirt folyamatnak az utolso lépése az, hogy vidd
véghez a terved, fuggetlenul attdl, amit masok
mondanak, tesznek vagy gondolnak. Készénd meg
az aggodalmukat és érdeklodésiiket, mondd meg
nekik, hogy szereted 06ket (ha szukséges), de
ismételd el, mit szandékozol tenni és miért! Ha
tovabbra is el akarnak tériteni, még egyszer
Oszintén koszond meg, és magyarazkodas nelkul
ismételd el a célodat! Majd tedd a dolgod! Csak
azok nyujthatnak valos betekintést abba, amit el
akarsz érni, akik mar elérték azt, vagy éppen azon
dolgoznak. Masoktdl csak olyan véleményeket
hallhatsz, amelyek azon alapszanak, hogy az illet6
mit tenne az 0 korilményei kozott. Soha ne donts
azok tandcsai alapjan, akik nem fognak egyitt élni



a kovetkezmeényekkel!

Amikor életed torténeteét irod, ne hagyd, hogy
mas vezesse a tollat!

Félelem a kudarctol

Sokan nem indulnak el a céljaik felé az uton, mert
félnek a kudarctdl. A kudarc a siker fontos része, és
kevesen vannak, akik valaha sikert arattak anélkiil,
hogy el6tte jo parszor ne vallottak volna kudarcot.
Nem azok a gyoztesek, akik soha nem vallanak
kudarcot. Azok a gyoOztesek, akik soha nem
adjak fel. Ha tul koran feladod, soha nem tudod
meg, mit hagysz ki. Minden hiba, amit elkovetsz,
abban segit, hogy megtanulj valamit jol csindlni. A
bokszolé nem akkor vesziti el a meccset, amikor
leutik, hanem csak akkor, ha nem all fel.

A mester tobbszor vallott kudarcot, mint
ahanyszor a tanitvany probalkozott.
Zig Ziglar, amerikai szerzo és motivacios
eloado

Ha ]J. K. Rowlingot elbatortalanitotta volna az elsé
tiz kiado, akik visszautasitottdk, Harry Potter nem



létezne. Ha Howard Schultz feladta volna a 242
bank és hitelintézet visszautasitasa utan, akkor
nem lenne Starbucks. Ha Walt Disney feladta
volna, miutan vidamparkjanak az otletét tobb mint
300-szor visszautasitottdk, nem lenne Disneyland.

Igy aztan innen mar csak felfelé vezetett it.
J. K. Rowling

Hogyan keriiljiik  el, hogy masok
manipulaljanak?

fme egy egyszer(i, de hatdsos technikdja annak,
hogyan kezeld azokat, akik megprobalnak
megallitani céljaid elérésében, vagy csak iranyitani
szeretnének téged. A technika lényege az, hogy
vagy egyetértesz velluk, vagy egyetértesz azzal, hogy
joguk van véleményt alkotni - barmilyen
tajékozatlannak, megalapozatlannak vagy
manipulativnak is tinjon a véleményik szamodra.

1. technika: Erts egyet azzal, ami igaz!

A leghatasosabb valasz, amit a kritikara adhatsz, az,
ha egyetértesz annak igazaval, amit elmondtak,
majd ujra elmondod az allaspontod.



1. példa

Anya: Ha Afrikaba mész dolgozni, meghalhatsz egy
haldlos betegségben.

Lanya: Igazad lehet. De muszdj segitenem a
nélkiilozokon - és alig varom, hogy induljak.

A lany egyetértett anyja Kkritikajanak az
igazsagaval, de kozben ragaszkodott
allaspontjahoz.

2. példa

Sue: Nem hiszem, hogy fel kellene mondanod,
Brandon. Kulcsfontossagu szereped van a cégben,
és ha a gazdasag gyengiilni fog, akkor is lesz
allasod. Az onallo vallalkozasban nincs semmire
garancia.

Brandon: Teljesen igazad van, Sue. Nincsenek
garanciak - de tudom, hogy jol fog menni, és
nagyon varom ezt a lehetdséget.

Brandon egyetértett annak igazsagaval, amit Sue
mondott. Nem vitdzott vele, és nem gunyolta ki
sem Ot, sem sajat magat. Mégis ragaszkodott az
allaspontjdhoz, anélkil, hogy erdszakos lett volna.
Maskor esetleg azt mondtad volna valakinek, hogy
dogoljon meg, tor6djon a sajat dolgaval vagy dugja
fel maganak, most azonban egyetértettél vele,
megismeételted az allaspontod, és senkinek nincs
rossz érzese és nem €érzi magat fenyegetve.



2. technika: Ismerd el a kritikusod
véleményalkotashoz valo jogat!

Gyakran nem fogsz egyetérteni annak a
véleményével, aki Kkritizdl, de még mindig
elismerheted a véleményalkotdshoz valo jogat,
barmennyire is butanak tinik szamodra ez a
vélemény.

1. példa

Dave: Ha eladod az otthonod, hogy két kisebbet

vegyél, nem fogsz olyan kényelmesen élni, mint most.
Monica: Ertem, miért gondolod igy, Dave, de

harmincéves koromra milliomos akarok lenni, és ez

egy fontos lépés ebben.

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

Glen: Megértem a véleményed, Leanne, és igazad
van — a Toyota szuper kocsi —, de imdadom a Mazda
érzeést.

Glen és Monica is elismerte a Kkritikusaik
véleményhez valo jogat — Glen még az igazat is -,
de egyikik sem hatralt meg vagy éreztette a
masikkal, hogy nincs igaza. Ha egyaltaldan nem
értesz egyet egy Kkritikaval, altalaban akkor is van
mod arra, hogy egyetért6 legyél, mikozben



megerosited, hogy mit fogsz a tovabbiakban tenni.
Az legyen a célod, hogy mindenki ugy érezze, hogy
igaza van, még akkor is, ha nem értesz veliik egyet.

Ha egyszer barki azt mondja neked, hogy az
almaid ostobak, ne feledd, hogy van valahol
egy multimilliomos, aki feltalalta a vizi nudlit.

Osszegzés

A sikeres emberek és a tObbiek kozott az a
kilonbség, hogy a sikeres emberek cselekszenek.
Lehet, hogy nem tlinnek valami kecsesnek, amikor
nekilatnak, de haladnak el6re. Tovabba nem
térnek le sajat utjukrol akkor sem, ha a tobbi
ember megprobalja eltériteni Oket.

A jo szandéku baratok, rokonok vagy masok,
lehet, hogy megprdobdlnak megallitani a céljaid felé
vezet6 uton, vagy azért, mert szeretnek, vagy mert
utdlnak, vagy nem akarnak rossz szinben feltinni.
Soha ne torddj azokkal, akik a hatad mogott
beszélnek rolad - ez csak azt jelenti, hogy
bizonyara két 1épéssel eldttik jarsz! Ha
lekicsinyl6ek, az csak azt jelenti, hogy felettiik
allsz. A kritikak elkerulésének egyetlen modja van:
nem teszel semmit, nem mondasz semmit, és egy
semmi vagy. Amikor Kit(izod a célt és tervet hozol



1étre hataridovel, tedd meg az elsd 1épést, és haladj
elore - barmit gondoljanak, mondjanak vagy
tegyenek masok!

Csak akkor lohetnek seggbe, ha a tobbiek elott
jarsz a létran.

Tudj mindenkivel egyetérteni! Fejlessz ki egy
kellemes hozzadllast, és érezzék a tobbiek is azt,
hogy van igazsadg abban, amit mondanak, barmi is
legyen a véleményuk! Az igazsaggal érts egyet!
Hadd tudjak a tobbiek, hogy mondandodjukkal
egyetértesz. Bolints, és mondd azt, hogy ,igen,
igazad van”, vagy ,egyetértek veled”! Legaldbb
azzal érts egyet, hogy kritikusodnak joga van a
véleményéhez, még akkor is, ha szerinted tiszta
hulyeség, amit mond! Ismerd el, hogy rendben
van, ha azt gondoljak, amit gondolnak, am ezzel
egy id6ben ismételd meg, amit igaznak hiszel!

Kerild a vitat! Ritkdn nyerhetsz meg egy vitat,
meég ha igazad is van. A vitatkozas baratokat tavolit
el és hiteltelenné tesz, és a kotekedéknek megadja
azt, amit szeretnének — kotekedést.

Aki korpa kozé keveredik, megeszik a disznok.



6
Vallalj felelosséget az életedért!

A karma miikodése

A 2008-ban kezd0dott gazdasagi vilagvalsag elétt a
nyugati vilag az eddig ismert legnagyobb jolétben
élt majdnem husz éven Kkeresztil. Szamos
orszdghan természetesnek vették, hogy az
embernek sajat otthona és 4j autdja van, kulfoldre
megy nyaralni, a legajabb divat szerint 0ltozkodik,
és lattét iszik. A nyugati orszdgokban népszeritivé



valt az a gondolat, hogy mindenkinek joga van
valtozatos, gazdag és teljes életet élni, akar
megdolgozott érte, akar nem. A baby boom
nemzedék tagjai tudtdk, hogy ez hamis elképzelés,
de az X generacio orommel fogadta. Az Y generacio
szamara ez volt az egyetlen valdsag, amit ismertek.

Ez az ido0szak létrehozott egy olyan
gondolkoddsmodot, amelyben  sokan, szép
csendben, azt hitték, hogy nem sajat maguk,
hanem valaki mas felelds azért, hogy aranyéletet
biztositson szadmukra - legyen az a kormany, a
szuleik, a tarsadalom, a nagyvallalatok, a
szakszervezetek, a fonokuk, vagy a vilagegyetem.
Azt is hitték, hogy nem 6k maguk, hanem valami
vagy valaki mas hibas az életik rossz oldalaiért.
Elkezdték hazastarsukat, parjukat, szuil6varosukat,
mas orszagokat, az idgjarast, a géneket, a bankokat,
a menekulteket, a vallast, a szammisztikat, az
asztrologiat, vagy akar a Hold magneses hatasait
hibaztatni a korulményeik miatt.

Azonban ha tudni akarod, ki a valos személy
korulmeényeid, jelenlegi pénzigyi helyzeted,
karriered, egészséged, kapcsolati sikereid és
kudarcaid mogott, elég, ha tiikorbe nézel.

Te vagy az. Te vagy felel6s mostani
életkorulményeidért, akar jok, akar rosszak.
Nemcsak részben, hanem teljes mértékben felelds
vagy azeért, ahol most vagy, kivéve, ha egészségugyi



probléma 4all fenn, mint példaul skizofrénia vagy
autizmus, illetve ha visszafordithatatlan agyi
karosodast szenvedtél el, tartdsan megromlott az
egészségi  allapotod, vagy totadlis, elnyomo
tarsadalomban élsz. Ahogyan gondolkodsz, és
ahogyan a multban vdlasztottal, megteremtették
azokat a korulményeket, amelyek kozott most
talalod magad.

Ha életed rendkivill sikeres, magadnak
koszonheted az eredményt. Ha nem, akkor is.
Tehat edd meg, amit f0ztél, a jot és rosszat is!

Ha igazsdgosak akarunk lenni, a szileid, a
tarsadalom, a kultura, a vallas és a neveltetés
taplalta a RAR-odba azt, amiben most hiszel. Ezen
hiedelmek utjan jutottdl ide, ahol most vagy.
Azonban most, hogy mar érted a RAR mikodését,
teljes mértékben felelgssé valtal az életedért.
Fogadd el, hogy te vagy az, aki kozvetve vagy
kozvetlenil, megalkotta azt a vilagot, amiben élsz!
Te voltal az, aki elfogadta a jelenlegi munkadat, és
aki ugy dontottél, hogy marad, még akkor is,
amikor rajottél, hogy nem ez a szenvedélyed.

Te voltal az, aki ugy dontott, hogy rendszeresen
gyorskajat eszik, és a te karod emelte azt a szadhoz.
Te voltdl az, aki ugy dontott, hogy nem mozog
rendszeresen; és te voltal az, aki elfogadtad az
agyatlan logikat onpusztité szokdsaid védelmeében,
mint példaul a dohanyzas, az ivas, a gyorshajtas, a



droghaszndlat vagy a bantalmazdé partnerek. Te
voltal az, aki nem mondtal nemet annak, vagy
azoknak, akik megkértek, hogy tegyél meg olyan
dolgokat, amiket nem szerettél volna megtenni, és
te voltdl az, aki ugy donto6ttél, hogy megbizol abban
a személyben, aki csalodast okozott. Te voltal az,
aki visszautasitottad, hogy kijelold a hatarokat,
amikor gyermekeidrél, rokonaidrdl, vagy azokrol
volt szd, akik a legnagyobb banatot okoztak az
életedben. Te voltdl az, aki ugy dontott, hogy benne
marad egy bantalmazé vagy  kilatastalan
kapcsolatban.

Ha vannak alkalmazottaid vagy ugyfeleid,
akiktOl megdrulsz, vagy onzd, egocentrikus fajanko
barataid, te valasztottad O6ket az életedbe. Ha a
korulotted 1évd emberek boldogtalanna tesznek, az
nem az 6 hibajuk - a tied. Azért vannak &k jelen a
szakmai vagy a maganéletedben, mert te vonzottad
be 0&ket, és hagytad, hogy maradjanak. Te
valasztottal, te gondoltad azokat a gondolatokat, és
te teremtetted a korulményeket, melyek kozott
most vagy. Tovabba te vagy az, aki kifogast keres
sajat maga és masok el6tt azzal kapcsolatban, hogy
miért tartasz most az életben ott, ahol tartasz.

Ha barmi duhot vagy sértettséget érzel azzal
kapcsolatban, amit éppen most olvastal, akkor
olvasd ujra, mert biztosan szukséged van ra, hogy
ujra halld! Azeldtt lehet, hogy a kilsé kornyezet



programozta a RAR-odat, de mostantdl tudataban
vagy annak, hogy felel6s vagy azért, ami bele
kerul.

Ha kozvetlen felelGsséget vallalsz sajat
életkorulményeidért, akkor barmi is torténjen
veled mostantdl kezdve, minden torténést
objektivan fogsz szemlélni. Mostantol meg fogod
kérdezni magadtdl, hogy ,Mit tettem, aminek ez
lett az eredménye?”; ,Mit mondtam vagy nem
mondtam, hogy az a személy ugy reagalt, ahogy?”;
»2Mit  hittem, ami hozzdjarult ehhez az
eredményhez?”; ,Jelenleg mit tehetek, hogy mas
eredmeényre jussak?”.

Vedd at az iranyitast az életed felett — most!

A nagyszerd hir az, hogy ha életkorilmeényeidért
teljes kort, kozvetlen felel6sséget vallalsz, azzal
elfoglalod a helyed életed hajdjanak
kormanyosfiilkéjében. Ezaltal te iranyithatod, hogy
hova tudsz elmenni. Ez egyben azt is jelenti, hogy
elkezded elemezni az életedben tOrténd 0sszes
esemeény eredményét. Elkezded hasznalni a RAR-
odat, hogy szamodra kedvez6bb eredményre juss.
Lehet, hogy néhany dolgot az életben nem
iranyithatsz, de teljesen az ellen6rzésed alatt
tarthatod, hogy milyen gondolatokat gondolsz,
hogyan reagalsz, és mit valasztasz azzal



kapcsolatban, ami torténik. Ezek a gondolatok,
reakciok és valasztasok fogjak létrehozni a
megvaltozott korulményeket. Te vagy az, aki
felel6s ezekért — és mindig is te voltal, akar tudtal
rola, akar nem.

Csak a gondolataink és a hozzaallasunk felett
van hatalmunk. Ha rossz dontést hoztal, akkor
az a fontos, hogy ezt hogyan kezeled, ami azt
jelenti, hogy Gjra te iranyitasz.

Rita Hartney az It's Time for Women to Take
Control (Itt az ideje, hogy a noR Reziikbe
vegyeék a sorsukat) szerzoje

Valasztasaid

A valasztasaid eredménye minden, ami az
életedben van. A multbéli valasztasaid idézték elo
mostani helyzetedet, legyen az jOo vagy rossz.
Tovabba te és csakis te vagy most felel6s minden
dontésedért, amit az életben meghozol, és
barmilyen iranyt veszel, te magad vagy a felelds
érte. Ha nem igy gondolod, az azt jelenti, hogy
visszautasitod, hogy felel6sséget vallalj az életedért.
Mindenkinek, aki manapsadg sziletik, megvan a
lehet6sége arra, hogy kezébe vegye a sajat életét és



felel6sséget vallaljon minden kovetkezményért.
Am kérdezheted azt, hogy mi van azokkal, akik
szegénynek szulettek, vagy egy olyan orszagban,
ahol kényszerhazassag van, vagy ahol a torvények
mindenféle siker lehetdsége ellen dolgoznak, vagy
akar meg is 0lhetnek, ha sajat véleményed van.

IGAZ TORTENET - STEVEN
Olyan orszdagban sziilettem, ahol a kormdny és a
tarsadalom dontotte el mit gondoljak, és mit
tegyek. A lanytestvéremnek kényszerhdzassdgot
kellett kotnie, és sok bardtom llt bortonben,
megverték vagy megolték dket a véleménylik miatt.
Am rdjottem, hogy még mindig van vdlasztdsom —
maradok vagy megyek. Azt valasztottam, hogy
elhagyom az orszagot, és hogy menekiiltként
meglesz a lehetdségem, hogy én dontsek a jovomrol.
Tobb mint 3000 kilométert gyalogoltam, mar
mashol élek. Van uj nevem, életem, és van Uuj
munkdam, annak ellenére, hogy félkaru vagyok. Sok
baratom ugy dontott, hogy maradnak, és 6k még
mindig ennek a déntésnek az dldozatai. En azt
valasztottam, hogy vdadllalom a kockazatot, ujra
kezdem, most pedig élvezem ennek a vdlasztasnak a
gytimdlcseit. Nem oda jutottam, ahova azelott
gondoltam, hogy el fogok jutni. Am mikézben egy 1ij
orszdagban egy uj élet felé tartottam, olyan ajtok
nyiltak meg eléttem, amelyeket nem fedeztem volna



fel, ha nem dontok ugy, hogy elmegyek.
Természetesen mindig fennallt annak a kockazata,
hogy elkapnak és megolnek, de még mindig
donthettem, hogy maradok vagy elmenekiilok.

Ha szeretnéd élvezni az élet ordomeit, vallalnod
kell a sziikséges kockazatot. Nem szamit, milyenek
most a koriilményeid, vagy hogyan jutottdl ide —
még mindig képes vagy rd, hogy mas kortilményeket
valassz magadnak. Ne legyél daldozat, aki a
kornyezetét vagy a koriilményeit hibaztatja! Mindig
képes vagy rd, hogy eldontsd, hogyan végzddjon
valami.

Események, amelyeket nem iranyithatsz

Az élet tele van olyan eseményekkel, amelyeket
csak kevéssé, vagy egyaltalan nem iranyithatsz.
Példaul egy szokdar vagy erdotliz elpusztithatja az
otthonodat, egy ittas sof6ér miatt balesetet
szenvedhetsz, vagy életveszélyesen megbetegszel.
Mégis azt kell tenned, hogy szaz szazalékban
iranyitasod ald vonod a gondolataidat, a tetteidet és
a reakcioidat azzal kapcsolatban, ami veled
torténik. Ezek a gondolatok, tettek és reakciok azok
a valasztasok, amelyek befolyasoljdk, hogy milyen
lesz a jov6d. Az életed a valasztasaid eredménye.



Eleted a valasztasaid eredménye. Ha nem
szereted az életed, kezdj el jobban donteni.

IGAZ TORTENET - W. MITCHELL

Mitchell 27 évesen motorbalesetet szenvedett,
amelyben a teste 65 szazaléka megégett. Amikor
négy évvel késobb felepiilt, ugy dontott, hogy
pilotaengedélyt szerez, de repiilogep-
szerencsétlenség érte, és egész életére toloszékbe
kertilt. Labadozasa alatt Mitchell elhatarozta, hogy
jol fog élni, 6 fogja az életét iranyitani, és meg fog
birkozni a rengeteg vdltozassal — barmi legyen is a
vége. Erejének és céltudatossaganak koszonhetoen a
vdltozas pozitiv erové valt a lehetetlennel valo
szembenézésben.

~Nem az a lényeg, hogy mi torténik veled az
életben, hanem az, hogy mihez kezdesz azzal” — ez
lett a mantraja. Reménytelennek tiiné torténete
nagyszeru, eredményekkel teli életté valt, amely
vilagszerte emberek millioit inspirdlta.

Mitchell balesetei utan nemzetkozileg elismert
polgarmester lett, aki ,megmentett egy hegyet”,
sikeres lizletember, aki segitett emberek ezrei
szamdra munkalehetdséget teremteni, coloradoi
kongresszusi  jelolt, és nagyra becstilt
kornyezetvédo, akit tobbszor meghallgattak a
Kongresszusban. Még a repiilés és a vadvizi evezés



iranti szenvedélyével sem hagyott fel Mitchell
lenyligbz6 eredményeit a nemzetkozi média is
elismerte. Bestseller szerzo lett, és rola forgattdk a
Super Humans (Szuper emberek) tévésorozat egyik
epizédjdt. Elete vildgosan tiikrézi filozofidjdat, amely
szerint a legtobb korlatot sajat magunk allitjuk
onmagunk ele.

Mielott megbénultam, tizezerféle dolgot
tudtam csinalni. Most kilencezret. Vagy az
elveszett ezren ragodom, vagy azzal a
kilencezerrel foglalkozom, ami megmaradt.
W. Mitchell

Hagyd abba a kifogasok gyartasat!

Ha olyan életet szeretnél, amelyben megvan
mindened, amit valaha is kivanhatsz, akkor abba
kell hagynod, hogy kifogasokat gyartasz sajat
magad szamdra. Ez azt jelenti, hogy nincs tobb
aldozattorténet valakirdl, aki rosszat tett veled, vagy
kulso erdkrél, eseményekrol vagy emberekrdl, akik
miatt szerinted nem tudsz haladni az dlmaid felé.
A negyven év alatt, midta arra tanitunk masokat,
hogyan érjék el az életben, amit akarnak, mar
minden kifogast hallottunk azzal kapcsolatban,



hogy miért nem tudnak éppen most elérehaladni.
A kormany, a nemiuk, a volt parjuk, a gazdasag, a
bérszinik, a fonokik, az anyodsék, a jelenlegi
partneruk, az egészséguk, és igy tovabb. Hallottunk
golfozokat, akik a palyat, a klubjukat, az iddjarast
vagy a jatékostarsaikat hibaztattdk amiatt, hogy
rosszul jatszottak. Mig ezek kozul néhany tényez6
valéban fennallhat, nem ezek hatdrozzak meg a
golfjaték végeredményét. Tiger Woods, Jack
Niclaus és Ernie Els soha nem valtak volna
sikeressé, ha a palya vagy az iddjaras dontenének a
golfban. Ha Bill Gates, Mark Zuckerberg, Teréz
anya vagy Steve Jobs ugy dontottek volna, hogy a
kormany politikaja, az iddjards, a bank vagy a
szuil6helyik korlatozo tényezok, akkor soha nem
létezne a Microsoft, a Facebook, a Szeretet
Misszionariusai vagy az Apple. Mindenféle
tevékenységi korben van ugynevezett ,korlatozo
tényez0”, és minden egyes ilyen tényez0re
emberek ezrei jutnak, akik a ,korlatozo tényezok”
ellenére sikeresek lettek az adott tevékenységben.

Ha a ,korlatozo tényezok” valoban fontosak
lennének, senki nem ért volna el soha semmit.

Az igazsdg az, hogy te valasztottad azokat a
gondolatokat, amelyek oda juttattak, ahol éppen



most vagy. Mindig is te voltdl. Am még az sem
szamit, miért valasztottdl ugy, ahogy valasztottal a
multban — az a mult. A jovédet azok a gondolatok
és valasztasok fogjadk meghatarozni, amelyeket
matol fogva gondolsz vagy meghozol — és ezek a
gondolatok és valasztdsok szdz szazalékban az
irdnyitasod alatt allnak.

Az egyetlen killonbség, hogy most elkezdheted
megvalasztani az életkoriulményeket, amelyeket
valdban szeretnél megvalositani. A RAR-od nem
hagy cserben. Ezért olyan erdteljes, amit itt olvasol.
Most azonnal donts ugy, hogy befejezed a kifogasok
gyartasat az életeddel kapcsolatban!

Csak kétfele valasztasi lehetoség van - vagy
haladsz elore, vagy kifogasokat gyartasz.

Amikor rosszul valasztasz

Ha rosszul valasztasz, nem azt jelenti, hogy buta
vagy. A rossz valasztas kovetkezményei altal szol
hozzad az élet, hogy meg Kkellett tanulnod egy
leckét. Ha masodjara is wugyanolyan rosszul
valasztasz, akkor az élet megmutatja, hogy még
mindig nem tanultad meg a leckét. Ha ugyanazt a
hibat még tobbszor elkoveted, akkor valdszintlleg
valami olyan problémad van, mint példaul az



onmagad szabotalasa, és egy képzett tanacsado
segitségére van szukséged. Semmi nem tinik el,
amig meg nem tanitja neked, amit tudnod kell.

Ha egy hibat mindig megismételsz, az tobbe
nem hiba - az valasztas.

Miért kaptad azt, amit kaptal?

A legtobb ember azzal a bizarr elképzeléssel él,
hogy ugyanazt a viselkedést ismételgetheti, és
valahogy mégis arra szamithat, hogy mas
eredményt ér el vele. Ez az oka, hogy olyan életed
van, amilyen, hogy ugyanazt a gondolkodasmaodot
és viselkedést ismételgeted. Ha mas eredményre
szeretnél jutni — olyasfélére, amely dramai modon
megvaltoztatja és jobba teszi az életed, és az almaid
felé visz —, akkor el kell kezdened az eddigiektdl
eltér6en gondolkodni és viselkedni. Ha ugyanugy
fogsz gondolkodni és cselekedni, mint eddig, akkor
csak az eddigi eredményt fogod még tobbszor
elérni.

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



Ha azt folytatod, amit mindig is tettél, még
tobbet kapsz abbol, amit eddig is kaptal.

Fleted eddigi eredményei valasztasaid, gondolataid
és viselkedésed kovetkezmeénye, és az eredmények
nem hazudnak. Kovér, sovany, atlagos sulyu vagy -
vagy nem. Gazdag vagy, vagy nem. A csaladdod
tisztel, vagy nem. Az életedben azok a dolgok
vannak, amiket akarsz, vagy nem. Az eredmények
nem hazudnak.

Az eredményeid igazat mondanak.

Matol kezdve ne kabitsd magad azzal, hogy a
korilmények aldozata vagy! Ne mondd tobbé
masoknak, hogy nem a te hibad! A te hibad. A te
mived, amely a gondolataidbdl sziiletett meg, és a
te felel6sséged, hogy valtoztatsz-e, vagy sem. Az
eredmeényeid elmondjak az igazat a valasztasaidrol.
A RAR-odat at kell programozni.

Hagyd abba a panaszkodast!

A panaszkoddas altal tulajdonképpen azt akarod
mondani, hogy valami jobbat szeretnél annal, ami
most van — jobb hazat, autot, partnert, egészséget,



munkat, és igy tovabb. Am a panaszkodds azt is
elarulja hallgatdgjdnak, hogy nem vagy Kkeész
megtenni, ami sziikséges, vagy vallalni a sziikséges
kockazatot az eredmények eléréséhez. A nyafogas
ugyanannak a panasznak az ismételgetése,
barminemu érdemi cselekvési szandék hijan.

Még amikor valaki ugy is érzi, hogy jogos a
panasza valamivel kapcsolatban - mint az
elvégzend6 munka mennyisége, rossz bandsmaod a
tarsa részérdl, vagy rossz kiszolgalast kapott -,
altalaban nem a megfeleld6 személynek
panaszkodik. Az emberek a barataiknak mondjak
el, hogy férjuk/feleséguk/parjuk rosszul bdanik
veluk; a parjuknak panaszoljak el, hogy a fénokuk
tal sokat var el tdluk; és a szomszédnak
panaszkodnak arrdl, hogy a Kkisboltban nem
szolgaltak ki 6ket megfeleléen. Ezek a panaszok
értelmetlenek, mert akinek elmondjak, az nem tud
semmit tenni az ugyben, és lehet, hogy nem is
érdekli.

Ne panaszkodj! Ahogy a mondas tartja: , Az
emberek 80 szazalékat nem érdekli a
problémad - a tobbi oriil neki.”

Ennek a forditottja az, hogy a legtobben nem a
megfelel6 személyt dicsérik. Az étteremben a



pincérnek mondjak el, milyen csodas volt az étel
vagy mennyire élvezték azt. A pincért nem érdeKkli.
Gyakran csak arra vagyik, hogy jo borravalot adj és
menj gyorsan haza. Ha ugy érzed, jogos a panasz —
vagy a dicséret — az étellel kapcsolatban, mondd el
azt a szakacsnak, ne a pincérnek! Még jobb otlet,
ha mell6zod az éttermet, ahol nem izlett az étel, és
legkdzelebb jobb éttermet vdalasztasz. El6ny0sebb
egy uj ettermet Kiprobalni, mint egy rosszban
megprobalni  panaszkodassal atképezni a
foszakacsot.

Amikor az életedrdl panaszkodsz, azokra a
dolgokra koncentralsz, amiket nem akarsz, és igy a
RAR-od azokhoz hasonlatos korulményeket fog
keresni, amelyek oda juttattak, ahol most vagy. A
panaszkodas megerdsiti a negativ idegpalyakat az
agyban és a RAR uUjra meg ujra megteremti az
életedben mar 1étezd rossz dolgokat.

Ha azt akarod, hogy a dolgok megvaltozzanak,
valtoztasd meg a dolgokat!

Cselekedj érdemben a céljaid érdekében, és csak
azokra a dolgokra 6sszpontosits, amiket szeretnél!
A panaszkodast pedig fejezd be — most! Ha jogos
panaszod van valamivel kapcsolatban, fordulj
ahhoz, akit illet — valakihez, aki tud tenni valamit



az ugyben!
Valaszd meg a koriilményeidet!

Earl Nightingale az oOnfejlesztés képességének
uttordje, és egyik mentorom is volt az 1970-es
években. Megtanitotta nekem, hogy én magam
valaszthatom meg a korulményeimet azaltal, hogy
pozitivan valasztok azzal Kkapcsolatban, amit
szeretnék. Ha pedig nem ezt teszem, akkor engem
fognak valasztani azok a korulmények, amelyeket
nem szeretnék. Bar egyesek szamara ez a gondolat
talan nyugtalanitoan hangzik, de felszabadito is,
mert azt jelenti, hogy valasztasaid alapjan barhova
eljuthatsz az életben, ahelyett, hogy mindenki mas
korulményei vagy rolad alkotott vélemeénye
rangatna ide-oda.

Azok, akik nem vallalnak szazszazalékos
felelosséget az életiikeért, ugy végzik, hogy
azoknak dolgoznak, akik igen.

Mint mar tObbszor emlitettik: te vagy a felelGs
azért, ahol éppen most tartasz az életben. Nem
azokrol beszélink, akik Etiépiaban, AIDS-esen,
beleszilettek a szegénységbe - rodlad van szo.
Multbéli gondolataid és tetteid hoztak el ide, ahol
most vagy. Amikor olyan eseményekkel alltal



szemben, amelyeket nem iranyithattal, az ezekre
az esemeényekre adott reakcioid jarultak hozza
jelenlegi korilményeidhez.

A rossz gondolatok kovetkezmeényei

Tegyuk fel, hogy titokban elpanaszolod a
kollégaidnak, hogy a f6nokod egy seggfej, aki soha
az €életben nem hozott egyetlen értelmes dontést
sem. A fénokéd tudomast szerez errél az
észrevételedrdl, és kirug. Konnyen érthet6, hogyan
vezettek tetteid jelenlegi korulményeidhez — hogy
munkanélkili vagy. De mit gondolsz arrol, hogy tul
elfoglalt voltdl munkaidén kivili tanulmanyokat
folytatni, vagy onfejlesztd kurzusra jarni, majd azt
latod, hogy a cég valaki mas, alattad 1évét eldléptet,
akinek kevesebb a tapasztalata?

Lehet, hogy a maganéletben olyan partnert vagy
partnereket valasztasz, akik lelkileg vagy testileg
bantalmaznak, és ugy dontesz, hogy velik
maradsz, mikozben a megszokott kozhelyeket
mondogatod, olyanokat, mint ,mert szeretem”; ,a
gyerekek  kedvéért megteszem”;  ,koz0s a
multunk/vagyonunk”, vagy mas Kkifogasok miatt,
amelyek elfedik érdemi tetteid hidnyat?

Egy masik esetben azt mondod, hogy tulsagosan
elfoglalt, faradt vagy zaklatott voltal ahhoz, hogy
idot szanj a gyerekeidre, akik miatt most kinosan



érzed magad az emberek el6tt.
Maskor pedig ugy teszel, mintha valamiképp
nem lennél felels a méretedért vagy a sulyodért.

Minden alkalommal, amikor ujjal mutogatsz,
legalabb harom ujj mutat rad vissza.

Ha az egészségedrdl van szo, allitod, hogy a
hormonok, a rossz gének, a neveltetésed vagy a
haromszori szilés tette tonkre? Avagy a
véletlenszerli zsirszemcsék aldozata vagy, melyek
csak bizonyos emberekre ragadnak?

Nem! A te valasztasod, hogy nem tajékozodsz a
diétarol és a mozgasrol, vagy nem kezdesz velik
semmit — és igy végsd soron te vagy a felelds.
Szeretsz ugy tenni, mintha meglepddnél azon, hogy
mennyit nyomsz a meérlegen, esetleg akar a
karodat hibaztatod amiatt, hogy gyorskajat pakol az
arcodba? Nem. A karod nem mkodik magatdl - te
utasitottad, hogy a gyorskajat a szadba lapatolja. Te
tetted és akkor tetted, amikor senki nem latott. fgy
zavart tekintettel mondhatod, hogy ,nem tudom,
miért hiztam — nem eszem olyan sokat...”.

Akarhogy is nézzuk, a tetteid — vagy azok hidnya
—  kozvetlenul  hozzajarultak a  jelenlegi
korilményeidhez. Ahogyan mondtuk, te tetted -
nem ,0k”, azok az arctalan emberek, akik a



valasztasainkat diktaljak. Te voltal az.

Ha nem szeretsz valamit, valtoztass rajta. Ha
nem tudsz rajta valtoztatni, valtoztasd meg,
ahogyan gondolkodsz rola.

Vallalj felelosséget az egészségedért!

A rakos esetek és a szivbetegségek 80 szazaléka az
életmoddal fligg oOssze - rossz taplalkozas,
dohanyzdas, alkohol, gyorsételek fogyasztasa,
szennyezettség, stresszes életmdod és negativ
hozzaallas. 2015-t6l kezdve, a Fold nyugati ételeket
fogyasztd  és  nyugati  életstilust  folytatd
népességének tobb mint 50 szdzaléka rakos lesz.
Mi, amikor rakos emberekkel talalkozunk,
folyamatosan latjuk az onadltatast arrdl, hogy ki
vagy mi felelés a rakért. Rakos és nem rakos
embereknek adunk tanacsot arrdl, hogy hogyan
valtoztassanak életstilusukon ugy, hogy
csokkentsék a rdk kockazatat — mint példaul az
organikus ételek fogyasztasa, a vegetarianizmus, a
dohanyzas és alkoholfogyasztas elhagyasa, a
rendszeres testmozgas, a stressz korlatok kozé
szoritasa, a pozitiv gondolkodas, és igy tovabb.

Mig a legtobb rakos beteg belatja e dolgok
bolcsességét, a rakellenes kezelés utan csak



kevesen tartjak fenn ténylegesen ezeket az életiiket
érint6 valtoztatasokat. A tobbséguk visszatér a rak
diagnosztizalasa elotti életmodjahoz és
gondolkodasahoz. Megismétlik azt az életstilust és
viselkedést, amelyek els6sorban hozzajarultak a
rak  kialakuldsdhoz. Nem  valtoztatnak. Az
orvosukra, egeszségugyi szakemberre,
radiologusra, hazastarsukra vagy Istenre haritjak a
felelsséget az egészségukért. Elutasitjak, hogy
felelGsséget vallaljanak sajat korilményeikért. Nos,
mi rendszeresen tanui vagyunk, hogy ezek az
emberek meghalnak, fdéleg azért, mert nem
akarjak tudomdsul venni, hogy felelosek az
egészségukert.

Vallalj felelosséget a tajékozottsagodeért!

Ne hagyd figyelmen kivil a lehetséges problémak
vagy nagyobb életkori valtozasok jeleit! A nem
cselekvés valasztasa a cselekvés helyett az egyik {6
oka annak, hogy oly sokan annyira keveset érnek
el az életben.

Gondolj egy idds emberre, akit ismersz, és aki
buszkén mondja, hogy nincs e-mail-cime vagy
internet-hozzaférése. Ezek az emberek egyaltalan
nincsenek tudatdban annak, hogy nemcsak a
karrierlehet6ségeikrél mondtak le, hanem igy alig,
vagy egyaltalan nem lesznek képesek fiatalabb



emberekkel beszélgetni a vilagrdl. Azok az
idosebbek, akik igy viselkednek, egyaltalan nem
torddnek azzal a ténnyel, hogy teljesen a 21. szazad
valésadgan kiviilre helyezték magukat. A valtozo
trendek figyelmen kiviil hagyasa gyakori jelenség
sok ember életében, ahogy Oregszenek.

Emlékszem arra, hogy az 1970-es években
mondogattdk nekem, hogy a mobiltelefonok
(nekem az els6k kozott lett egy) soha nem fognak
elterjedni, és ha fel akarnak hivni valakit,
megdallnak egy filkénél. Még mindig a filemben
cseng, amint intelligensnek tarthatdo emberek azt
mondjak, hogy az e-mail iddéfecsérlés, az online
tarskeresdt csak a perverzek és a pedofilok fogjak
hasznadlni, és hogy soha nem fognak SMS-ezni vagy
facebookozni, mert nem akarnak tudni réla, hogy
ki mit reggelizett. Tehat figyelmen kivil hagyjak,
hogyan valtozik a vilag, és igy korlatozzak annak a
lehet6ségét, hogy uj és izgalmas teruletekre
1épjenek, és nem lesznek képesek a gyerekeikkel
és unokaikkal beszélgetni.

Ne élj a maltban - vallald a felelosséget azért,
hogy tajékozott legyél!

Vallalj felelosséget azért, hogy kit engedsz be
az életedbe!



Figyelj az emberekt6l érkez6 finom jelzésekre! A
szemelyzetis vezetOk megertik azt, hogy egy ember
multja és maultbéli teljesitménye jellemzik a
legjobban, hogyan fog a jovOben teljesiteni. Ha
valaki gyakran udvariatlan, késik, arrogans, nem
fizeti a szamlait, bantalmazo, alkoholista,
drogfiiggd, rogeszmés, rendetlen, lusta, satobbi,
okkal feltételezed, hogy ezek a szokasok a jovObeli
teljesitményében is megjelennek.

Az, ahogyan az emberek bannak veled, oket
minositi - nem téged.

Persze az emberek egy kis szazaléka meg tudja
valtoztatni az életét, és jobbda valik, de legtobbszor
egy, az egész életre kihaté esemény Kkell hozza,
hogy barmi is valtozzon, mint példaul egy rakos
meghetegedés, vallasos élmény, egy szerettik
haldla vagy halalkozeli élmény. A legtobb ember
ritkan valtoztat nagyot az életén. A legtobben nem
olvasnak olyan konyveket, amelyek vdalaszokat
adnak az azzal kapcsolatos kérdésekre, hogy
hogyan legyél sikeres, amelyek megtanitjak azt,
amire sziikséged van, vagy amelyek tikrot tartanak
eléd.

Ne hagyd figyelmen kivil az  élet
figyelmeztetéseit! Ahogyan valaki a pincérekkel,
szallodai alkalmazottakkal és kutydkkal banik,



végul ugy fog banni a feleségével, férjével vagy
partnerével. Az élet mindenkirdl és mindenrol
jeleket kuld. Ha valaki rossz hatdssal van az
életedre, hagyd el, mell6zd, vagy legalabb tervezd
ugy, hogy kevesebb idot toltesz a kozelében.

IGAZ TORTENET - ANNE

Anne egy olyan csaladban nétt fel, ahol az apa egy
érzelmileg rideg alkoholista volt, és fizikailag is
bantalmazta a csaladot. Mint a legtobb hétévesnél
kisebb gyerek, Anne dllandon megprobdalta elnyerni
apja  torddését és  szeretetét.  Felndttkent
folyamatosan olyan férfiakhoz vonzodott, akik
testileg, lelkileg bantalmaztak, és ez lett életének
egyik kozponti eleme. Akaratlanul is olyan
partnereket valasztott, akikben megvoltak apja
személyiségének vondsai, és megprobalta veliik
megszerettetni magdat. Anne végiil olyan férfihoz
ment hozza, aki szintén bdantalmazta és anyagilag
tonkretette. 46 évesen Anne megtette élete elso
fontos pozitiv dontését — elvalt.

Anne azt mondja, hogy ez volt élete legjobb
dontése. Am azt dllitja, hogy ez a déntés anyagilag
tonkretette, hogy ez nem az 6, hanem a férfi hibdja
volt. Az igazsag az, hogy 6 okozott érzelmi karokat
és anyagi veszteséget sajat maganak azaltal, hogy
nem vdllalt felelosséget multbéli valasztasaiért — a
kapcsolatokért bantalmazo férfiakkal A vdaldsrol



meghozott pozitiv dontéssel véget vetett az akkori
fajdalmas idészaknak.

Ma olyan férfival van, aki szintén bantalmazza.
Az élet vilagos figyelmeztetd jeleket Kkiildott, de
figyelmen kiviil hagyta ezeket, és megismételte azt,
amit mindig is tett.

Osszegzés

A vilag nem azért fizet, amit tudsz, hanem amit
teszel. Az egyetemistdk gyakran abba a hibaba
esnek, hogy azt feltételezik, hogy diplomajuk
megszerzése utan a vilag fizetni fogja 6ket. Nem
fogja. Valasztasaidon alapszik minden, amit teszel.
Nem a szileid, nem a multbéli kapcsolataid, a
munkad, a gazdasag, az idojaras, egy vita vagy az
életkorod a hibas. Te és csakis te vagy felel6s
minden dontésedért és valasztasodért. Pont. A
nagyszeru hir az, hogy mostantol szaz szazalékban
te irdnyitod a valasztasaid. A vdlaszban
megmutatjuk, hogyan €élj egy ,akarom” életet egy
»,muszdj” élet helyett.

Donts ugy, hogy matol kezdve szaz szazalékban
felel6sséget vallalsz az életedben mindenért! Ha
azon kapod magad, hogy panaszkodsz, azonnal
hagyd abba! Most dontsd el, hogy valtoztatsz azon,
ahogyan az életed eseményeire reagalsz! Rogton
mas eredményt fogsz tapasztalni a korabbiakhoz



képest, és az almaidhoz vezet6 ut elkezd
kirajzolodni elétted. Kezdj el pozitivan nyilatkozni
arrol, amit megtehetsz és meg fogsz tenni!

Ha olyan csoportban taldlod magad, akik
mindenre és  mindenkire @ morognak @ és
panaszkodnak — hagyd ott 6ket! Fogadd el, hogy te
valasztottad ezt a csoportot, és most valaszthatod
azt, hogy keresel egy masikat, egy pozitivabbat!
Engedd meg magadnak, hogy otthagy] mindent,
ami rossz hullamokat kelt benned! Nem Kkell
senkinek magyarazkodnod, csak bizz a belso
hangodban! Ismerd be még ma, hogy felel6s vagy
azért, hogy Dbevonzottad a korulotted 1évo
személyeket és dolgokat! Dontsd el azonnal, hogy
csak azok az emberek és dolgok maradnak, akiket
és amiket tényleg akarsz és megérdemelsz!

Sorolj fel tiz dolgot sajat magaddal kapcsolatban,
amirdl azt gondolod, hogy barcsak meg tudnad
valtoztatni vagy barcsak jobb lennél benne! Nézd a
listat, hogy tudatositsd a negativ érzéseidet, majd
érezd, ahogy azok levalnak rolad!

Az életed legjobb napja az, amelyiken ugy
dontesz, hogy az életed a sajatod — nincs kifogas,
bocsanatkérés, nincs kire tamaszkodni, rabizni
magad, és nincs kit hibaztatni. Ez az a nap, amikor
igazan elkezdddik az életed.



Senkit ne hibaztass! A jo emberektol
boldogsagot kaptal, a rosszaktol tapasztalatot.
A legrosszabbaktol leckeét, a legjobbaktol pedig

felejthetetlen emlékeket.



/
A vizualizacid muvészete

Férfi, n6 és kutya — és amit a tiikkorben latnak

Mint tudod, a RAR az a mechanizmus, amely
megkeresi €s azonositja a forrasokat és informaciot,
amelyeket normalis esetben nem vennél észre, és



ami egyébként a ,hattérzaj” része maradna. A
vizualizacio kulcsa az, hogy a RAR teljes egészében
a szerint cselekszik, amit mondanak neki. Nem tud
kilonbséget tenni a valosag és a képzelet kozott,
igy testileg is ugy reagalsz egy feladatra, mintha az
valéban megtorténne. A célodrol egy bizonyos
képet alkotsz a tudatos elmédben, ezutan a RAR a
tudatalattidba tovabbitja azt, amely
kovetkezésképpen a célod felé fog hajtani.

A vizualizacio azt jelenti, hogy becsukod a
szemed és é€lénken elképzeled, amint eléred a
kitizott céljaidat. Elképzeled, mit tennél, milyen
érzés lenne, és latod, amint eléred a kivant
eredményt. Tanulmanyok szerint azok a didkok,
akik el is képzelik azt az eredményt, amit
szeretnének elérni, atlagosan szaz szazalékkal jobb
eredményt érnek el, mint azok a tarsaik, akik nem
hasznaltak a vizualizaciot.

Az agy miikodése

Az agyad nem tud kulonbséget tenni a valds vagy
elképzelt események kozott, igy nem tudja, hogy
tényleg olvasod-e azt a Lkonyvet, vagy csak
elképzeled, hogy olvasod. Példaul, ha azt almodod,
hogy futsz, az agyad nem tudja megmondani, hogy
tényleg futsz-e, vagy csak almodod. Ennek
eredményeképp a tested ugy reagalhat, mintha



valés esemény lenne, tehat testi reakciora késztet —
lehet, hogy izzadsz, nehezen lélegzel vagy
mozgatod a labaid, egy alvajard pedig akar ki is kel
az agybol és futasnak ered.

Ha meglatsz egy kotelet az agyad alatt, és meg
vagy rola gydzddve, hogy az egy kigyo, akkor kigyot
is fogsz latni. Ha még kostolas elott biztos vagy
abban, hogy valami nem fog izleni, akkor
valdszinlileg igy is lesz. Aki fél a pokoktol, minden
sarokban lat egyet, még akkor is, ha nincs egy sem.

Masrészrol, ha beszédet fogsz tartani, és ugy
készulsz ra, hogy vizualizdlod a fejedben, ahogy
nagyszerien beszélsz, ez a ,szinlel0 gyakorlas”
dramai modon megjavitja a tényleges
teljesitményedet.

A teniszmeccs teszt

Képzeld el, hogy teniszmeccsen vagy, a palya
kozepénél ulsz, nézed, ahogyan a labdat ttogetik
oda-vissza, oda-vissza, oda-vissza. Most tedd
ugyanezt csukott szemmel. A legtobb embernél az
torténik, hogy a szemiuk elkezd jobbra-balra
mozogni, hogy kovesse a képzeletbeli labdat. Az
agyad nem tudja, hogy nem igazi teniszmeccsen
vagy, és olyan valaszra készteti a tested, mintha az
élmény igazi lenne. Pontosan ez az, amiért a
vizualizacio miikodik a céljaid elérésében.



Az agyad nem tudja megkiilonboztetni a
valosagot és a képzeletet, ezért arra készteti a
tested, hogy probaljon megfelelni annak a
képnek, amit elképzeltél.

Hogyan hasznaljak a vizualizaciot a sportolok?

A vizualizaciés technika mar toébb mint 50 éve
gyakorlat a legtobb sportagban, és manapsag szinte
minden olimpikon hasznalja, akar tudatosan, akar
nem. A  sportpszicholégusok megkérik a
sportolékat, hogy vizualizaljak, amint atugorjak a
gatakat, elkapnak egy labdat vagy eltalaljak a
célpontot.

A vilag legjobb profi golfjatékosai tudjak, hogy a
jo utés legfontosabb titka, hogy el tudd képzelni,
hova akarod eljuttatni a labdat. Latjdk a pontos
roppalyat és a labda utjat. Ha még a labda hangjat
is hallod, és izmaid feszulését is érzed, nagyok az
esélyeid az utés helyes végrehajtdsara, mert a
gondolat atment a RAR-odon, és az agyad idegi
halozataba kerult. A tested kémidja tisztdn fogja az
uzenetet, és tudja, mit tegyen, az izmaid pedig e
pontos utasitasokra reagalnak. Az iddézités, a
kontrollalt mozdulatok és a lendités szinte
automatikusan jon, mert a vizualizacié utasitotta a
tested, mit tegyen.



Soha nem iitok egyet sem - az edzésen sem -
aneélkiil, hogy ne lenne nagyon éles kép rola a
fejemben.

Jack Nicklaus

Az agyad képekben gondolkodik

Az agyad nem szavakban gondolkodik — képekben
gondolkodik. Ezért kell a céljaidhoz kristalytiszta
leirast irnod. Ha példaul azt irod le célként, hogy
»,gazdag akarok lenni”, nem sok minden fog
torténni, mert az agyad nem tudja elképzelni, ez
hogy néz ki. Tul homalyos és kdodos. Azonban ha
azt irod, hogy ,,2020. julius elsején egymillio dollar
nettdo vagyonom lesz”, az agyad el tudja képzelni
ezt a képet, és elkezdi keresni, hogyan érje el.
Amint korabban emlitettik, ha azt jelented Kki,
hogy ,egy gyonyord otthont akarok”, az agyadnak
problémadja lesz azzal, hogy elképzelje, hogyan is
néz ez ki, mert tul kodos. Viszont ha az idealis
otthonodat atfogoan, irasban jellemzed, egészen az
ajtokilincsek pontos tipusaig és a festés szinéig,
majd vizualizalod, ahogyan benne sétalgatsz, akkor
az agyad elkezdi keresni a szukséges forrasokat,
hogy oda eljuss. A szegénységhen élok
folyamatosan vizualizaljdk magukat pénz és
lehet6ségek nélkiul, és ezzel allandositjak a



korulményeiket. Barki leéghet anyagilag -
legtdbben mar voltunk igy. Am ,leégve lenni” csak
azt jelenti, hogy jelenleg nincs pénzed; arra
szamitasz, hogy ez hamarosan megvaltozik. A
szegényseg azt jelenti, hogy azt vizualizaljuk
folyamatosan, hogy soha nincs semmink.

Az nem a te hibad, ha szegénynek sziiletsz, az
viszont igen, ha gy is halsz meg.
Bill Gates

A céljaid, az elképzeléseid és a gondolataid
legyenek annyira élénkek és élesek, hogy minden
részletiiket el tudd mesélni. Nemcsak a céljaidat
kellene latnod, hanem az elérésuk felé tett minden
1épést is. E felé a kikristalyosodott gondolkodas felé
pedig a vizualizdcion keresztil vezet az ut.

Az aggodalom azon dolgok vizualizaciojanak
eredménye, amelyeket nem szeretnél, ha
megtorténnének — elképzeled, ahogyan elejted a
labdat, nem teljesited a szintet, a bank lefoglalja a
jelzaloggal terhelt ingatlanod, vagy a parod elhagy
valaki masért. Ha folyamatosan vizualizalod ezeket
a dolgokat, az agyad meg fogja teremteni azokat a
korulményeket, amelyek megfelelnek az altalad
elképzelt korilmeényeknek.

Ezért életbe vago, hogy tiszta és pozitiv képed



legyen arrol, hogy mit fogsz elérni és hol leszel,
amikor eléred a célod. Gyakran ismeételd az ahitott
eredmény vizualizaciojat, és az agyad -elkezdi
normadlisnak, elfogadhatonak és elérhetének
tekinteni azt. Add bele minden szenvedélyed és
lelkesedésed abba, hogy elképzeled magad, amint
eléred a célod.

Heather Kappes és Gabriele Oettingen kutatok
megallapitottak, hogy ha a céljaik eredményét csak
vizualizaltak, bizonyos embereknél ez
kapcsolatban volt a lendilet alkalmankénti
aldbbhagyasaval. Ez azért van, mert az agy
megpihen, amikor ugy gondolja, hogy elérte a
céljat. A kritikus vizualizaciot javasoljak, amelyben
szerepelnek az akadalyok, visszaesések és mas
tényezoOKk is.

Bizonyitékok a vizualizacio mikodésére

A vizualizacio erejét el6szOr dr. Edmund Jacobson,
a pszichoszomatikus gyogyitas egyik uttordje
fedezte fel. A kutatas alanyait arra utasitotta, hogy
képzeljenek el bizonyos sporttevékenységeket, és
érzékeny jelz6késziulékek segitségével olyan finom,
de nagyon is valdsdgos izommozgasokat mutatott
ki, amelyek megfeleltek azoknak az
izommozgasoknak, amelyeket akkor végeznénk, ha
valéban végrehajtanank az elképzelt



tevékenységet. A tovabbi kutatasok azt mutattdk,
hogy aki kovetkezetesen vizualizdl egy testi
készséget, ,izommemoriat” fejleszt ki, amely segit
neki, amikor testével végre is hajtja a
tevékenységet.

Egy késGbb ismertté valt tanulmanyban az
ausztral pszichologus, Alan Richardson
megerdsitette a vizualizacio hatalmanak valdsagat.
Richardson véletlenszertien kivalasztott harom
didkcsoportot. Egyikiik sem hasznalta kordbban a
vizualizaciot. Az elsd csoport husz napon keresztiil
mindennap gyakorolta a kosarra dobast. A masodik
csoport csak az els6é és a huszadik napon dobott
kosarra. A harmadik csoport is az els6 és a
huszadik napon dobott kosarra, de emellett
mindennap husz percet toltottek azzal, hogy a
kosarra dobast fejben vizualizaltak. Ha ,elvétettek”
egy dobast, akkor ,gyakoroltak” addig, amig jol
nem dobtak a kovetkezot, de csak a fejikben.

A huszadik napon Richardson megmeérte a
szazalékos javulast minden csoportban. Az a
csoport, amelyik naponta gyakorolt, 24 szazalékot
javult. A masodik csoport, nem meglep6 modon,
nem mutatott javulast. A harmadik csoport,
amelyik nem gyakorolt tobbet, mint a masodik, de
haszndlta a vizualizaciot, 23 szazalékkal jobban
teljesitett —- majdnem annyival, amennyivel az els6
csoport.



A Kkisérletr6l a Research Quarterly nevl
szaklapban publikalt irdsdban Richardson azt irta,
hogy a leghatékonyabb vizualizacio akkor torténik,
amikor a vizualizalo érzi és latja, amit csinal. Mas
szoval, a kosarlabdas kisérletben a vizualizalok
serezték” a labdat a kezukben, ,hallottak” a
pattogdasat, és lattdk, ahogy a gylrin athalad.

A mentalis gyakorlas kimutathatoan majdnem
olyan jol mikodik, mint a valodi gyakorlas.

1995-ben egy masik tanulmany arra az
eredményre jutott, hogy a renddrok képzése soran
a loégyakorlatok vizualizacids gyakorlassal valo
kiegészitése igen hatékonyan javitotta az
eredményeket. A vizualizdciés csoport lovészeti
teljesitménye a kontrollcsoporténal atlagosan 32,86
ponttal volt jobb.

1954-ben Roger Bannister futotta le elséként az
egy meérfoldet négy percen belil. Miel6tt atlépte
volna ezt a hatart, azt hitték, hogy fizikai
képtelenség, hogy egy ember Ilefusson egy
meérfoldet ennyi id6 alatt. Az edzéseken Bannister
tobbszor vizualizalta, ahogy négy percen belil
lefutja az egy mérfoldet. Arrdl szamolt be, hogy
olyan gyakran tette ezt, hogy voltak pillanatok,
amikor azt hitte, hogy mar meg is csinalta — a



képzelete betort a valosdgérzékelésébe. Bannister
végul atlépte a négyperces mérfoldhatart, mert
hitte, hogy ez lehetséges.

Az egy mérfoldet még huszonhatszor lefutottak
a kovetkez6 évben négy percen belil, mert amikor
rajottek, hogy ez lehetséges, mas futok is kezdték
elhinni, hogy 6Kk is képesek rd. A RAR megmondta
a testiknek, hogy mi a teend6, és ez ahhoz vezetett,
hogy elérték azt, amit azelott lehetetlennek
tartottak. A négyperces mérfoldet azota tobb
ezerszer teljesitették.

Carl és Stephanie Simonton felfedezései

A gyogyito képzelet — Belsé erdéforrasainkkal a rak
ellen? cimd klasszikussd valt bestseller szerzdi, az
orvos hazaspar Carl és Stephanie Simonton uttérok
voltak a vizualizaciés technikdnak a rak
megel0zésében és a rdakos betegek egészségének és
életének megodrzésében valdé alkalmazasa terén.
245, a rak vegsd stadiumaban 1év6 személy
bevondasaval készitettek egy tanulmanyt, ahol a
résztvevok 67 szazaléka n6, és 33 szazaléka férfi
volt. A vizsgdlt személyek atlagéletkora 47 év volt.
A terdpia vizualizaciés és relaxacios képességek
naponta haromszori, 10-15 perces id6tartamu
gyakorlasat tartalmazta. Mas érzelmi és szellemi
képessegeket is belevettek, mint példaul a célok



kitlizését, érdekérvényesitd tréninget, a hiedelmek
értékelését és a stressz azonositasat. Eredményeik
kétségkivill igazoltdk az elme hatalmat a
betegségek tavol tartasaban.

Abban az id6ben az el6rehaladott mellrak
atlagos tuléeleési ideje 18 honap volt az Egyesult
Allamokban, mig Simontonék eredménye 38,5
honap lett. Az orszagos, atlagos tulélési idd az
elérehaladott bélrak esetéeben 9 hoénap volt,
szemben Simontonék 22,5 honapjaval. Az orszagos,
6 honap volt — Simontonéknal 14,5 honap. Ezeket a
figyelemre meélto eredményeket kizarolag azaltal
érték el, hogy megvaltoztattak azokat a képeket,
amelyeket a betegek sajat agyukba betaplaltak.
Nem gyogyszerekkel, nem kemoterapiaval, nem
mutéttel vagy sugarazdassal, pusztan azzal, hogy a
RAR-t pozitiv képekkel és megerdsitésekkel
toltotték meg.

Pontosan ez az, amiért a vizualizdcio olyan jol
mikodik, amikor barmilyen célt kitlzink. Az az
egyetlen kozos ,készseég”, ami szembetlind
majdnem minden altalam latott vagy ismert,
spontan rak visszahuzodasa esetén, az a meditacio
és a vizualizdcio haszndlata. Amit az agyadba
taplalsz, azt kapod.

Az  1970-es években hipnoterapeutanak
tanultam (egyik célom volt a szinpadi



hipnotizérség), és azzal keltettem feltlinést, hogy
vezerigazgatokat csirkévé valtoztattam, vagy ugy
énekeltek, mint Elvis, vagy ugy jartak, mint a
kacsak. Betaplalod valaki agyaba, hogy rocksztar, és
ugy fog énekelni, mint még soha azel6tt. Mondd azt
neki, hogy rendértiszt, és elkezdi a
letartoztatdsokat. Tovabbd - mint ahogyan
megtortént velem az egyik este — mondd azt neki,
hogy kisbaba, és bele is pisilhet a nadragjaba! A
hipnozis alapja nagyon egyszerti: ha megfelel6
korulmények kozott az agyad elhisz valamit, azt el
is tudod érni.

Tovabbi tanulmanyok a ,mentalis gyakorlas”
teriiletén

Egy, a sulyemel6k agydban 1év6 mintazatokat
vizsgalé tanulmany arra az eredményre jutott,
hogy a tobb szaz kil emelésekor aktivalodo
izommintazatok akkor is aktivalédnak, amikor a
sulyemel6 csak elképzeli az emelést.

Guang Yue, az ohioi Cleveland Clinic Alapitvany
sportpszichologusa 0sszehasonlitotta azokat, akik
eljarnak a tornaterembe azokkal, akik a fejikben,
virtudlisan edzenek. 30 szazalékos izomnovekedést
tapasztalt azoknal, akik eljartak a tornaterembe,
mig azoknal, akik csak fejben sulyzoztak, ennek
majdnem a felével (13,5 szazalékkal) noétt az



izomtomeg. Ez az atlagos novekedés a mentalis
edzés utan harom honapig fennmaradt.

A mind a négy végtagjara béna Matthew Nagle-
nek szilikoncsipet ultettek az agyaba, és 6 a
vizualizadciot hasznalva teljesen megvaltoztatta az
életmmodjat. Mindossze négy nap mentalis
gyakorlatozds utdn képes volt a kurzort a
képernybn mozgatni, e-maileket megnyitni,
szamitogépes jatékot jatszani és robotkart
muikodtetni.

Natan Saranszkij kilenc évet toltott bortonben a
Szovjetunidéban, miutan megvadoltak, hogy az
Egyesiilt Allamoknak kémkedett. Maganzarkajaban
fejben sakkozott, mondvan, hogy ,akar ki is
hasznalhatom a lehetO6séget, hogy vilagbajnok
legyen belGlem!”. 1996-ban Saranszkij legy6zte a
sakkvilagbajnok Garri Kaszparovot.

Helyettesitheti-e a vizualizacio a
testgyakorlast?

A valasz roviden az, hogy nem. Egy 1960-ban, a
Chicagoi Egyetemen folytatott  tanulmany
osszehasonlitotta a mentalis gyakorlast a
testgyakorlassal egy motoros készség fejlodésénél.
A tanulmanyban 144  didkot beosztottak
testgyakorlast és mentalis gyakorlast végzé
csoportokba a kar ereje, az intelligencia és a



tapasztalatok alapjan. A mentalis gyakorlast
majdnem olyan hatékonynak talaltdk, mint a
testgyakorlast e kisérlet korulményei kozott. Egy 35
kapcsolodo tanulmanyrol szold, 1994-es elemzés
megallapitotta, hogy bar a mentalis gyakorlas nem
olyan hatékony, mint a testgyakorlas, de hatasos
modszer az  aktualis fizikai teljesitmény
javitasaban.

IGAZ TORTENET - JIM CARREY

A komikus Jim Carrey mindig hitt benne, hogy fényes
jovo vadr ra, hiaba ndétt fel szegénységben, és lakott
egy ideig teherautoban, mert a csaladja
hajléktalanna vdlt. Korai tinédzseréveiben iskolai
gondnokként dolgozott nyolcoras miiszakokban.
Alig kezdte el életét Hollywoodban, teljesen le volt
égve, de egy dramai vizualizacios esemény soran irt
egy 10 millio dollarrol szolo csekket sajat maganak,
5 évvel késobbi datummal A csekk-konyv
szelvényére azt irta: ,A nyujtott szolgaltatasok
ellenértékekeént”.

A csekket a tarcajaban hordta évekig.
Mindennap megnézte és vizualizalta, hogy 6vé ez az
0sszeg. Nemsokdra az egyik legjobban fizetett
humorista lett az iparagban, filmenkeént tobb mint
20 millio dollaros gazsival



A pénz nem minden, de kényelmesebb egy
Mercedesben sirni, mint egy biciklin.
Jim Carrey

Hogyan gyakoroljuk a vizualizaciot?

A vizualizadcio egyszerld, de a legjobb eredmény
eléréséhez rendszeresen kell gyakorolnod. Kezdd
egy egyszeri készséggel, amiben szeretnél profi
lenni, mint példaul a lassan evés, a koran kelés,
vagy higgadtan valaszolni valakinek, aki az
agyadra megy. A vizualizacios képességedet erositi
az, ha wvalami konnylvel kezdesz, miel6tt a
nagyobb, bonyolultabb dolgokkal foglalkoznal.

Mondjuk, szeretnél megtanulni gitarozni.
Kovesd az alabbi 1épéseket:

1. Lazits!

Keress egy csendes helyet, ahol senki nem zavar,
csukd be a szemed, vegyél mély leveg6t haromszor,
és engedd el a feszultséget!

2. Képzeld el, mit fogsz csinalni!
Vizualizald a gitart, a formadjat, a hurokat és a
fogolapot, amig tiszta képet nem kapsz roluk!

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



Figyeld meg, hogyan ulsz vele, és adj hozza annyi
részletet, amennyit csak tudsz!

4. Lépj akcidoba!

Frezd a gitart a kezedben, érezz minden egyes
hurt, és dsszpontosits minden egyes hur hangjara!
Kezdj el jatszani, ugy, mintha a gyakorlason
lennél! Képzeld el magad, amint jo par dalt
lejatszol anélkil, hogy valamit kihagynal, vagy
eltévesztenél egy hangot, ugy, mintha profi lennél!
Amikor befejezted a jatékot, nyisd ki a szemed!

A vizualizacié soran vonj be annyi érzékszervet,
amennyit csak lehet, és képzeld el a jeleneteket a
lehet0 legrészletesebben! Példaul, hogy mit viselsz,
kivel vagy, mit érzel abban a pillanatban? Mit
hallasz, és milyen szagokat érzel? Milyen
kornyezetben vagy?

A vizualizaciot koran reggel gyakorold, vagy
este, miel6tt elalszol! Képzelj el barmilyen
utakadalyt vagy  mas akadalyt, amivel
szembesiilhetsz, és lasd, ahogy sikeresen tuljutsz
rajtuk!

Osszegzés

Az agy tanulmanyozasa napjainkra felfedte, hogy a
gondolatok ugyanolyan mentalis utasitasokat
adnak, mint a testi cselekedetek. Az elme-test
kapcsolat erejét, valamint a gondolatok és



viselkedés kozotti kapcsolatot a tudomany
részletesen leirta, és ezek sorsdonto jelentdsegiiek
abban, hogy a lehetd legtobbet kihozd az életedbdl.

A vizualizaci6 az agy szamos funkcidjara
hatassal van, koztik a motoros kontrollra, a
figyelemre, az érzékelésre, a tervezésre és a
memoriara. Ez azt jelenti, hogy a vizualizaci6 soran
az agyat a tényleges végrehajtasra képezzik.
Felfedezték, hogy a vizualizacio er6siti a
motivaciot, noveli az dnbizalmat, a hatékonysagot,
és a célok elérésére mozgositja az agyat.

A kutatasok azt is Kkideritették, hogy a
vizualizacio majdnem olyan hatékony lehet, mint a
testgyakorlas, és a kettd egyutt hatékonyabb, mint
kilon-kulon.

Kezdd azzal, hogy Kkijelolsz egy konkrét célt!
Vizualizald azt, hogy ezt a célt mar elérted, és Orizz
meg egy képet magadban arrol a pillanatrol,
amikor ez éppen megtorténik! Irj egy listit a
kovetkezd oldalon azokrol a célokrol, amelyeket
szandékodban 4ll  vizualizalni! Nem  Kkell
mindegyikkel ezt ma megtenned.

A vizualizacid azért mikodik, mert erdsiti az
agyi idegpalyakat, barmilyen készségrol legyen szo,
és szinte minden célnal miikodik, amit csak
kitizol. Ne felejtsd el, hogy az agyad nem tud
kilonbséget tenni a valdos és a vizualizdlt
események kozott! Ez azt jelenti, hogy bdarhol és



barmikor gyakorolhatod ezt a készséget, hogy
fejlédj. Pontosan igy jutottal az életben oda, ahol
most vagy, akar rajottél, akar nem. Matol kezdve
csak azokat a dolgokat vizualizdld, amiket
szeretnél, ne azokat, amiket nem!
Ime, &lljon itt az idézet, amivel ezt a kényvet
kezdtuk:
Ami az ember agyaban megfogan, azt az ember
véghez is tudja vinni.
Napoleon Hill, 1937
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A megerositések ereje
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Miért kapod azt, amit kimondasz?
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A céljaid vizualizalasa mellett gyakorolnod kell a
megerdsitéseket is. A meger6sités barmely olyan
allitas, amelyet rendszeresen ismételgetsz, hogy
megerdsitsd magad szdmadra, hogy mi az, amit el
akarsz érni, vagy amit tenni fogsz. A megerosités
egy pozitiv kinyilatkoztatas arrol, amit igaznak
hiszel, vagy az igazsagrol, amely szerint élni
akarsz. Olyan, mint egy biztositasi kotvény a
céljaidra — egyfajta kinyilatkoztatds arrol, hogy el
fogod érni azt, amit szeretnél.



A vizualizaciohoz hasonldoan, a meger6ésités is
vegighalad a RAR-odon, és ujrarajzolja az
idegpalyakat az agyban, igy a gondolat valosagga
valik. Ezért a megerssités az alapvetd modszere
annak, hogy megvaltoztasd gondolkodasod
mintazatait, énképedet és agyi beidegzddéseidet,
annak érdekében, hogy céljaid megvalosuljanak.

A megerosités barmilyen kijelentés vagy
mondat lehet, amelyre odafigyelsz, vagy amit
ismételgetsz, mig végul sajatodéva valik. Mas
szoval, hamarosan a része lesz annak, aki vagy.

A filozéfusok, vallasi vezet6k, politikusok és
szerzok évezredek Ota hasznaljak a
megerdsitéseket mint a személyes fejlédés egy
formajat, vagy azzal a céllal, hogy cselekvésre
buzditsanak masokat. Példaul Churchill ,Harcolni
fogunk a partokon” cimd beszéde a britek
motivacigjanak meger6sitése volt abban, hogy
legy0zzék az ellenséget. John F. Kennedy azon
mondasa, hogy ,,Ne azt kérdezd, hogy mit tehet az
orszagod érted, hanem azt, hogy te mit tehetsz az
orszagodert”, az amerikaiak gondolkodasanak
megvaltoztatasara tett megerdsités. Muhammad
Alit ,,En vagyok a legnagyobb” kijelentése segitette
abban, hogy rakétaként iveljen felfelé a karrierje,
és a vilag egyik legsikeresebb sportolojava valjon. A
meger0sitések  segitenek nekink szavakban
kifejezni azt, amit érzink, és tdimogatjak a RAR-t



kuldetésében, hogy megkeresse az altalunk vagyott
korulmeényeket. Mint mar mondtuk, az agyad nem
tud kulonbséget tenni a valosag és a képzelet
kozott, igy a megerodsitések mikodnek. A
vizualizdciohoz hasonldan, az agyad a meger6sitést
valdsagként fogadja el, és megteremti azokat az
idegi kapcsolatokat, amelyek a tested a célod felé
vezetik.

A megerositések hasznalata a kulcsa annak,
hogy folyamatosan haladj az altalad vagyott
dolgok felé, és ez az a folyamat, amelyet
vilagszerte a legjobbak hasznalnak azért, hogy
segitse oket céljaik eléerésében.

A sajat megero6sitéseid miikodéséhez az a kulcs,
hogy kivalasztod azokat, amelyeket magadnak
szeretneél. Ezutan vizualizdld és ismételgesd ezeket,
amig személyiséged részeivé nem valnak. Ez ilyen
egyszerl, és ezért van az, hogy azt kapod, amit
kimondasz. A meger0sitésekkel kapcsolatban az az
izgalmas, hogy szadz szazalékban te valaszthatod
meg, melyiket tapladlod az elmédbe. Valamint
pontosan ez az a folyamat, amit a negativan
gondolkodok haszndlnak, hogy megkapjak pocsék
eredményeiket.



Tudatosan megvalaszthatod az 6sszes
megerositést, amit az elmédbe taplalsz.

Amit a szkeptikusok gondolnak

Vannak, akik szkeptikusak azzal kapcsolatban,
amit itt elmondtunk. Nehéz elfogadniuk, hogy amit
djra meg ujra mondogatnak, hatassal lesz az
eredményeikre. Az igazsag az, hogy évek oOta a
negativ megerdsitéseket gyakoroljak. Ha wvalaki
folyton azt mondja, hogy ,képtelen vagyok a
vicceket megjegyezni”, vagy ,mindig elkésem?,
vagy ,ugy tlinik, hogy nem fejezek be semmit,
amibe belekezdek”, vagy ,egyszerien nem tudom
megtartani azt a beszédet egy csomo ember elott”,
azzal a negativ megerdésitéseket gyakorolja, és amit
smegerodsitenek”, elkerulhetetlentl bekovetkezik.
Még észre sem veszik, hogy a kudarcra gondolnak
és aszerint élnek. A nyilvanos beszédneél, ha valaki
veszi a batorsagot, hogy megprobdljon beszédet
tartani, de azt mondja, hogy nem lesz jo, és
kegyetleniil el fogja szurni, akkor tovabb erdsiti a
negativ megerdsitést. Am ha az illetd megerdsiti,
hogy tud beszélni, és ezt elég gyakran elismétli és
vizualizalja, a RAR-ja elkezdi elhinni, hogy meg
tudja csindlni. Példaul, ha az illetd azt er6siti meg,
hogy ,,Tudok a nyilvanossag el6tt beszélni, mert



hiszek abban, amit mondok. Minden egyes
alkalommal jobb vagyok, és hitem a beszédem
targyaban segit abban, hogy meggydzd legyek
masok szamara. Minél tobbet beszélek, annal
hatasosabb leszek. Minden hiba, amit elkovetek,
csak egy lépés afelé, hogy kivalo beszélg valjon
bel6lem”, akkor ez lesz az igazsag.

Ha mindez tul szépnek vagy tul egyszertinek
tinik, hogy igaz legyen, értsd meg, hogy ez
ugyanaz a folyamat, ahogyan el6szor a jelenlegi
életszemléleted kialakult. Senki mas nem felel0s a
jelenlegi korulményeidért. Te alakitottad ezeket a
megerositéseid segitségével, akar tudataban voltal,
akar nem.

A megerositéseid 0sszegzik azt, aki vagy. Azt
kapod, amit kimondasz - jot és rosszat
egyarant.

EGY OLVASO IGAZ TORTENETE - DARRIN CASSIDY

Fiatal koromban lelkesen kungfuztam, de mindig
bajom volt a hatso korives rugassal Egyszertien
képtelen voltam megcsindlni, és kezdtem elvesziteni
az onbizalmamat. Minél tobbet probalkoztam vele,
annal inkdabb azt vizualizaltam, hogy milyen
ligyetlen vagyok, és ezaltal valora vadlt az
ligyetlenségem. Aztan egy szép napon arrol



olvastam, hogy hogyan dllnak a kosarlabdasok a
gytrt elé, és elképzelik, hogy az nagyobb, mint a
valosagban, és minden egyes dobasndl vizualizaljak,
hogy kosarat dobnak. Elhataroztam, hogy
vizualizalom, amint tokéletesen megcsindlom a
hatso korives rugdast. Fogtam Bruce Lee egyik
filmbeli jelenetét, ahogy a hdtso korives rugdst
csindlja, és a munkaban mindennap ujra meg ujra
lejatszottam a fejemben. Viszont sajat magam
képzeltem Bruce Lee helyébe.

Hdarom héten keresztiil folyamatosan
vizualizaltam az emlitett Bruce Lee-filmben sajat
magam, ahogyan tokéletesen megcsinalom a hatso
korives rugast, és ujra meg ujra -elismételtem
magamban, hogy a rugdasom egyre jobb lesz, és az
emberek mennyire le vannak nytigozve, hogy milyen
jol csinalom. A harom hét alatt azonban nem
hajtottam végre a rugast a testemmel — csak
vizualizaltam, és rendszeresen megerositettem az
eredmeényt, amit el szerettem volna érni.

Mire végiil a sok-sok vizualizacio utan eldészor
probaltam végrehajtani, valoban jol sikertlilt.
Fantasztikus volt! Nem lehetett brilidnsnak nevezni,
de baromi jo volt! Ezutan minden egyes rugdssal
nott az onbizalmam, és arra eszméltem, hogy az
edz0 megkeért, hogy a csoport elott, majd egy
nyilvanos bemutaton is mutassam be.

Késobb egy sériilés miatt mozgaskorlatozotta



valtam, és ekkor ujra ugyanezeket a technikdakat
alkalmaztam, hogy megtanitsam magam ujra jarni
a pozitiv megerdsitések és a vizualizacio dltal Ezzel
egy idoben célkent tiiztem ki a magam szamdra,
hogy jogasz leszek. Folyamatosan jogaszkeént
vizualizaltam magam - mint Tom Cruise az Egy
becsiiletbeli Ugy® és A cég? cimii filmekben. A
labadozdsom alatt a jogi diploma megszerzését
tliztem ki célul, és végiil felvettek az ligyvédi kamara
tagjai kozé. Rajottem, ha folyamatosan gyakorlod a
vizualizacios technikdkat, és a pozitiv
megeradsitéseket ismételgeted, nincsenek hatarok.

Hogyan fogalmazzunk meg egy megerositést?

A megerdsitéseket a bennik meglévo dolgokkal
fogalmazd meg! Ne feledd, az agyad csak pozitiv
képekben tud gondolkodni — nem latja azt, ami
nincs ott. Ahhoz, hogy egy megerésités mikodjon,
le kell 1irni és ©pozitiv szavakkal Kkell
megfogalmazni, hogy az agyad el tudja képzelni.
Az agy nem lat olyan képet, amelyhez a ,nem”, a
snem fogok” és a ,nem vagyok képes” szavak
kapcsolodnak.

Ha valaki azt mondja egy gyereknek, hogy ,Ne
ess le a biciklir0l!”, az agya azt fogja hallani, hogy
,ESS le a  Dbiciklirol!”, és mindez ennek
megtorténtéhez vezethet, mig a ,Jol fogok



biciklizni” segit egyensulyozni.

Az agy nem lat olyan képet, amelyhez a ,nem”,

a ,nem fogok” és a ,nem vagyok képes” szavak
kapcsolodnak.

A mai vilagban, amikor egyre kovérebbek leszink,
az emberek a fogyas megszallottjava valtak. Ha
valakinek az a célja, hogy fogyjon, talan azt
erositgette, hogy ,tiz kiloval kevesebb leszek” vagy
»snhem leszek tobbé kover”, de ra is jott, hogy ez nem
mukodik. Semmi nem valtozott, mert az agy nem
tudott egy negativ képet elképzelni.

A RAR egyszeriien nem latja, ami nincs ott. Az
agyban mar megvan az a kép, amelyen a
pluszkildk latszanak, igy éhségérzetet kelt, amely
ahhoz vezet, hogy az illet6 megegye mindazt, ami a
nehezebb testr6l alkotott képnek megfelel. Mas
szoval, az agyad - vagy az énképed - mar a
nehezebb dnmagara van beprogramozva.

Ime, hogyan fogalmazd meg egy sullyal
kapcsolatos célodat megfelel6en. Mondjuk, ha 100
kilos vagy, és 10 kilot akarsz fogyni, akkor azt
erOsitheted meg, hogy ,julius elsejére 90 kilds
leszek”. A RAR-od most megalkot egy képet, és az
agyad el tud képzelni téged 90 kildsan, szemben
azzal, hogy megprobalja elképzelni, hogy 10 kiloval
kevesebb leszel.



Az alabbiakat tedd:

1. A megerosités tartalmazza azt, hogy ,,vagyok”
vagy ,fogok/leszek”!

Példaul, ,olyan személy leszek, aki 90 kilos”, vagy
sjulius elsejére 90 kilo leszek™.

2. Legyél konkrét!

Homalyos megerdsitések nem vezetnek
eredmeényre. Példaul, a ,vékonyabb leszek”-nek
nincs meg az az ereje, mint annak, hogy ,olyan
személy leszek, aki 90 kilos”.

Sok dohanyos azt mondja, hogy ,abbahagyom a
dohanyzast”, de ritkan sikerill nekik. A RAR nem
tud képet alkotni arrdl, ha elvesziink valamit, vagy
nem tesziink valamit. Ha a dohanyos pozitivan azt
er6siti meg, hogy ,nem dohanyzé leszek/vagyok”, a
RAR igy mar el tudja képzelni, hogyan néz ki,
milyen illata van, hogyan 06ltozik és viselkedik egy
nem dohanyzé. A dohanyos hamarosan elveszti a
dohanyzas iranti vagyat, mert olyan személyrol él
kép az agyaban, aki nem sovarog a nikotin utan.
Ilyen egyszer. Nem mindig koénny(d, de ilyen
egyszeri. A RAR mindig neked dolgozik, ha
helyesen programozod.

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



Barmilyen cél vagy feladat esetében hasznalhatod
a pozitiv megeré6sitéseket. A Michigani Egyetem
egy kutatasa azt mutatja, hogy azok az iddéskoruak,
akiknek pozitiv a hozzaallasuk és pozitiv
megero6sitéseket hasznalnak, kisebb
valoszinlséggel szenvednek szivelégtelenségtdl,
mint azok, akik pesszimistak.

Csak hiilyitem magam?

Talan ugy gondolod, hogy pusztan azzal, hogy
kimondom, nem valtozik a valosigban semmi.
Mikozben ez igaznak tnik, a megersdsitések
ismételgetése mégis megvaltoztatja az
életszemléleted, és ez a szemlélet végul valora
valik. A nyilvanos beszéd példankat hasznalva erre,
mondjuk, mindig negativ megerdsitést alkalmazol,
olyat, mint ,reménytelen vagyok, ha nyilvanossag
elott kell beszélni”, és meghivnak, hogy emberek
elott beszélj. Az emberi félelmekro6l szolo kutatds
szerint a nyilvanos beszéd a legtobb ember
listajanak az elején szerepel. A legtobben, akiket
megkérnek ra, hogy beszédet mondjanak, ugy
képzelik el magukat, mint akik félnek a k6zonség
elott. A korulottuik 1évék erre a félelemre
raerOsitenek, amikor olyanokat mondanak, hogy
,ltt egy kancso viz a pulpituson”, ,Remélem, jol
megy majd”, vagy ,Sok szerencsét!”. Ezekben a j6



szandéku negativ allitasokban benne van a rejtett
uzenet, hogy arra szamitanak, hogy félni fogsz vagy
ideges leszel, kiszarad a szad, és szukséged lesz a
szerencsére a beszédedhez, mert valdszinlleg nem
fogod jol megtartani.

Amikor megkérnek, hogy faradj a szinpadra,
ezeket a megerdsitéseket és képeket az agyad
lejatssza, mint egy filmet. Elképzeli, hogy izzadsz,
remegsz, dadogsz, elfelejted, mit akarsz mondani,
és beszéded nem lesz hatassal a kozonségre. Ezutan
az agyad arra készteti a tested, hogy ugy reagaljon
ezekre a mentalis képekre, mintha igazak
lennének. Még ha csak dalmodod is azt, hogy
beszédet tartasz, a tested reagalhat ugyanugy,
mintha tényleg csindlnad. Még a Dburkolt
megerfsitések is, mint a ,nem szeretek
nyilvanossag el6tt beszélni”, dramai hatassal
vannak a viselkedésedre, ha életed folyaman
kovetkezetesen ismeételgeted azokat. Ha azt hiszed,
hogy félni fogsz, amikor kozonség elott beszélsz,
akkor az agyad félelemre fog késztetni. Ha azt
hiszed, hogy magabiztos leszel, és ezt ismételgeted
magadnak ujra meg ujra, akkor magabiztosabba
valsz. Igy miikédnek a megerdsitések.

Az ember egész élete nem mas, mint a
megerositéseinek halmaza.



A megerdsitések miatt olyan az élete mindenkinek,
amilyen, és miattuk vannak jelen vagy hianyoznak
bizonyos dolgok az életiinkbdl. Sokan tudat alatt
gyljtogetik megerositéseiket egész életiikben, és
ezek hatraltatnak legtobbinket. Ha azt erdésited
meg, hogy ,egy ididta vagyok”, ,nem vagyok jé

matekbdl”, ,nem tudok baratokat szerezni”,
,kétbalkezes vagyok a
teniszben/golfban/fallabdaban”, ,mindig

eltévedek”, ,tul oreg vagyok, hogy belevagjak”,
vagy ,ilyen vagyok”, akkor ezek a valdsagod
részeivé valnak. Nem arrdl van szo, hogy ezek igazi
korulmények, de ismeételt  megerodsitésuk
valdsdgossa teszi Oket.

A j6 hir az, hogy ahogyan azza lettél, ami vagy,
ugyanazon folyamat altal elérheted a dolgokat,
amiket valgjaban szeretnél. Még egy burkolt
megerdsités is — kovetkezetesen ismételgetve -
dramai hatassal van a viselkedésedre.

Ma ott vagy, ahova a gondolataid hoztak;
holnap ott leszel, ahova a gondolataid visznek.
James Lane Allen, amerikai regényiré

Probald ki ezt az egyszeri beszédtesztet!
Az apro valtoztatdsok a nyelvhasznalatban igen
eltér6 elményhez vezethetnek. Mondd ki a



kovetkez6 harom mondatot hangosan magadnak,
és figyeld meg, mit tapasztalsz kulon-kilon
mindegyiknél:

1. Remélem, élvezni fogom a vacsordt ma este.

2. Elvezni akarom a ma esti vacsorat.

3. Azt tervezem, hogy élvezni fogom a vacsorat ma
este.

A legtobb emberben az els6 kétségeket ébreszt. A
masodik mas érzéssel jar. Amikor azt mondod,
hogy JElvezni akarom a ma esti vacsorat”, latni
fogod, mit akarsz a jovoben, és nem latod, amint
éppen eszel. A harmadik allitas a tervedrdél, hogy
élvezni fogod a vacsorat, azonnal a
megtapasztaldsahoz visz. Amikor valamit tervezel,
a RAR megalkotja a cél elérésének élményét a vele
jaré osszes érzéssel, képpel és hanggal egyiitt.

El6 magnes vagy. Amit az életedbe vonzol, az
harmoniaban van az uralkodo6 gondolataiddal.
Brian Tracy, vallalkozo

Arkhimédész torvénye

A megeré6sitések muUkodnek  Arkhimédész
torvényében is. Ha veszel egy vizzel teli vodrot, és



egy csésze homokot oOntesz bele, a homok
ugyanakkora térfogatu vizet szorit ki. Minél tobb
homokot toltesz bele, annal tobb viz szorul Ki.
Amikor a vodor megtelik homokkal, nem marad
benne viz, mert a homok Kkiszoritotta. Ugyanigy,
amikor folyamatosan egy pozitiv gondolatot
taplalsz az agyadba egy meger6sités altal, akkor
kiszoritasz egy rosszat. Mind0ssze annyit Kkell
tenned, hogy az agyadat folyamatosan, ismételt
pozitiv megerésitéssel toltod, mig az dsszes, eredeti
rossz gondolat, kétség, félelem és hatarozatlansag
ki nem szorul beldle.

Enkép

Az énkép egy vilagos kép, amely mindenkiben él
sajat magarol. Jorészt azok a megerdositések alkottak
meg — a negativak és a pozitivak egyarant -,
amelyeket barataink, csaladunk, a tarsadalom, a
vallas és masok mondtak rolunk és taplaltak a RAR-
unkba. Amikor folyamatosan ujra er6sitgetjik
ezeket a rolunk szo0l6 megerésitéseket, azok annak
a valosagava valnak, akik most vagyunk.
Mindazonaltal a RAR megakadalyozhatja, hogy
céljaink és a pozitiv 1uzenetek elérjék a
tudatalattinkat, ha az énképunk nem illeszkedik a
céljainkhoz. Ezért olyan fontos Arkhimédész
torvénye. A pozitiv dolgok, amiket szeretnél — ha



folyamatosan meger6sited azokat -, végll
kiszoritjak a rosszakat; uj valésagodda es Uj
énképeddé valnak.

IGAZ TORTENET - SAM
Hétéves koromban Sam volt a legjobb baratom. Az
anyja folyamatosan szidta masok elott. ,Ro0Ssz
gyerek vagy” volt az egyik kedvenc megeraositése
rola, azzal egyiitt, hogy ,Soha semmit nem csinalsz
jol”, és ,,Minél idésebb vagy, annal rosszabb leszel”.
»2Mindig bajt csindl”, mondogatta a baratainak
és a csaladjanak. Samet édesapja azonban mdsképp
ldatta. Biiszke volt Samre — 6 volt a szeme fénye. Azt
erdsitgette, hogy ,,Egy kis angyal”, és ,Biztosan hagy
maga utdn valamit — tényleg nagyszertu srac”.
Kevesen vették észre, hogy amikor Sam az apja
kozelében volt, tényleg egy kis angyalként
viselkedett, és nagyon udvarias volt, pont ugy,
ahogy az apja mondta réla. Am amikor az anyjdval
volt, rémiszto jelenséggé vdalt — anyja elvardsainak
megfeleloen. Sam mindkét sziiloje megeradsitéseinek
megfelelt azaltal, hogy elvdarasaik szerint viselkedett.
Sam nyolcéves volt, amikor édesapja meghalt
autobalesetben. Ezutan Samet édesanyja egyediil
nevelte. Samrdl allitott negativ megerdositései
gyakoribba valtak, és Sam mindet beteljesitette.
Nemsokdra sajat maga szamdra erdsitgette ezeket.
Tizenkét éves koraban eltandcsoltak az



iskolabol, mert ,nemkivanatos” lett. Anyjanak
megeradsitései a valosagava valtak.
Tinédzserkordaban ki-be jart a javitointézetbol,
beteljesitve anyja azon megerdsitését, mely szerint
sfenyegetés lesz a tarsadalomra nézve”. Huszonegy
évesen hdarom évre bortonbe Kkerilt kabitoszer-
kereskedelem miatt. Miutan szabadult, elhagyta
Ausztraliat, hogy zsoldosnak dalljon, és a
sterrorista” énképének megfeleléen élt. Huszonhét
évesen tlizparbajban olték meg Nigériaban.

Ez egy nagyon fontos torténet, mert megmutatja,
hogyan fogunk a szdmunkra fontos emberek
rolunk szOtt megero6sitései szerint élni, legyenek
azok pozitivak vagy negativak.

Szuleink, tandraink, barataink, rokonaink,
parjaink és a tarsadalom rossz hatdssal vannak
életinkre, amikor rolunk negativ megerdsitéseket
taplalnak a RAR-unkba. Tovabba azoknak az
elvarasoknak megfelelden élunk, melyeket
magunkkal szemben felallitunk, és tudatosan vagy
tudat alatt, naponta elismételjik onmagunknak.

Nem kell masoknak megmagyaraznod a
megerositéseidet - valoszintileg azt fogjak
mondani, hogy nem miikodnek, vagy azt, hogy
ne vesztegesd az idodet, hanem kezdj el élni.



Az almodozas és a megerositések Kkozti
kiilonbség

A meger6sitésekrdl irt lista nem ugyanaz, mint az
almodozds. Az 4almodozok nem hisznek az
almaikban. Az  almaik csak  szeszélyek,
képzelgések, amelyekr6l valoszinltleg nem is
akarjak, hogy valora valjanak, még akkor sem, ha
lehetséges lenne.

Az almodozék soha nem szandékoznak
cselekedni az dalmaik beteljesiilése érdekében -
nincsenek valés terveik vagy hataridoik. Akik a
vizualizdcios képességiket fejlesztik, azoknak
céljuk van.

A megerdsitések nincsenek kapcsolatban az
akaraterdvel. Az akarater6 az, amikor mentdlisan
vagy fizikalisan kényszerited magad, hogy valamit
megtegyél. A megerdsitések egy nagyobb terv
részei egy cél elérése érdekében. Azt a hitedet
erositik, hogy el fogsz érni valamit.

Az 0sszes megerdsitést megvalaszthatod, amit a
fejedbe veszel, és pontosan azt kapod, amit
mondasz. A RAR nem ismeri a valdsag és a képzelet
kozotti kiilonbséget, igy arra utasitja a tested, hogy
beteljesitse a megerositéseket, amiket beletaplalsz.
Ezért van az, hogy amikor pozitiv célokat jeldlsz ki
hataridékkel, hirtelen kezded meglatni a
lehet0séget mindenhol. A viselkedésed, a



hozzaalldsod, még a jardsod 1is Kkezdenek
megvaltozni. Szo szerint kezdesz azza az uj, sikeres
emberré valni, akit megerdsitesz magadban, és
kezdesz sajat megerositéseidnek megfelel6en élni.
Amit mondunk, azt kapjuk. Ezt Onbeteljesitd
joslatként is ismerik.

Nem az hatarozza meg az életed, amit
hangosan kimondasz, hanem annak van a
legnagyobb ereje, amit magadban suttogsz.
Robert Kiyosaki, amerikai iizletember és
onfejleszto Ronyvek szerzoje

Mi torténik, amikor azt mondod, hogy ,nem
vagyok képes”?

Bizonyitott tény, hogy amikor azt gondolod vagy
mondod, hogy nem vagy képes valamit
megcsinalni, az agyad lecsokkenti az aramlé
elektromos energia mennyiségét azok felé a
testrészek felé, amelyekkel végrehajtanad azt a
cselekvést, amirdl azt allitod, hogy nem vagy képes
megcsinalni. Végezd el az alabbi egyszerd probat —
tartsd a karod 90 fokban a tested két oldalan,
szoritsd 0kolbe a kezed, és gondolj valamire, amit
nagyon jol csinalsz! Most kérj meg valakit, hogy



nyomja le a karod, neked pedig az a dolgod, hogy
ennek ellenallj! Majd ismételd meg ezt a probat, de
ezuttal gondolj olyasvalamire, amirdl azt hiszed,
hogy nem vagy képes megcsinalni! Azt fogod
tapasztalni, hogy nehezen tudsz ellendllni annak,
aki megprobalja lenyomni a karod, és a korabbi
erdd jo része elszallt. Az agyad nem tud elképzelni
olyan képet, ami a ,nem vagyok képes”, ,nem
fogok” és ,nem ” szavakkal kapcsolatos.

IGAZ TORTENET - SCOTT MEGEROSITESEI

Scott ugy dontott, hogy megerdsitéseket dllit egypar
valoszeriitlen cél  eléresének  szolgdlataba.
»Vizualizald, amit szeretnél, és ird le egymas utan
tizendtszor, naponta egyszer, amig el nem éred” volt
a hozzaadllasa. ,Néhany héten beliil elkezdtek
véletlenek megtorténni velem. Csodas véletlenek
egész sorozata, és néhdany honap mulva pedig
teljesitettem a célt, pontosan ugy, ahogy leirtam.” —
mondta.

Scott ezutan egy ujabb célt tiizott ki: tdzsdei
nyereségre akart szert tenni. Leirta megerodsitését
mindennap, aztdan egy éjjel felébredt egy alombol, a
,vVegyél Chryslert!” szavakkal a fejében. Chrysler-
részvényeket vett a cég egyik nehéz iddészakaban,
am azok nem sokkal ezutan emelkedni kezdtek, és
jol keresett rajtuk. Majd a Kaliforniai Berkeley
Egyetem igen kemény MBA képzésébe szeretett



volna Dbekeriilni Mar probalta a GMAT
(posztgradualis  tzleti tanulmdanyok  felvételi
vizsgaja) gyakorlati vizsgat, és csak 77 szdzalékot
ért el rajta.

90 szazalék fole kellett keriilnie, hogy esélye
legyen a bekeriilésre. Egy 94 szazalékos eredményt
tlizott ki célként a GMAT vizsgan, és ismét a
vizualizacios és  megerdsitéses technikakat
alkalmazta. Elérte a 94 szazalékot, és 1986-ban
MBA diplomat szerzett a Berkeley-n.

Nem sokkal ezutdn — bardtai szerint — azt az
,Orult célt” tiizte ki, hogy nagyon sikeres, szindikalt
képregényszerzo lesz.

1996 juniusdban Scott Adams A Dilbert el®
cimii konyve a New York Times Dbestseller
listajanak az élére keritilt. Novemberben a masodik
konyve, a Dogbert szigoruan titkos vezetdi
kézikonyve? is bestseller listds lett, amivel Scott
egyszerre birtokolta a lista elsé és masodik helyét.

A riporterek gyakran megkérdezik, hogy
meglep-e a Dilbert képregények sikere.
Bizonyara igy lenne, ha nem szereztem volna
csodas tapasztalatokat a megerositésekkel.
Szamitottam a sikerre.

Scott Adams



A megerositések és a rak

Miodta nalam is rakot diagnosztizaltak, tObb szaz,
sokféle rakkal diagnosztizalt emberrel hozott 0ssze
a sors — a nyirokcsomok, a mell, a tido, a
pajzsmirigy, a nyel6cs6, a petefészek rakos
meghetegedései, melanoma — minddel talalkoztam.
Mar sokan halottak azok koziil, akikkel kapcsolatba
keriltem, vagy tanacsaddson voltak nalam.
Gyakran megkérdezik, mik az élék és a mar
elhunytak kozotti f6 kulonbségek, és egy
kiemelkedd kulonbség van kozottik: a tulélék ugy
dontottek, hogy élni fognak, megtették a sziikséges
1épéseket és cselekedtek azért, hogy elérjék ezt a
célt. Pozitiv megerdsitéseket tettek arrdl, hogy mit
szandékoznak kezdeni az életukkel.

Akik azt hitték, hogy meg fognak halni,
altalaban meg is haltak. Persze voltak olyan
pozitivan gondolkodok, akik meghaltak, és olyan
negativan  gondolkodok, akik tulélék, de
csoportszinten nézve a tulélok ugy dontottek, hogy
élni fognak, és akik meghaltak, nem hoztdk meg
ezt a dontést. Tobb mint 20 év rdktandcsadas utan
figyeltem meg ezt a jelenséget, fuiggetlenul a rak
tipusatol, a kezelést6l, vagy a beteggel kozolt
prognozistol. Ha megmondod a RAR-odnak, hogy
mit tegyen, azt teszi — jot vagy rosszat.



Osszegzés

Szamtalan torténet szol azokrol, akik ugy érték el
céljaikat, hogy a meger6sitéseket hasznaltak arra,
hogy elméjuk a vagyott eredmeényre
osszpontositson, és akik a sikeruket mar el6re
vizualizaltak.

Matél kezdve minden alkalommal, amikor
valami negativat mondasz, fogalmazd at pozitivan.
A célokat az elménkkel kell elérni, miel6tt konkrétan
megvaldsulndnak, mivel senki nem lépheti at a
sajat maga elé allitott korlatokat. A vizualizacio és a
megero6sitések lebonthatjak a sikereid korlatait, és
szabadda tehetnek annak érdekében, hogy
kreativabba valhass és olyan Kkiakndazatlan
potencial felett rendelkezhess, amirél nem is
almodtal.

Batrabba valhatsz, ha azt er6sited meg, hogy
s2Minden problémat ugy oldok meg, hogy batran
szembenézek vele, és meg vagyok gydzddve arrol,
hogy feliilkerekedek rajta”.

A motivaciot azzal lehet fejleszteni, hogy ,A
faradtsagra ugy gondolok, hogy alig tobb, mint az
unalom. Rengeteg  energidm  van, amit
hasznalhatok, ha ugy dontok”.

Az 0szinteséget azzal a megeroOsitéssel lehet
fejleszteni, hogy ,Oszinte vagyok magamhoz és
masokhoz, mindig és minden korulményben”.



Az életed multbhéli meger6sitéseid 0sszege.
Amikor a meger0sitéseket gyakoroljuk, a
meger6sités torvénye elkezd nekink dolgozni.
ElGszor elkezdjuk keresni azokat az erdsségeket és
valtozasokat, amelyeket allitunk, és elkezdjik a
valo vilaghan azokat a dolgokat meglatni,
amelyekre szamitunk, éppugy, mint amit Darrin a
hatsé korives rugassal, Scott Dilberttel, és Sam
rovid életével tett. Elkezdink ugy viselkedni, mint
az a személy, akivé valni akarunk.

A jarasunk, és még a testbeszédink is elkezd
megvaltozni. A tarsalgdsaink kezdenek egy masik
ember hangnemében folyni. A személyiségink
valéban megvaltozik. Darrinhez, Scotthoz és
Samhez hasonléan, elkezdink ugy cselekedni,
ahogy szeretnénk.

Minden sikeres sportolo végez testi és mentalis
edzésmunkat is. Egy sikeres sprinter nemcsak az
alland6 edzés altal épiti izmait, hanem él benne
egy kép is arrdl, hogy megnyer minden egyes
versenyt. Ha egy sportold nem latja, és nem érzi a
pillanatot, amikor az 0sszes tobbi versenyzd el6tt
athalad a célvonalon, akkor kevés esélye van a
gybzelemre. Mindig gyoztesként lasd magad! Amit
magadnak mondasz, az meg fog torténni.

Szinte mindig igaza van annak is, aki azt



”
!

mondja, hogy , Képes vagyok ra!”, és annak is,
aki azt, hogy ,,Nem vagyok ra kepes!”.
Henry Ford

Soha ne arra gondolj, amit nem szeretnél, hogy
megtorténjen! Csak arra gondolj, amit igenis
szeretnél, fuggetleniil az adott helyzet alakulasatol!
Rendszerint azt kapod, amire gondolsz, és amit
megerdositesz.

Egy oregember azt mondta az unokajanak:
»Fiam, mindannyiunkban csata zajlik a benniink
lakozo két farkas kozott. Az egyikiik rossz.

0 a diih, a féltékenység, a kapzsisag, a
neheztelés, a kisebbrendiiség, a hazugsag és az
ego. A masik jo.

0 a béke, a remény, az 6rom, a szeretet, az
alazat, a kedvesség, az empatia és az igazsag.”
Az unoka par percig eltiinodott nagyapja
szavain, majd megkérdezte:
»Nagyapa, melyik farkas gyoz?”

Az oregember csendesen ezt valaszolta:
»Az, amelyiket taplalod.”
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Vegyeél fel 0j szokasokat!

L\ SREeE TroE
walltegAL T L T

A legtobb ember valojaban nem akarja hallani
az igazsagot. Csak azt akarjak hallani, hogy



folyamatosan megerositik oket abban, hogy az
az igazsag, amiben hisznek.

Ahhoz, hogy nagy dolgokat érj el és sikeres legyél,
bizonyos szokasokat el kell sajatitanod, és mas,
karos szokasokat fel kell ismerned és el kell
hagynod. A legelterjedtebb szokasok, amelyek
megakadalyozzdk, hogy az emberek sikeresek
legyenek, példaul: a gyorskaja rendszeres
fogyasztasa, viszonzatlan telefonhivasok, a nevek
elfelejtése, az egészséges é€letmod hianya, a
tévézés, a dohanyzas, a drog- vagy alkohol
fogyasztds, a késés, és a bantalmazas eltirése. A
sikeres emberek szokasai kozott van a testmozgas
hetente legalabb haromszor, a talalkozokon valo
pontos megjelenés, a tervezett idébeosztas, a célok
kitizése, a visszahivas, a pénziigyek figyelése, a
bantalmazo emberek kerilése, és az egészséges
életstilus.

Az emberi viselkedés 80 szazaléka szokdsokon
alapszik — azaz olyan viselkedésen, melyet ujra
meg Uyjra megismeéetlink, aneéelkul, hogy
gondolkodnunk kellene rajta. Ez fontos szamunKkra,
hiszen ha minden egyes tettinkkel kapcsolatban
tudatos dontést kellene hoznunk (példaul evés,
fogmosas, 0Oltozkodés, autdvezetés, vagy a
munkdank), az élet tele lenne stresszel, és maga ala



gylrne.

Hogyan alakulnak ki a szokasok?

Ha lattdl mar valaha cirkuszi elefantot, talan
észrevetted, hogy csak egy vékony kotél vagy lanc
van a ladban és csak egy vékony covekhez van
kikotve. Barmely elefant konnyedén kiranthatna a
coveket vagy elszakithatna a lancot, mégsem
probal egyetlen felndtt elefant sem megszokni. Hat
akkor ez hogyan torténhet meg?

Amikor a cirkuszi elefintok még picikék,
mindennap, tobb ordra az egyik labukat egy nagy
betontombho6z lancoljak er6s lanccal. Nincs az a
huzgalas, rangatas, rikoltozas, trombitalas, ami a
lancot elszakitana. Ahogy novekednek,
megtanuljak, hogy akarmilyen erdsen is
probalkoznak, lehetetlen elszabadulniuk. Végil
abbahagyjdk a probalkozast. Ekkorra mar
mentalisan arra vannak kondicionalva, hogy
amikor egy lancot a labuk koré tekernek és kikotik
oket, lehetetlen elszokni, mindegy, milyen vékony
a lanc, vagy hogyan van rogzitve. Amikor a lancot
rajuk teszik, mentalis bortonbe kertulnek.

Szuletésiink napjatdl kezdve minket is trénerek
kondicionalnak. Az orokletes, termeészetes
0sztoneinket leszamitva, az elmeénk tiszta lap, és
minden, amit gondolunk vagy teszink, a



Sfrénereink” - szuleink, testvéreink, barataink,
tanaraink, a reklamok, a tarsadalom, a vallds, a
tévé, a média és az internet — altali kondicionalas
eredménye. A kondiciondlds legnagyobb része
rejtett és ismétlodo, és a RAR-on keresztil 1ép be a
tudatalattinkba, hogy eltarolédjon a kés6bbi
dontéshozatal szamara. Mig ennek a
kondicionaldsnak egy része a biztonsagunkat
szolgalja, sok minden van benne, ami személyes
fejlodésiinket hatraltatja. Ennek kovetkeztében
mentalis és érzelmi lancok bortonébe is kerulink.

A szuleink azt mondjak nekink: A gyermeket latni
kell, nem hallani.

A tandraink azt mondjdk nekiunk: Csak akkor
szolalj meg, ha hozzad beszélnek!

A barataink azt mondjak nekunk: Soha ne hagyj ott
egy biztos allast!

A tarsadalom azt mondja: Fizesd ki a jelzalogodat,
és gyltjts nyugdijaskorodra!

A vallasok azt mondjak: Tartsd be a szabdlyokat,
vagy megjarod!

A legtobben észrevétlenil hagyjak, hogy ezek a
mondatok legyenek azok a megerdsitések, amelyek
szerint élnek. A média allandoan azt sugallja
nekunk, hogy nem vagyunk elég jok. Ha boldog
akarsz lenni, legyél Kkarcsu, legyen a borod
tokéletes, a hajad csillogo, a fogad fehér, az illatod



édes, csatlakozz tarskeres0 oldalhoz, egyél
hamburgert, kérj pénzt kolcson, és igyal lattet! Az
uzenetei rejtettek és ismétl6d6k, és hiedelmeink
rendszerének részéve valnak. Fletiink
legfogékonyabb  éveiben  folyamatosan  azt
mondogatjdk nekink, mi az, amit nem tudunk
megtenni, ahelyett, hogy azt mondogatnak, mi az,
amit el tudunk érni. Pont ugy, ahogyan az elefantot
arra kondiciondljdk, hogy azt higgye, nem tud
elszabadulni, mi is konnyen valhatunk ,nem
vagyok ra képes” emberré. Ez a negativ, ismétl6do
kondicionalds visszatarthat attol, hogy sikeresek
legytunk.

Csak a sajat magad altal épitett falak allnak az
utadba.

Uj szokasok kialakitasa
A legtobben tobb rossz, mint jo szokast alakitottak
ki életikben, igy az életkorulményeikre ugy
reagalnak, hogy nem muUkod6, vagy jora nem
vezetd  viselkedésformdakat ismételgetnek. A
legtobb ilyen rossz szokas és attitlid a gyerekkorban
alakul ki, mivel egy atlagos otéves gyerek 11-szer
tobbet hallja azt, hogy ,nem”, mint azt, hogy
sigen.”

Kovetkezésképp a legtobben a felndttkorukat



olyan szokasok és attitidok készletével kezdik meg,
amelyek sehova sem juttatjak 6ket.

Egy atlagos otéves az ,igen” szot 11-szer hallja
naponta, a ,nem” szot pedig 121-szer.

Mindennap olyan helyzetekbe keriilsz, amelyekre
megoldast kell taldlnod, igy életbe vagad, hogy olyan
jo szokasokat alakits ki, amelyek a kivant
eredmeényhez  vezetnek  KkitGzott — céljaiddal
kapcsolatban. Ha minden korulmény esetére
kidolgozod, hogy hogyan viszonyulj hozza, lehetdvé
valik, hogy a megfeleld viselkedésformat ismeételd
meg minden alkalommal, amikor az adott
eseménnyel vagy koriilménnyel szembesiilsz. Igy
nem Kkell tudatosan valasztanod vagy dontened
minden alkalommal, amikor valami torténik.

Az ismétlésnek koszonhetéen az agyad
emlékezni fog ra, hogy arra a palyara alljon, amely
szikséges ahhoz, hogy egy adott eseménnyel
megfeleléen bdanj, és ,automata uUzemmodba”
kapcsol. Ez azt jelenti, hogy nem vesztegeted az
idodet és az energiadat arra, hogy kitaldld a helyes
valaszt.



Gondolkodasi szokasok

A gondolkodasi szokasokat ,attitidoknek” hivjuk.
Ezekkel nehezebb banni, mint a cselekvési
szokasokkal, mert egyetlen gondolatot nehezebb
megragadni és annak megvaltoztatasan dolgozni.
Ezért nagyon fontos, hogy a gondolataid és az
attitiidjeid leird egy papirra: ez lehet6vé teszi, hogy
minden egyes gondolatot, a mentalis spagettital
minden egyes szalat elemezhesd. A szocske, a
tarantula, a kukacok, a csétanyok és mas bogarak
fogyasztdsa Kambodzsaban példaul elterjedt, és
meég inyencségnek is tartjak az ilyesféle étkeket.
Kevés nyugati ember kostolta meg ezeket, de a
legtobbnek  hatarozott, és leginkabb rossz
véleménye van a bogdarevésrol. Ez az attitid
altaldban a bogarak és a lehetséges betegségek
kapcsolatara vald asszociaciéon alapszik, és nem a
rovarok tapértékén. Amikor Brandon fiammal
Szibéridban jartam, a hazigazda okornyelvet,
sertéskOormot, marhaszemet, baranyvel6t és mas,
azonositatlan finomsagokat szolgalt fel. A legtdbb,
nem Szibéridban ¢él6 ember egy ilyen étel
elfogyasztasanak a gondolatatdl is visszariadna, €s
akar rosszul is lehet, amikor a RAR-ja képet alkot
arrol, amint éppen azt eszi.

Azonban ha az ilyesféle ételnek csak a
tapértékére gondolsz, akkor meg tudod enni -



ahogy azt mi meg is tettik. Ha barmit el akarsz
érni az életben, az elsO 1épés az, hogy a RAR-odba
pozitiv képeket taplalsz be arrdl, amit szeretnél.

A rossz attitud olyan, mint a lapos gumi. Nem
jutsz sehova, amig le nem cseréled.

A legtobb ember szdmara a rossz szokasok
megvaltoztatasa bajos, mert a kivaltd ok - a
gondolat — helyett csak a szokashoz f(iz6d6 testi
cselekedeteket  probaljak  megvaltoztatni. A
baranyvel6t konnyedén felszurhatod a villara, és
elfogyaszthatod, de ez nem valik tartds szokassa, ha
elozetesen nem valtoztatod meg az attitidodet
azzal kapcsolatban, hogy miért 1is Kkellene
megtenned.

A lelkesedés, az onbecsiilés, a céltudatossag
és a magabiztossag mind pozitiv
gondolkodasmod-beli szokasok, ahogyan a
halogatas, a tagadas és a panaszkodas pedig
negativ gondolkodasmod-beli szokasok.

Az oOnbizalom gondolkodasi szokas. Az Onbizalom
azt jelenti, hogy tudod, hogy amit tenni fogsz,
szamodra pozitiv eredményre vezet. Viszont ennek



az ismeretnek a megszerzése csak ugy torténhet
meg, ha valamit sokféleképp megprobaltal
megcsinalni, és megtalaltad a szamodra megfelel6
modszert. Tovabba a legtobb probalkozas 1]
dolgokkal  4altalaban nem = vezet azonnal
eredményre. Ezért a kudarc a @ siker
elengedhetetlen része: minél tobbszor vallasz
kudarcot, annal tObbet megtudsz a helyes utrol, és
annal magabiztosabb leszel. Aki soha nem vallott
kudarcot, az soha nem ért el semmit. A legtobb
ember pedig annyira fél a kudarctdl, hogy nem sok
mindennel probalkozik meg az élete soran.

A kudarc az igazi sikerhez vezeto ut
elengedhetetlen allomasa. Ha gyorsabban
akarsz sikert elérni, duplazd meg a kudarcaid
szamat!

Brian Tracy

Légy kovetkezetes!

A termékeny és sikeres emberek allanddan
gyakoroljdk a szamukra fontos dolgokat. A legjobb
sulyemeldk minden héten ugyanakkor vannak az
edzOteremben. A legjobb irék mindennap letlnek
a gép elé. Ez az elv érvényes a legjobb vezetOk,



szul6k, igazgatok, zenészek és orvosok esetében is.
A legjobb el6adoknal ez nem az el6adasrol szol,
hanem a folyamatos gyakorlasrol.

Egy tipikus vesztes rossz szokasainak listaja
altaldban az aldbbiakat tartalmazza:

Hagyja, hogy masok felbosszantsak.
Halogat.

Nem vezet naplot.

Tul sokat beszél, és nem hallgat meg masokat.
Mindig késésben van.

Gyorskajdakat eszik.

Kertlili a rendszeres mozgast.
Stresszes emberi kapcsolatai vannak.
Pénziigyi gondok.

Boldogtalannak érzi magat.
Unnepronté.

Utalja a munkdjat.

Ahhoz, hogy uj, eredményre vezetd szokasokat
vehess fel, el6szor listat kell irnod az 0sszes
jelenlegi, eredményre nem vezetd szokasodrol.
Kérdezd meg a barataidat vagy kollégaidat, ha nem
vagy biztos valamiben! Ha tényleg elakadnal,
kérdezd a rokonaidat — 6k gyorsan 0sszeszednek
majd egy hosszu listat!

A leggyakrabban el6forduld negativ mondatok
Kevesen veszik észre, hogy az olyan mondatok,
mint ,Megprobalom” és ,Nincs 1id0m”, vagy



slulsdgosan elfoglalt vagyok”, olyan szokdasszerd,
negativ megerositések, amelyeket a vesztesek
hasznalnak.

»~A Kkutya megette a hazimat” mondat felndott
valtozata az, hogy ,Nincs idOom”. A rendszeres
alulteljesitok 4altal hasznalatos a ,Megprobalom?,
akik elére bejelentik, hogy nem szamitanak sikerre
egy feladat teljesitésénél. A ,Tulsdgosan elfoglalt
vagyok” arra vilagit r4, hogy az illet6 szétszort, vagy
hogy a kérésed nem fontos szamara.

Senki nem ,tilsagosan elfoglalt” - minden a
fontossagi sorrenden milik.

A rossz gondolati szokdsokat és attitidoket egy
egyszerli,  hdaromlépéses  technikdval lehet
eltavolitani:

1. Ismerd el, hogy van egy rossz szokasod!

2. Azonositsd a szokas forrasat!

3. Fejlessz ki egy uj, pozitiv szokdst, és hasznald
arra Arkhimédész torvényet, hogy
helyettesitsd vele a negativat!

Ha elég mélyen belegondolsz egy lehetséges rossz
szokasodba, altaldban rajossz, hogy honnan ered.
Amikor egy gondolati szokast meg akarsz



valtoztatni, ird le az 4j gondolati szokasodat, és
tdplald be a RAR-odba a vizualizdcio és a
megerositések segitségével, hogy tartdssa valjon! Az
egyik fajta gondolkodasmodot egyszeriien csak
felvaltja egy masik. Ez ugyanaz a folyamat, amivel
elGszOr a negativ szokasokat fejlesztjuk Ki.

Alljon itt dtmutatasképpen a sikeres és a
sikertelen emberek néhany elterjedt szokasa!

ISikeres emberek "Sikertelen emberek |
[Bokolnak [xritizainak |
IMegbocsdtanak "Haragot tartanak |
: , , emélik, hogy
2lkerre buzditanak masokat mésok xudarcot
vallanak
Meglatjak a dolgok vicces|Konnyen
oldalat elzaklatjak 6ket
- Ugy érzik, bizonyos
Halasak dolgok jarnak nekik
Gondolatokrol beszélnek ’/\/Idsokrél beszélnek
Rendelkeznek Lteend6kIMenet kozben
listajaval talalnak ki dolgokat

zt hiszik, mindent
tudnak

Folyamatosan tanulnak




Elismerik mdsok érdemeit

’Learatnak minden
b

abert

Elfogadjak a felelosséget|Mdasokat
kudarcaikeért hibaztatnak

z informaciokat és||Mindent
elképzeléseket  megosztjak|megtartanak
masokkal maguknak

Varlak es orémmel fogadja IFélnekavdltozdstél
a valtozast

Vannak terveik és céljaik }ﬂ@enek terveik és
céljaik

A jobb oldalon karikazz be vagy pipalj ki minden
szokast, amely rad is jellemz0O, és helyettik
alkalmazd a nekik megfelel6 bal oldali szokasokat!

Szerezz 0j baratokat!

Akar tetszik, akdar nem, annak az ot embernek az
atlaga leszel, akikkel a legtobb id6t toltod. Ha te
vagy a Dbarataid kozil a legsikeresebb, 06k
folyamatosan, csendesen, nyomadast gyakorolnak
rad, amely lassacskdn lehuz téged a csoport
bevételének, eredményeinek, vagyonanak és
életszemléletének az atlagara.

A masik oldalrol nézve a csoport legkevésbé



sikeres tagja huzza a legtobb hasznot abbdl, hogy
lassan a csoport atlagara emelkedik. A szuleid
megértették ezt az elvet, ezért allanddan
megprobaltak tavol tartani azoktol a gyerekektdl,
akiket ,semmirevaldonak” tartottak, vagy akik ,,rossz
kornyéken laknak”.

Tehat, ha baratokrol van szd, gondosan valassz!
Dontsd el, hogyan vedd korul magad olyanokkal,
akik elérték azt, amit te is el szeretnél érni, vagy
akik arra tartanak, amerre te is menni akarsz! Nem
léghatsz negativ emberekkel ugy, hogy kozben
pozitiv életet élsz. Ez nem jelenti azt, hogy dobnod
kell a régi barataidat. Egyszertien csak uj baratokat
szerzel, akiknek a hatasa segit abban, hogy egy
szinttel feljebb 1épj.

A fejlodés legjobb modja, hogy jobb
emberekkel veszed koriil magad. Ok jobb
emberré tesznek.

Nézzik, mit kell tenned! frj listat mindenkirdl,
akivel 1dot toltesz! Vedd bele a csaladtagokat,
munkatarsakat, szomszédokat és régi, iskolai
baratokat! Ezutan pipald ki azoknak a nevét, akik
jO hatassal vannak az életedre, akik arra
batoritanak, hogy haladj, és akik maguk is
haladnak! Most tegyél egy keresztet azoknak a neve



mellé, akik negativak, azt mondjak, hogy nem
lehet megcsindlni, Kkritizalnak téged, masokat
hibaztatnak mindenért, féltékenyek rad, vagy
mindig elmondjak, milyen rosszul allnak a dolgok!

A kovetkezd 1épés az, hogy ne tolts idot azokkal,
akik neve mellett kereszt all! Ha ez nehéz (mert
példaul ugyanabban a hazban laknak, ahol te),
csokkentsd a jelenlétiiket az életedben! Nem kell
csak azért id6t toltened negativ emberekkel, mert
régota ismered Oket, vagy rokonsagban allsz veluk.
Ez nem azt jelenti, hogy nem szereted mar Oket
annyira, csak ne vesztegesd az 1d6t a negativ
baromsagaikra! Példaul, ha valakinek a jelenléte
vagy mar a telefonhivasa is stresszes szamodra,
vagy ha valaki hatraltatja a céljaid és almaid, ne
vesztegesd ra tovabb az idddet!

Tartsd magad tavol a negativ, mérgezo
emberektol, az alomgyilkosoktol és az
energiavampiroktol.

IGAZ TORTENET - MICHELLE ES GAIL

Gail rendszeresen felhivta  Michelle-t, hogy
pletykdljon masokrol, elmondja, hogy milyen rossz
élete van, a férfiak mind gazemberek, és a jovo
kilatastalan. Michelle rendszeresen adott
tanacsokat Gailnek azzal kapcsolatban, hogy



hogyan javithatna a dolgokon, de Gail soha nem
fogadta meg egyiket sem. A telefonhivdsok
altalaban tobb mint egy oraig tartottak, és Michelle
mindig rosszul érezte magat, vagy lehangolt lett
utanuk. Ezeknek a hivasoknak koszonhetden
gyakran volt tiirelmetlen a gyerekeivel, és a libidoja
néha hetekre elttint.

Michelle a listds technikdankat alkalmazta, és
keresztet tett Gail neve mellé. Ez szamdra nehéz
volt, mert Gail és 6 unokatestvérek. Amint ldtod,
Gail lelki szemetesladdnak haszndlta Michelle-t a
~genetika kotelez” elvének leple alatt. Mas szoval, ,,a
rokonom vagy, tehdt koteles vagy meghallgatni a
baromsagaimat”. Michelle eldontotte, hogy megkéri
a férjét, vegye fel a telefont, amikor Gail este hivja,
és mondja azt, hogy 6 nem tudja felvenni, vagy nincs
otthon. Amikor véletleniil mégis telefonbeszélgetésbe
elegyedtek, tartozkodott attol, hogy tandcsokat
adjon, és témat vdaltott, amikor Gail negativva valt.

Két honapon beliil Gail abbahagyta ezeket a
negativ, telefonos tamadasokat  Michelle-lel
szemben, és helyette madas, balszerencsés
csaladtagokat hivott fel Ma Michelle és Gail, ha
csaladi eseményeken talalkoznak, jobban kijonnek,
mint valaha, mert Gail tudomasul vette, hogy
Michelle nem engedi meg tobbé, hogy
energiavampirok kihasznaljak.



Olyanokkal toltsd az idodet, akik nem a
stresszt, hanem a legjobbat valtjak ki beloled.

Sokan a rossz élettarssal maradnak, csak mert
régota egyutt vannak. Azzal indokoljak, hogy mar
»,K0z0s multjuk” van, vagy ,a gyerekek kedvéért”,
mikozben rossz példat mutatnak gyermekeiknek.
Masok megtiirik a negativ csaladtagokat, pusztan
azért, mert rokonok. Az id6 vagy a genetika nem
itél orok szolgasagra, nincs olyan, hogy ,a genetika
kotelez”. Ha el6bbre akarsz jutni az életben, és
valakinek a neve mellé keresztet tettél a listan,
lazitsd vagy szuntesd meg vele a kapcsolatot!
Némelyek szerint ez a gondolat vitathato, de ne
feledd, ha a jelenlegi ot legkozelebbi baratod nem
batorit arra, hogy javits az életeden, akkor
valdszinileg leszivnak, vagy visszafognak! Nem azt
mondjuk, hogy ne legyen sokféle baratod - azt
mondjuk, hogy annak az 0t embernek az atlaga
leszel, akikkel a legtobbet 16gsz egyutt. Ha nem
tetszik ez az atlag, valtoztass a dolgokon! Amikor
pedig megszabadultdl a negativ emberektdl,
pozitivak fognak megjelenni.

Ha ot milliomossal logsz egyiitt, te leszel a
hatodik. Ha ot olyannal, aki le van égve, te



leszel a hatodik.

Néhanyan vitatni fogjak ezt a milliomosokrdl és a
pénztelen emberekrdl szo0l6 megerdsitést. Ha
azonban a pesszimistakat kozelebbrél
megvizsgaljuk, felfedezzik, hogy &6k azok a
pénztelen emberek, akik mas pénztelenekkel toltik
az idejuket. Nem szamithatsz pozitiv
eredményekre az életben, ha negativ emberekkel
toltod az 1dot.

Mikozben fejleszted magad, és jobb dolgok felé
haladsz, prébald meg elkerilni a cinikusokat, az
alomgyilkos embereket és azokat, akik aldozatnak
tartjak magukat, vagy elvannak a
kozépszerliséghen, mindaddig, amig nem vagy elég
magabiztos, hogy elbanj a szardobdalokkal, akiknek
az aradataval az élet 0ssze fog hozni! Hozz tudatos
dontést arrol, hogy pozitiv, felemel6 emberekkel
veszed korul magad, akik batoritanak, hogy arra
menj, ahova szeretnél, és akik megtapsolnak,
amikor odaérsz!

A faagon iilo madar nem fél attol, hogy eltorik
az ag, mert nem az agra bizza magat, hanem a
sajat szarnyaira.



Osszegzés

A jo szokdasok pozitiv eredményre vezetnek. A rossz
szokasok csak abbol a rossz dologhdl hoznak még
tobbet, amit eddig is kaptal az élett6l. Gondolataid
és szokasaid megvalasztasa minden esetben szinte
teljesen a te iranyitasod alatt all.

Leegyszerlsitve ez annyi, hogy a sikeres
emberek szokasainak tudatos atvétele eljuttat téged
ahhoz a sikerhez, amit szeretnél elérni. Az
eredményre nem vezet6 szokasokhoz wvalo
ragaszkodas a nyakadba vetett malomké, és miatta
nem tudsz el6rehaladni. Barmire is vallalkozol,
végsO sikered - vagy annak hidnya - a tanult,
gondolkodasmadd-beli szokasaidtol és attitlidjeidt6l
fugg.

Egyszerre csak egy, eredményre nem vezeto
szokast vegyél eld, és keészits tervet, hogyan
helyettesited be egy jo szokassal! Allapodj meg
magaddal, hogy soha tobbé nem mész be
gyorsétterembe! Ezdaltal arra kényszerulsz, hogy
egészséges alternativdkat keress, amelyek mindig
elérhet6ek lesznek, ha olyan helyzetbe hozod
magad, hogy meg kell taldlnod Oket. Donts ugy,
hogy tuzleti életed napld szerint vezeted, amely
mindig legyen ndalad! Vegyél konyvet arrol, hogyan
jegyezheted meg a neveket! Ha dohdanyzol, iszol,
vagy drogokat hasznalsz, most tedd meg a



szukséges lépéseket, hogy leszokj roluk!

Ne 16gj rendszeresen olyanokkal, akik
akadalyoznak a sikereid elérésében! Ha nem hoz
lazba az ot legkozelebbi baratod életstilusa vagy
eredményei, keress ujakat! Ha meg akarod talalni
ezeket az embereket, kérdezd meg magadtol, hogy
az uj barataid éppen most hol légnak! Milyen
klubok, egyesuletek, iskolak vagy szervezetek
tagjai? Csatlakozz ezekhez a szervezetekhez, és
jelentkezz bizottsagi tagnak! Ezutan nagyon
gyorsan szerzel Uj baratokat, akik mar ott tartanak,
ahol te szeretnél. Ha csak a jelenlegi barati
korodben maradsz, arra szamithatsz, hogy tovabbra
is ennek a csoportnak az atlagat fogod hozni. Sokan
kényszeritve érzik magukat, hogy azokkal a
barataikkal maradjanak, akikkel egyttt jartak
iskolaba, valaha egyutt dolgoztak, vagy
rokonsagban allnak. Ez rendben van, ha kész vagy
rd, hogy abba az atlagha tartozz, amibe &k, vagy
annyid legyen, mint nekik. Ha nem akarsz a
jelenlegi barataid atlaga lenni, keress ujakat!

Jelenlegi szokdasaid és attitlidjeid olyanok, mint
a viz egy vodorben, amelyet leginkabb a szildk, a
tanarok, a kortarsak, a tarsadalom, vagy a média
toltott meg.

Minden ebben a konyvben megismert uyj
készség vagy pozitiv megkozelités olyan, mint egy
marék homok, amely végiul kiszoritja a legtobb



rossz szokdst. Igy a vodrod pozitiv készségekkel,
attitidokkel és szokasokkal fog megtelni, amelyek
eljuttatnak oda, ahova el szeretnél jutni. Minden
héten valassz ki egy készséget, és addig gyakorold,
amig egyéniséged részévé nem valik! 30 nap
ismételgetés sziikséges ahhoz, hogy egy uj szokas
kialakuljon és tartossa valjon. Kezdd el most a rossz
késztetések  helyettesitését jé  szokasokkal!
Ugyanugy érheted el ezt, mint ahogyan a cirkuszi
elefantot kondicionaltak — ismétléssel.

Folyamatosan gyakorold a pozitiv
cselekedeteket, amig ezek ,képes vagyok ra”
szokassa nem valnak!

Eleted hatralevo részében valjon szokasodda
napi célokat kitlizni és teljesiteni! Arra
osszpontosits, amit akarsz, és ne arra, amit
nem akarsz!
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Szamolj!
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Egy konyvelo félt a repiiléstol, ezért felhivta a
Statisztikai Hivatalt, hogy megkérdezze: ,Mi a
valoszinilisége annak, hogy a Sydney-London-
jaraton bomba van a gépen?” A hivatal azt
valaszolta, hogy ennek az esélye egy a
kétmilliohoz. ,Jobb aranyt szeretnék!” -
kovetelte a konyveld. igy a szamitégéphez
fordultak a jobb eredmény érdekében.



»Azt ajanljuk, hogy vigyen fel bombat a
fedélzetre, mert mindossze egy a
tizenotmilliohoz annak az esélye, hogy olyan
gepre szall, amelyiken két bomba van” -
valaszoltak neki.

A legtobben amiatt panaszkodnak, hogy milyen sok
dolguk van, legyen az csaldadi, munkahelyi, vagy
csak az élet szokasos menete. Egyesek mégis
figyelemre méltdo eredményeket érnek el, pedig
pontosan  ugyanannyi iddvel rendelkeznek.
Tovabba a legtébben ugy gondoljak, hogy a sikeres
emberek valdszinlileg keményebben dolgoznak,
szerencséjuk volt, vagy a megfeleld idében a
megfelel helyen voltak, ezért tobbre vitték. Am
nem ez az igazsag. Akkor hogy csinaljak azok, akik
kiemelkedden teljesitenek?

Az életben minden tevékenységhez
meghatarozott matematikai elvek, szabalyok és
aranyszamok tartoznak. A fenti kérdésre az a
valasz, hogy kideritjik, milyen szamok és
aranyszamok  alkalmazhatok egy  bizonyos
esemeényre, es a kapott informacidkat arra
hasznaljuk, hogy 0sztonozzenek minket. Ez a
fejezet bemutatja a legfontosabb numerikus
torvényeket, amelyeket ismerned kell.



A nagy atlagok torvénye

Ez a torvény iranyitja minden tevékenységink
sikerességét az életben. Ez annyit jelent, hogy ha
ugyanazon korulmények kozott ugyanazt teszed
Ujra meg ujra, az elért eredmények bizonyos allasa
alland6 marad. Ez volt az egyik torvény, amelyet a
Kérdezni tudni kel cim{ bestselleriinkben
felfedtink.

A torvény mulkodésének  szemléltetése
érdekében tegyuk fel, hogy egy pokerautomatan az
atlagos nyerési esély egy a tizhez. Egy
egydollarossal mUikodd automatanal ez azt jelenti,
hogy minden tiz alkalomra, amikor bedobsz egy
dollart, és megporgeted a gépet, egy 60 cent és 20
dollar kozotti nyereményre szamithatsz atlagosan.
Azonban annak a statisztikai valosziniisége, hogy
20 és 100 dollar kozotti nyereményed lesz, csak 118
az egyhez. Ehhez nem sziikséges semmiféle
jartassag, mert a gépek Kifizetéseit egy el6re
meghatarozott aranyszam szerint programozzak.
Minden, amire az életben vallalkozol, ugyanugy
fizet6dik ki, ahogyan ezeket a gépeket
programozzak statisztikai atlag alapjan. Az
alabbiakban elmondjuk, milyen szamokat kell
megismerned.

Amikor életbiztositasokat adtam el,
megismertem az 1:56-hoz aranyt. Ez annyit jelent,



hogy ha az utcdn mindenkihez odamennél, és
megkérdeznéd, hogy ,Szeretne élethiztositast
kotni?”?, 56-bdl egyszer igennel valaszolnanak. Ez
annyit jelent, hogy ha mindennap csak annyit
csindlnék, hogy 168-szor felteszem a fenti kérdést,
akkor naponta harom eladdasom lenne, és a
biztositasi ugynokok felsé 5 szazalékdba kerilnék!
Ha kidllndl az utcasarokra, és minden jarokeldt
megkérneél, hogy segitsen az Otleteid
megvalositasdban, talan tobben, talan kevesebben,
de lehet, hogy minden otvenedik igent mondana.

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

Ez annyit jelent, hogy minden tiz ajtobol, ahova
iskola utan, délutan négy és hat Kkozott
bekopogtattam, hetet  Kinyitottak. Négyen
hallgattak meg az elére megtanult arubemutatom,
és ketten vettek szivacsot. Azaz 40 cent bevételem
keletkezett.  Altaldban  &tlagosan 30  ajtén
kopogtattam oranként, igy 12 eladasom és 2 dollar
40 cent bevételem volt a két ora alatt. 1962-ben ez
sok pénz volt egy tizenegy éves ausztral gyereknek.
Fdesapam életbiztositasi iigynékként dolgozott, és
megtanitotta nekem a nagy atlagok térvényét, ezért
amikor iskola utdn elmentem otthonrdl, tudtam,
hogy minden tiz kopogtatassal 40 centet fogok
keresni. Soha nem aggodtam a miatt a harom ajté
miatt, amelyet nem nyitottak ki, vagy a harom



szemeély miatt, akik nem hallgattak meg, vagy
barki miatt, aki elkildoétt, vagy akar a miatt a két
ember miatt, akik nemet mondtak. Tudtam, hogy
ha 10 ajton kopogok, 40 centet fogok Kkeresni,
fuggetlenil attol, mi torténik ezutan.

Hatalmas 6sztonzd erd volt ebben — kopogtass tiz
ajton, és keress 40 centet! Tehat a siker csak attol
fuggott, milyen tempodban tudok bekopogni tiz
ajton és elkezdeni az arubemutatot.

A legtobben nem ismerik a nagy atlagok
torvényét, és az vezeérli 6ket, hogy mi fog torténni
veluk legkozelebb. A 80 szazaléka annak, amit egy
eredmény elérése érdekében teszunk,
statisztikailag valéban nem vezet semmilyen
eredmeényre. Mikozben a 10:7:4:2 aranyszamom két
eladast és 40 cent bevételt hozott, az 0sszes
tevékenységem 80 szazaléka még mindig nulla
eredménnyel jart. Am a pdkerautomata esetéhez
hasonldéan tudtam, hogy ha a kerekeket tizszer
megforgatom, keresni fogok negyven centet, még
akkor is, ha a legtobb forgatas semmit sem hoz a
konyhara. Ezért kell beszélned mindenkivel az
elképzeléseidr6l, terveidrél és céljaidrol, és
megkérned Oket, hogy segitsenek, adjanak
tanacsot, vagy vegyenek részt bennuk. Jatszd a
szamok jatékat! Azok kozul, akiket ismersz,
statisztikailag legalabb minden otodik hajlando
lesz segiteni. Egy titkos vagyalom gondolata vonzo,



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

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

Barmi legyen is a célod, van egy aranyszam - egy
szamsor -, amely meghatarozza, hogy hany
probdlkozasbol hanyszor fogsz sikert elérni.
Egyszerien csak ki kell deritened ezeket a
szamokat. Az emberek azért csiggednek el, amikor
megprobalnak a céljaik felé haladni, mert nem
értik meg ezt az els6 torvényt. Az befolyasolja dket,
hogy mi fog legktzelebb torténni, és mint azt
elmondtuk, a legnagyobb része annak, ami
legkozelebb torténni fog, nem vezet eredményre. A
legtobb sikeres ligynok megeérti ezt a torvényt, de
ez igaz minden tevékenységre, amibe belefogsz.
Csak meg kell ismerned a sajat szamaid!

Tizenéves koromban iskola utdn dolgoztam,
fazekakat és serpenydket, 4gynemit és takarokat
arultam ajanlasok segitségével és hideghivasokon
keresztil. Ismét a nagy atlagok torvényét
alkalmaztam. Harminc nap elteltével kiszamoltam,
hogy az aranyszamaim 5:3:2:1.

Ez annyit jelent, hogy minden potencidlis
vasarlobdl, akit felhivtam telefonon, hdarom



beleegyezett a taldlkozoba. Kozuluk csak kettbnek
tarthattam bemutatdt, mert a harmadik nem jelent
meg, lemondta a talalkozot, nem hallgatott meg,
vagy olyasmire hivatkozott, amire nem volt
rahatasom, mint példaul, hogy munkanélkili, vagy
le van égve. Esetleg a szomszéd szobaban éppen
vitatkoztak, megharapott egy kutya, avagy villam
csapott abba az épiletbe, ahol éppen tartézkodtam.
(Mindez valéban megtortént velem.)

A kettd potencialis vasarlo kozul, akik
végighallgattak, egy vasarolt, és igy 45 dollart
kerestern. Ez annyit jelent, hogy ha telefonon
beszéltem 0t potencialis vasarldval, végul 45 dollar
jutalék utotte a markom. Tehat minden
alkalommal, amikor egy potencidlis vevdvel
telefonon beszéltem, kilenc dollart kerestem! Nem
szamit, hogy hajlandd volt-e velem talalkozni,
eljott-e vagy sem, vagy akar az, hogy igent vagy
nemet mondott. Ameddig megprobaltam telefonon
talalkozot megbeszélni, kilenc dollart kerestem
minden alkalommal, amikor felvették. Ezért
rajzoltam egy tdblat, rajta nagy betikkel ez allt:
»,39”, és a telefon mellé tettem. Nemsokara
Ausztralia els6 szamu fazék- és serpenydarusa
lettem.

Huszéves Lkoromban a profi értékesités
legmagasabb szintjére léptem - életbiztositasi
ugynok lettem. Gyorsan felallitottam a 10:5:4:3:1



aranyszamokat.

Minden tiz potencialis ugyfél koziul, akit
felhivtam, 0t beleegyezett egy talalkozdba, egy nem
tartotta be, igy négy leendd ugyféllel talalkoztam
személyesen. Haromnak mondtam el a
tajékoztatot, és egynek adtam el, 300 dollar
jutalékot keresve ezzel. Ez annyit jelent, hogy
minden alkalommal, amikor telefonon beszéltem
valakivel, 30 dollart kerestem, fluiggetlenul attdl,
hogy beleegyezett-e a talalkozoba, eljott-e, hozott-e
fel ellenérveket, vagy Kkotott-e valamit. A
figyelmem soha nem azok felkutatasara
osszpontositottam, akik kotnek biztositast — az elso
szamu prioritdsom az volt, hogy tiz potencidlis
ugyfelet felhivjak, és ez elég konkrét feladat. A
szamok jatékat jatszani fontosabb, mint nyélbe titni
az eladast.

Az értékesitok nem azok miatt a potencialis
ugyfelek miatt vallanak kudarcot, akiknek nem
adnak el, hanem azok miatt, akikkel nem
talalkoznak.

Huszonegy éves koromban Mercedest vezettem,
sajat otthonomban mesés életet éltem, és a
legfiatalabb ausztral voltam, aki tagja lehetett az
Egymillié Dollaros Kerekasztal nevil szervezetnek



az Egyesilt Allamokban. A nagy atlagok
torvéenyének segitségével 24 éves koromra
Ausztralia egyik legnagyobb biztositotarsasagaban
a 20 legjobb nemzetkozi tigynok kozé kertultem. 28
éves koromban Ausztralia leggazdagabb
emberének, Kerry Packernek, valamint a
krikettlegenda Tony Greignek lettem uzlettarsa.
Kiépitettik  Ausztralia legnagyobb fliggetlen
biztositasi brokercégét a televizios vasarlast
hasznalva. Mindezen siker kulcsa a szamok és
aranyszamok miikodésének megértése volt.

A 80-20 szabaly

A valaha ismert statisztikai szabalyok kozil ez a
legmeggy6z6bb, és az a nagyszerl benne, hogy
nem kell statisztikai géniusznak lenned ahhoz,
hogy mukdodtesd az életedben.

A 80-20 szabalyt ,Pareto-elvnek” is nevezik
Vilfredo Pareto olasz Kkozgazddsz utan, aki
megfigyelte, hogy Olaszorszag bevételeinek 80
szdzalékan az olasz népesség 20 szazaléka osztozik.
Ez a szabaly kimondja, hogy a kulonbozé
szituaciokban csupan néhany ok eredmeényezi a
kovetkezmények nagy reészét. A szamok azt
jelentik, hogy eredményeid 80 szazaléka
befektetéseid 20  szazalékdabol adodik. A
legfontosabb megérteni, hogy életed bizonyos



tevékenységei (a te 20 szazalékod) adjak
boldogsagod, eredményeid és produktumod nagy
részét (a 80 szazalékat). Ezért ha megvizsgalnad a
kilonbozd  tevékenységekkel — eltoltott — idot
barmelyik héten, azt latndd, hogy tevékenységeid
nagy része nagyon Kkis mértékben befolyasol
barmit, ami torténik.

A vilag javainak tobb mint 80 szazaléka felett a
vilag népességének kevesebb mint 20
szazaléka rendelkezik.

A 80-20 szabaly szinte mindenre alkalmazhato. Az
uzletben példaul a készletek 20 szazaléka tolti meg
a raktar 80 szazalékat. Hasonloképpen, a készletek
80 szazaléka a Dbeszallitbk 20 szazalékatol
szarmazik. Tipikus eset, hogy egy cég bevételének
80 szazalékat az eértékesitési alkalmazottak 20
szazaléka termeli meg. Az alkalmazottak 20
szazaléka hozza létre a cég produktumdanak 80
szazalékat, vagy az ugyfelek 20 szazaléka a
bevételek 80 szazalékat. A munkasok 20 szazaléka
okozza egy cég problémadainak 80 szazalékat, a
munkaerd masik 20 szazaléka pedig az
ossztermelés 80 szazalékat teljesiti. Tovabba a
termékhibak 20 szdzaléka okozza a
termékproblémak 80 szazalékat. A legtdbb



projektmenedzser tudja, hogy a munka 20
szdzaléka (rendszerint az els6 és az utols6 10
szazalék) elhasznalja a rendelkezésre allo id6 és
erOforras 80 szazalékat. A legtobb ember életében
csak néhany, heti rendszerességgel folytatott
tevékenyseg hoz bevételt. Mas szoval,
tevéekenysegiuk 20  szazalékabdl  szadrmazik
bevételik 80 szdzaléka.

Ha a vilag javainak és er6forrasainak eloszlasat
megvizsgalod, rajossz, hogy - a 80-20 szabalyt
hatarozottan alatdmasztva - a népesség Kis
szazaléka rendelkezik a legnagyobb rész felett. A
80-20 szabaly érvényes az altalanos
boldogsagérzetre és elégedettségre a legtobb
élethelyzetben.

eréfeszitések

erofeszitések

A B
A. Ahogyan a sikeres emberek alkalmazzdk a 80-20
szabalyt
B. Ahogyan a legtobb ember alkalmazza a 80-20



szabalyt

A 80-20 szabdly folyamatosan azt szemlélteti, hogy
a legtobb dologban az eredményeid 80 szazaléka
erdfeszitéseid 20 szazalékanak a gyumolcse. Ez azt
is jelenti, hogy a legtobb ember eredményeinek 20
szazaléka eroOfeszitései 80 szazalékanak a terméke.
Ezek nem merev, szigoru szabalyok, és nem
minden tevékenységnél jon ki pontosan a 80-20
arany, de ha szamos kulcstényez0t megvizsgalsz, a
legtobb dologban altalaban van egy kisebb rész,
amely létrehozza a nagyobbik részt.

Mindennapos szokdsaid leirdsa és vizsgalata
soran fel fogsz fedezni sok olyan példat, amelyben
a 80-20 szabaly érvényes rad. Valdszinlleg a
legtobb telefonhivast azoknak az embereknek igen
kis szazalékaval folytatod, akiknek a szamat tudod,
és valoszinllleg a legtobb id6t az altalad ismert
emberek kozul csak egynéhannyal toltod.
Valoszinllleg a pénzed nagy reszét Kkisszamu
dologra koltod el — lakbér, jelzaloghitel és étkezés.

A legtobben ra fognak jonni, hogy idejik nagy
része halogatassal vagy nem hatékony munkaval
telik, olyan tevékenységek kozepette, amelyek
csekély hasznot hoznak. Tovdbba a legtdbben
idejuk 80 szazalékat olyan munkaval toltik,
amelyet utalnak, azért, hogy eleget keressenek
ahhoz, hogy az idejik fennmarado 20 szazalékat



élvezetesen tolthessék el.

Prokoffeinacio - (fonév) arra valo hajlam, hogy
nem kezdiink hozza semmihez, mig meg nem
ittunk egy csésze kavét.

Uzleti szempontbél a maximadlis teljesitmény
elérése érdekében létfontossagu, hogy megtalaljuk
a 80-20 aranyszamot. Azonositani kell azokat a
termékeket, szolgaltatasokat vagy cselekvéseket — a
20 szazalékot —, amelyek a bevétel legnagyobb
részét hozzak, és el kell hagyni a maradékot — a 80
szazalékot —, amely minimalis eredmeényre vezet.
Foglalkozz azokkal a dolgokkal, amelyeket alapvet6
készségeid altal jelentésen tudsz fejleszteni, és a
maradék 80 szazalékot hagyd masra! Azon dolgozz
a legkeményebben, amivel a szamodra legjobb
eredményt éred ell A legjobb beosztottakat
jutalmazd, és fokozatosan szabadulj meg a
legrosszabbaktol! Ejtsd a legrosszabb ugyfeleket, és
koncentralj a dragabb termékek eladasara, és a
legjobb  ugyfeleidnek nyujtott szolgaltatasok
javitasan szorgoskodj!

A 80-20 szabdly folyamatosan arra emlékeztet,
hogy a nap folyaman végzett tevékenységeknek
csak 20 szazaléka szamit igazan. Valoszinlleg ezek
fogjak jelenteni az eredmény 80 szazalékat, ezért



féleg ezekre koncentralj!

Ha valsaghelyzet all elo, ne feledd, hogy a
lenyeges 20 szazalékra kell 0sszpontositanod!

Ha tevékenységeidet ugy tudod alakitani, hogy arra
koncentrdlj, ami tényleg szamit, nagyszeru életet
élhetsz. A kemény munka 80 szazalékanak a
kiiktatdsdval a  maradék 20  szazalékkal
foglalkozhatsz, és Kkiemelkedd eredményeket
érhetsz el. A kiemelkedden sikeres emberek is ezt
teszik.

Amint azt a 2. és 3. fejezetben bemutattuk,
els6keént azt kell tenned, hogy meghatarozod, mi
irdnt érzel szenvedélyt. A szenvedélyeidre kell az
energiddat 0sszpontositanod, hogy elkezdhesd a 80-
20-as életedet €lni. Ha ugy érzed, hogy nem tartasz
semerre, vagy lehangolt vagy, az azért van, mert
nem hataroztad meg vilagosan, mik a
szenvedélyeid. Amint ezt megtetted, azonnal
elkezdheted alkalmazni a 80-20 szabalyt az
életedre. Sokan teljes 4allasban dolgoznak, és
munka utan TUuzleti tevékenységet folytatnak,
hobbijukkal foglalkoznak, vagy kreativ
tehetségiiket élik ki. Ha ez igaz rad, akkor a te
aranyszamod nem 80-20, hanem valdszin(ibb, hogy
20-80. Valdszinllleg tul sok id6t toltesz olyan



munkaval, amelyet nem szeretsz, és igy nem vagy
elég motivalt, hogy azt jol végezd. Nem tartozol a
,80-20-as”, hatékonyan dolgozo beosztott
kategdriaba, amelyre a cégednek sziiksége van.
Amikor este hazaérsz, valdsziniileg tul faradt vagy
ahhoz, hogy a szenvedélyednek é€lj, és ugy érzed,
nem haladsz semerre. Ez az az életmod, amelyben
a cselekedeteid abba a 80 szazalékba esnek, amely
a boldogsagérzet 20 szazalékat produkalja. Igen
keveset hozol ki az életedbdl, és igen keveset
kapnak t6led azok, akiknek dolgozol. Mindenki
veszit.

Ha idod 80 szazalékat olyasmivel toltod, amit
nem szeretsz, hagyd abba!

Ha ez rad vonatkozik, kezdj el valtoztatni az
aranyszamaidon! Csokkentsd annak az iddnek a
mennyiségét, amit olyan tevékenységgel toltesz,
amit nem szeretsz, és noveld a szenvedélyedre
forditott id6t! Mondhatod, hogy nem teheted, mert
szikséged van a pénzre — de a legtobb embernek
nincs sziksége annyi pénzre, mint azt hiszi. A
legtobben részmunkabdl is megélnek, de teljes
allasban dolgoznak, mert tobb anyagi dolgot
szeretnének megvenni. Nem azt mondjuk, hogy
szegénységhen kell élned, de tudod, hogy az igazi



boldogsag nem a megkeresett pénzbdl fakad,
hanem abbdl, ha azt csinalod, amit a leginkabb
élvezel, példaul a csaladoddal toltesz el némi idot.
A pénz hajszolasa a pénz kedvéért nem miikodik.

Tényleg éled az életed, vagy csak halalodig
fizeted a szamlakat?

Ha a szenvedélyednek élsz, gyakran nagyobb a
jovedelmed, mert az eredményeid mindsége sokkal
jobb. Forditsd arra energididat, hogy a f£6
erosségeidre tObb id6t szansz, és a jutalom nem
varat sokat magara! Csokkentsd munkdaval toltott
oraid szamat hétrol hétre, és tolts tobb i1dot azzal,
hogy a kovetkez6 vallalkozasodhoz tugyfeleket
szerzel, koncertlehet0ségeket keresel, irod a
konyved, fejleszted a talalmanyod vagy a
szoftvered, vagy befektet6ket Kkeresel, akik
részvényesek lesznek abban, amit tényleg csinalni
akarsz! Ha nem érdekel, hogy a szenvedélyedet
pénzre valtsd, az aldbbi javaslatunk még mindig jé
lehet0ség szamodra.

Példaul, ha a pénz szdmodra nem elsddleges, de
a zene igen, akkor miért toltenél annyi idét
munkaval azért, hogy tobbet Kkeress, mint
amennyire sziilkséged van? Persze tervezned Kkell a
jovodre, és félre kell tenned, de ne hagyd, hogy ez



feleméssze minden idddet és energiadat! Ezzel
nem fog megelégedni a benned rejlé zenészlélek.
Lehetsz boldog tengerparti villa nélkul is, és
mikozben tobb id6t tOltesz zenével, a lehetséges
lemezeladasaid egyszer majd elOteremthetik ra a
pénzt. Legrosszabb esetben sokkal boldogabb
leszel, ha a szived szavara hallgatsz, mint ha a pénz
utan mennél.

Szamtalan ember hal meg gy, hogy lelkiikben
néman szol a zene, mert egyfolytaban az életre
késziilodnek, és mire raéreznének a sajat
dallamaikra, kifutnak az idobol.

Oliver Wendell Holmes, az Egyesiilt Allamok
Legfelsobb Birosaganak tagja

Ha a pénzlgyi fluiggetlenség fontos szamodra, és a
terveid egy jelentds részét ez teszi ki, akkor kezdd
el a jovedelmez6 oOtletekre valtani a szenvedélyed!
Lépésrél lépésre épitsd a vallalkozasod, ugyfélrol
ugyfélre, koncertrdl koncertre, dalrol dalra, vagy
eladasrol eladasra! Mikozben a vallalkozasod
novekszik, és egyre jobban Dbiztositja a
megélhetésed, folyamatosan javitsd a
munka/szenvedély aranyat, és tobbé nem lesz
szukséged a munkahelyedrdl szarmazo



jovedelemre!

Keresd meg mindenben a 80-20
tevékenységeket, és hagyd el azokat a
feladatokat, melyek nem vezetnek
eredményre! Koncentralj arra, ami tényleg
szamit, és engedd el, ami nem!

Hogyan jatsszak legtobben a szamok jatékat?

A legelterjedtebb jaték a szamokkal a lottd, de a
siker valoszinlisége annyira Kkicsi, hogy a jomodu
emberek nem vesznek részt benne. A lotto
vilagszerte azt az illuzidt népszertsiti, hogy ha
nyersz, minden problémad megoldodik, és
boldogan élsz, amig meg nem halsz. A statisztika
azonban mast mutat. Az Egyesiilt Allamokban
példaul nyolcbdl hét lottényertes hét éven belil,
fele négy éven belill tonkremegy anyagilag, és az
ongyilkossagok ardnya haromszorosa az orszagos
atlagnak. Akkor mi is torténik?

A lottonyertesek altaldban a munkasosztaly
tagjai koziul kerilnek Kki. Amikor nyernek,
jellemzéen  el6kel6bb  koérnyékre  koltoznek,
nagyobb hdazat és uj autét vesznek. A legtdbb
lottonyertes szempontjabdl azonban sajnalatos



modon kevés szomszéd azonosul velik, és igy
nehéznek taldljak, hogy uj baratsagokat kossenek.
A régi barataik elutasitjidk Oket: a pénz a
kommunikacio utjaba all. Harom év elteltével a
nyertesek 30-40 szazalékkal kovérebbek, mint a
tarsadalom tobbi része, és korabban elhaldloznak.
Szinte az 0sszes lottoszelvény vasarloja és szinte az
0sszes pénz nyertese kevés tapasztalattal
rendelkezik a nagy 6sszegek kezelésében — és ezért
elszorjak azt.

Az Egyesiilt Allamokban nyolcbol hét
lottonyertes hét éven beliil, fele négy éven
beliil tonkremegy anyagilag, és az
ongyilkossagok aranya haromszorosa az
orszagos atlagnak.

A statisztika hasonlo a nagy 0sszegek Orokoseinél
vagy azoknal, akik peres uton jutnak nagy
vagyonhoz. Néha a lottonyertesek  nagy
médianyilvanossagot keltenek varatlan
szerencséjikkel, ezutan pedig a jotékonysagi
szervezetek és Onjelolt miivészek zaklatdsai miatt
el kell koltoznitik. Tanulmanyok kimutattak, hogy
azok a lottonyertesek, akik nyereménye kisebb -
maximum 500 000 dollar —, jobba tehetik életiiket,



ha megfelel6 pénziigyi tanacsadast kérnek. A
legtobbjuk azonban nem ezt teszi. Tipikus, hogy a
jOo szandéku baratok és rokonok tandacsat fogadjak
meg, akik pénzigyileg maguk sem sikeresek — és
elveszitik a pénzt. Ha 10 millié dollart vagy tobbet
adsz a nyerteseknek, a statisztikdk szerint egy
életre szerencsétlenné teszed 6ket, baratok nélkul,
betegen és koran halnak meg. Ha a nagy szamokat
nézzuik, a jomodu és kiemelkedOen sikeres
emberek veszik legkevésbé a lottoszelvényeket,
mert a nyerés esélyét tul kicsinek tartjak, és inkabb
pénzigyl eredményekért vallalnak felelGsséget,
mintsem hogy a véletlenre bizzak a dolgokat.

Ha vilagosan korulirt pénzigyi célokat tizol ki,
és van egy cselekvési terved hatariddvel egylitt, a
nyerési esélyed sokkal nagyobb, mint egy
lottbnyereményé vagy varatlan szerencséé. Ami
pedig a legfontosabb, hogy életed pénzigyi
irdnyitasa a te kezedbe kerul a céljaid altal.

A terapeutam egy vizzel félig teli poharat tett
elém. Azt mondta, ha a pohar felig tele van,
akkor optimista vagyok. Ha félig iires, akkor
pesszimista. Erre én megittam a vizet, és azt

mondtam neki, hogy én problemamegoldo
vagyok.



A 3 szazalék talélo

Agressziv prosztatarakot diagnosztizaltak nalam 47
éves koromban. A jovOm borusan festett. A
masodik mutétem utdn a korhazi agyban
fekudtem, nagy adag morfiumot kaptam, és
tizenharom pumpa nyomta a dolgokat a testembdl
ki és be, amikor egy szakorvos bejott a szobaba és
kozolte velem, hogy ,pozitiv a sebszél”. Ez orvosi
szOhasznalattal annyit jelent, hogy ,a rak
elszabadult, és valahol a testedben szaladgal”. Jott
egy masik szakorvos, hogy beszéljen a kezelés
kovetkezd, javasolt 1épésérél — a sugarterapiarol.
Mikrohullamu siutében akartak sutogetni a
valagam. Mindennek vannak allando szamai, igy
megkérdeztem:

— Mennyi a talélés esélye, ha nem megyek bele?

— Korulbelil harom évig fog élni — mondta az
egyik szakorvos. — Az els6 két év még elmegy, de a
harmadik nem lesz olyan kellemes...

Megkértem, magyarazza el, mit ért ez alatt.

— Nos, ha veszink szaz, hasonlo koru és allapotu
férfit, korulbelul 20 szazalékuk két éven belil, és
kabé 50 szazalékuk harom éven belil meghal.
Akik megmaradtak, azok kozil a legtobben nem
sokkal ezutan.

— Tuléli valaki? — kérdeztem.

— Korulbelul 3 szazalék megéri a nyolcvanéves



kort, és valami masban hal meg - valaszolta
higgadtan.

— Nos, doki — mondtam -, a 3 szdzalékba fogok
tartozni!

Frtetlentiil nézett ram.

— Abban a 3 szazalékban leszek, akik megérik a
nyolcvanéves kort - jelentettemm be. — Mit kell
tennem, hogy bekertiljek?

— Ez nem igy mukodik! - valaszolta. — Ez a
statisztika az On Kkorabeli és hasonld allapotu
férfiaknal. Nem On valasztja a sajat csoportjat!

Micsoda? Miért nem? Valakinek benne kell
lennie a 3 szdzalékos csoportban, akkor miért ne én
lennék az? A szakorvos egyetértett abban, hogy
valakinek tartoznia kell a harom szazalékba, de
nem rajtam maulik, hogy bekerulok-e. Ez csak egy
statisztikai szam. Ezutan elmagyaraztam neki, hogy
miért § téved, és nem én. Vilagos, hogy a 3 szazalék
tulél6 csinalt valamit, amit a maradék 97 szazalék
nem. Nos, mi volt az?

Nemcsak hogy nem tudta, mit csindlt a 3
szazalék, azt az elképzelést sem értette, hogy
megvalaszthatom a csoportom.

Nem sokkal késdbb rajottem, hogy az orvosok
nem tudtdk, hogyan sikerul valakinek a 3
szazalékba Kkerulnie. Egyszerien figyelmen kivil
hagytdk a kérdésemet, mintha idiéta lennék. Am
szamomra egyszertinek tiint — valakinek tartoznia



kell a tulélék 3 szdzalékaba, és ugy dontottem, én
leszek az egyik. Csupan meg kellett tudnom, mit
tegyek, hogy bekeruljek.

Ugy dontdttem, hogy az életveszélyes rak csak
egy ujabb akadaly, amely Barbaraval kozos
terveink utjdban 4all. A Lkovetkezd évet azzal
toltottem, hogy megkerestem azokat, akik a 3
szazalékba tartoztak, és tanulmanyoztam, hogy mit
tettek és miért voltak meég mindig életben.
Elterveztem, hogy elharitom az akadalyt.
Gyogyszermentes, absztinens, organikus
vegetarianus lettem, és pontosan kovettem azokat a
tanacsokat, melyeket ebben a konyvben olvasol.
Mindez 16 évvel ezelGtt tortént. Az életben
mindennek vannak szamai — csak ra kell jonnaod,
melyek azok.

Osszegzés

Nem szamit, milyen tevékenységbe vagy
vallalkozasba kezdesz az életben, legyen az a
tokéletes tars megtaldlasa vagy egy betegség
tulélése, mindennek van statisztikdja — egy hozza
tartoz6 aranyszam. Van személyre szabott
statisztikdd 1is, amely meghatarozza a sikered
eselyét. A szamok megmutatjdk neked, mely
tertleteken kell fejlédnod, hogy a siker legnagyobb
esélyét megadhasd magadnak, barmivel is



probalkozol. Az aranyszamok megmondjak, hol
érdemes leginkabb toltened az id6d, és milyen
tevékenységeket kellene kerulnod.

Csupan annyit kell tenned, hogy lejegyzed a
napi tevékenységeidet, példaul hogy naponta
hanyszor probalkoztal valamivel, milyen gyakran
értél el sikert vagy vallottdl kudarcot, mi vezetett
eredményre, és mi nem. Ezutdn hamarosan meg
fogod kapni az aranyszamaidat.

Deritsd ki, mik az igazi szenvedélyeid, és itt az
alabbiakban ird koril 6ket vildgosan, pontosan
megfogalmazva! Vedd ki a pénzt az egyenlethdl,
azért, hogy a peénzigyek miatti aggodalomtol
mentesen gondolkodhass, és tervezd meg, hogyan
fogsz a 80-20 tipusu tevékenységek felé haladni!

Amiben jo vagy, azt csindld annyit, amennyit
csak tudod! Talald meg azokat a tevékenységeket,
amelyek a legjobb eredményekhez vezetnek az
uzleti és a maganéletben, és energiaidat abba
fektesd, ahol nagy jutalmak varnak!

Ne vesztegesd az idédet a ,hogyan legyink
gyorsan gazdagok” tipusu elképzelésekre, és ne
szord el a nehezen megkeresett pénzedet lottora!

Amikor megérted a szdmaid, a sikerhez vezet0
ut vilagosabba valik.
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A sikeres embereknek az egész vildgon van egy
kozos tulajdonsaguk — megtanultak a rossz dolgok
vicces oldalat nézni. Minden rossz dologban, ami az
életben torténik, fellelhetd egy pozitiv, vicces
nézopont — csak meg kell keresned. A humor és a
nevetés emberi testre gyakorolt élettani és lelki
hatasait vizsgald tudomanyt gelotologianak hivjak.
Gondolj arra, amikor valaki legutobb egy



tényleg jo viccet mondott, amitdl a hasadat fogtad a
nevetéstol és nem birtal magaddal. Hogyan érezted
magad utana? Az egész tested bizsergett, nem? Az
agyad egy endorfin nevli anyagot szabaditott fel,
amely a véraramba Kkerult, és ,természetes
boldogsagérzetet” keltett benned. Tulajdonképpen
atmenetileg ,beszivtal”, amikor hosszan és nagyot
nevetteél.

AKkinek problémaja van a nevetéssel az életben,
gyakran nyul drogokhoz és alkoholhoz, hogy
soeszivjon”. Az alkohol oldja a gatlasokat és
jokedvre deriti az embert, ez pedig endorfint
szabadit fel. Ezért van az, hogy a kiegyensulyozott
emberek gyakran tobbet nevetnek, amikor drogot
vagy alkoholt fogyasztanak, a boldogtalanok pedig
meg szerencsétlenebbekké, vagy akar
agresszivakka valhatnak.

Egy nagy nevetésroham utan néha azt mondod,
hogy ,mar sirtam a rohogeéstol!”. A konnyekben
enkefalin, a szervezet egyik természetes
nyugtatoszere taldlhatd, amely enyhiti a fajdalmat.
Amikor fajdalmas esemény torténik veliink, akkor
sirunk, és az enkefalin és az endorfinok segitik
onmagunk fajdalomcsillapitasat.

Egy (j tanulmany szerint a nagy feneki nok
tovabb élnek, mint azok a férfiak, akik ezt



szova teszik.

Tudomany a nevetés mogott

A nevetés mas f0emldsoknél, példaul a gorillaknal
és az orangutanoknal is hasonldan jelen van, ami
arra utal, hogy a nevetésnek a f6emldsoknél kozos
az eredete. Biologiai eredetét tekintve a nevetés a
megkonnyebbiilésnek és a veszély elmultanak
egyfajta kifejezése. A nevetéskutatds kimutatta,
hogy az agy primitiv limbikus rendszerének részei
(amely az olyan alapvetd érzésekért felel, mint a
félelem, 6rom és harag) vesznek részt a nevetésben
és az eérzelmekben, és a tuléléshez sziikséges
alapvetd miikodéseket segitik.

A nevetés hangja ugy keletkezik, hogy a
gégefed6 Osszeszoritja a gégét, ami belégzéses
hangokat kelt. Tehat ez a 1égzésnek egy modosult
formaja. A nevetés létrejottében a limbikus
rendszer két sejtcsoportja, az amigdala és a
hippokampusz vesznek részt.



amigdala

hippokampusz

agytérzs

Itt tanyazik az agyban a nevetés.

Pozitiv osszefliggést mutattak ki a nevetés és az
erek mukodése kozott. A nevetés hatasara az erek
bels6 falat alkotd szovet, az érbelhartya kitagul,
hogy a vér aramlasat fokozza. A ventromedialis
prefrontalis kéreg termeli azokat az endorfinokat,
amelyek a véraramba Kkerilnek, és oOromérzetet
okoznak, amikor nevetsz.

Oké, ennyit a nem-annyira-vicces, tudomanyos
szovegrol.



Hogyan mukodik a humor és a vicc?

A legtobb vicc mélyén egy valakivel megtorténd,
szerencsétlen vagy fajdalmas esemény rejlik. Bar
tudatdban vagyunk annak, hogy a vicc poénja nem
egy valos esemeény, a vicc bekerul a RAR-ba, és
amikor nevetsz rajta, a szervezet sajat
fajdalomecsillapitokat, endorfinokat szabadit fel.
Ett6l tdimad az a meleg, bizserget0 érzés nevetés
utdn. A siras sokszor a nevetés folytatasa. Ezért egy
komoly érzelmi valsag, példaul egy halaleset,
sokakat megrikat, de ha valaki nem tudja
mentdalisan elfogadni a halalesetet, lehet, hogy
elkezd nevetni. Amikor azonban belit a valdsag,
siras lesz a nevetésbdl. A 1ényeg az, hogy a nevetés
érzésteleniti - megnyugtatja — a testet, és erdsiti az
immunrendszert, hogy megvédhessen a
betegségek és nyavalyak ellen. Az is bizonyitott
tény, hogy a nevetés segit az egeszség
megorzésében és noveli az élettartamot. A viccek jo
hatassal vannak a szervezetiinkre.

A nevetés oldja a fesziiltséget és pszichés
energiat szabadit fel, ami jotékony hatassal
van az egészségre, tehat a nevetés egy
megkiizdési mechanizmus, amikor feldult,
diihos, vagy szomori vagy.



Sigmund Freud

Tanulmanyok kimutattak, hogy két perc nevetés
csokkentheti a vérnyomast, a stresszhormonok
szintjét, és novelheti az izmok rugalmassagat. Az
immunmkodést is javitja azaltal, hogy noveli a
fertdzések ellen dolgozo interferon gamma T-
sejtek, valamint a betegségek ellen antitesteket
termeld B-limfocitak szintjeit.

Legtobben tapasztaltuk mar a depresszid, a
szellemi leterheltség és a stressz testi tiineteit, vagy
egy szép nap euforigjat, amely ellizott minden
fajdalmat és nyligot. Tudjuk, hogy az alvas hatassal
van szellemi és testi energiaszintiinkre egyarant.
Frzelmeink erdsen kothet8k egészségiink minden
OsszetevlOjéhez. A nevetés megtornaztatja a belso
szerveket, emeli az agy oxigénszintjét, fokozza az
endorfintermelést, er6siti az immunrendszert,
tovabba javitia a hangulatunkat, és az
életszemléletiink pozitivabba valik altala.

A szellemi, érzelmi és testi egészseg
kapcsolatarol ~ vallott  nézeteket  fenekestil
felforgatta, amikor Louise L. Hay elmélete a
nyilvanossag latéterébe kertlt az Eld az életed!™ és
a Heal Your Body (Gyogyitsd meg a tested!) cimu
konyvei altal. Ezek a konyvek a gyodgyitas
holisztikus megkozelitésének alapmivei lettek.



Egészséglinket, betegségeinket, s6t meg
testalkatunkat is 0sszekapcsolta olyan szellemi és
érzelmi mintazatokkal, amelyek iddvel testi
valésadgunkra is hatnak.

A gondolatok és a rak kozotti kapcsolat 1971-ben
kerult a figyelem Kkozéppontjaba, amikor két
kutato, Arthur Schmale és Howard Iker, a
méhnyakrak és a reménytelenség érzésének
kapcsolatarol készitett tanulmdanyt. 1977-ben dr.
Keith Pettigale csokkent IgA szérumszintrol
szamolt be olyan betegeknél, akik rendszeresen
visszafojtottak a meérguket. Az IgA szérum szintje
az attetes mellrak emelkedd szamu
el6fordulasahoz kothetd. 1978-ban D. P. Spence, H.
S. Scarborough és E. H. Ginsburg az érzelmi
tényezOk és a meéhnyakrak kapcsolatarol
készitettek egy tanulmanyt. Robert Bartro, a New
South Wales Egyetem docense csokkent T-sejt-
mukodeést mutatott ki a gyaszoloknal.

Dr. Shevach Friedler, aki
lombikbébiprogramokkal foglalkozik, és aki a
parizsi Jacques Lecoq Nemzetkozi Szinhdzi Iskola
diplomasa is, egyediilallo kisérletet hajtott végre,
amelyben 0sszekapcsolta bohocképzds ismereteit, a
mozgdast és a mesterséges megtermékenyitést. O és
csapata az izraeli Crifinben mkod6 Assaf Harofeh
Egészsegligyl Kozpontban 219 n6t vizsgalt egy éven
keresztil, egy ugynevezett ,bohdcdoktori kezelés”



alkalmazdasaval rogton a mesterséges
megtermékenyitést kovetden. A ndk egyik fele
élvezhette a szokdasos trikkos, vicces, varazslasos és
komédiazos miusort, mig a masik fele nem. Az
eredmények szerint 36 szadzaléka esett teherbe
azoknak a ndéknek, akik részesultek a 20 perces
bohockodas élményébdl, ezzel szemben csak 20
szazalék volt a teherbe esés aranya azoknal, akik
nem.

Ez a tanulmany jol szemlélteti, hogy a humor
milyen jotékony hatassal van a mesterséges
megtermékenyitésnél az embrid belltetése utani
kritikus pillanatokban, és ezaltal noveli a
fogantatas esélyét. A komédiazas stresszoldoként
mikodik ebben a — sok paciens szamara stresszes —
orvosi eljarasban.

A bohdécdoktorok egy ideje gyermekgyogydaszati
és rakkezelésben is részt vesznek, és a felndttek
korében végzett munkajuk is gyorsan bovil.

Az élet tal rovid ahhoz, hogy végig komolyak
maradjunk. Ha nem tudsz nevetni magadon,
hivj fel! Majd én nevetek rajtad!

Hogyan oldja a stresszt a humor?

Az Amerikai Orvosok Egyesulete (AMA) jelenlegi



becslése szerint a betegségek tobb mint 80
szazaléka Osszefliggésbe hozhatd a stresszel. Az
osszes rakfajtanal és a fobb betegségek legalabb 85
szazalékanal a stresszt talaltak a 0 kivalté oknak.

A stressz azonban nem az ok, hanem a kivalté
ok. A nevetésr0l és a humorrdl bebizonyosodott
mara, hogy a 21. szdzad stresszének kezelésében az
egyik leghatékonyabb, legolcsébb modszer, amely
gyogyszermentes is. A nevetés és a dolgok humoros
oldalanak észrevétele nélkul dramaian
megnovekszik a betegség, a korai oOregedés, a
szemeélyes kudarcok és a korai haldl esélye.

Mindenki élete tele van stresszel, amely leszivja
az immunrendszert. Az emberi szervezetet arra
tervezték, hogy meg tudjon birkézni a hirtelen
keletkez6, nagymeértéki stresszel. Ha az 6sembert
egy Kkardfogu tigris vette 1ldozdbe, a testet
hatalmas mennyiségl stressz érte, de csak rovid
idOore. Ha harcba szallt az ellenségeivel, a stressz
esetleg legfeljebb egy oOraig tartott, amig a harc
veget nem ért. Az emberi test olyan
tulajdonsdgokkal bir, hogy gyorsan megbirkozik a
stresszel, és utana a normalis allapot all vissza. A
mai ember szamara azonban teljesen mas a 21.
szdzadi élet stressze, amelyre a testink nincs
felkészilve. Egy nagy jelzdloghitel, félelem a
munkahelyrdl valo kirugastol, valas, egy komoly
betegség, vagy a pénzugyi gondok okozta szorongas



évtizedekig eltarthatt Nem arra terveztek
benninket, hogy ezekkel az eseményekkel, és az
altaluk gyakran kivaltott hosszu tava stresszel
megbirkézzunk.

A C3H egerek

A seattle-i Washington Egyetemen Vernon Riley
egy uttoro jellegl kisérletben szemléltette a stressz
bénito hatasat C3H egereknél. Ezeket az egereket a
rakkutatds céljaira tenyeésztik, mivel bizonyos kort
elérve a legtobbjuknél mellrdk alakul ki. Riley ugy
talalta, hogy a rak el6fordulasa 7 szazalék (alacsony
mértékl stressznek kitett egereknél) és 90 szazalék
(nagymeértékli stressznek Kitett egereknél) kozott
valtozott, attdl figgben, hogy hogyan varidlta a
kilonbozd stresszfaktorokat. Kimutatta, hogy a
kronikus stressz fokozta a szteroidtermelést, és az
egerek daganatvirusa rakkeltébb a megemelkedett
szteroidszint mellett. Az embereknél kimutattak,
hogy a megemelkedett szteroidtermelés és az
immunrendszer gatlasa miatt a kronikus stressz
rontja a betegség lefolyasat a mell- és tudérak
esetében. A neves ausztral rakkutatd, Philip
Stricker professzor elmondta nekiink, hogy rakkal
diagnosztizadlt betegei szinte mindig meg tudnak
konkrétan nevezni egy nagy jelentdségu, stresszes
esemeényt az életik elmult 2-3 évébol — altalaban



kilonkoltozés, valas, gyasz, elbocsatas, baleset, cs6d
vagy komoly pénziigyi gondok.

A sydney-i onkoldgus, dr. Joan Dale pedig
elmondta, hogy amikor rakkal diagnosztizalnak
egy beteget, az els6 dolog, amit megkérdez, az az,
hogy ,,Sajat vallalkozasa van, vagy vezetd allasban
van egy cegnél?”. Arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy a magas pozicioban és allandé stressz alatt
allé emberek a sulyos betegség {6 kivalasztottjai.

Jelenleg a kutatok az egész vilagon egyetértenek
abban, hogy a kronikus stressz vagy egy
nagyszabasu, stresszt okozo életesemény, rakot és
mas komolyabb betegséget  valthat  Kki.
Mindannyiunknak sziiksége van stresszre az
életében, hogy jatékban maradjunk és fejlédjunk,
de az emberi szervezetet nem ugy tervezték, hogy
hosszabb stresszes id6szakokkal megbirkozzon.
Mas szoval, ha egy C3H egeret kinevezel fels6
vezetOnek, megajandékozod hatalmas
jelzaloghitellel, sajat vallalkozasa fonokéve teszed,
vagy elkuldod a valoperes birosagra, vagy
becsédolteted, a sulyos betegség altali elhalalozas
esélyei az egekbe szoknek.

Haragot tartani olyan, mintha mérget innal, és
azt varnad, hogy a masik fog belehalni.



Hogyan nevessiik magunkat egészségesre?

Norman Cousins a nevetésterapia egyik uttordje, és
Patch Adams kutatdsanak (ldsd 185. o.) egyik
ihlet6je volt. Cousinst egy haldlos betegséggel,
Bechterew-koérral diagnosztizaltak, amely a test
sejtjeit 0Osszetartd rostos szovet, a kollagén
0sszeomlasat okozd degenerativ betegség. Miutan
majdnem teljesen lebénult, és az orvosok szerint
csak honapjai voltak hatra, Cousins kijelentkezett a
kérhazbol, és  szallodaba  koltozott.  Majd
kikolcsonozte az oOsszes vicces filmet, amit csak
talalt. Ezek kozott voltak eredeti kandikamera-
felvételek, a Marx fivérek régi filmjei, A dilis trig1
(Three Stooges) mozik, és mindenféle humoros
show, a helyzetkomikumtol a szatiran at a
leghizarrabb vigjatékokig. A hotelben to0ltott elso
éjszakdjarol Cousins azt mondta, hogy annyira
nevetett a filmeken, hogy a szervezetében olyan
anyagok termelését tudta élénkiteni, amelyeknek
koszOnhetéen tObboras, fajdalommentes alvas
jutott  osztalyrészéil. Amikor a fajdalmai
visszatértek, egyszertien csak megnézett egy masik
vicces filmet, és a nevetés segitségével megint
tudott aludni egyet. A testében bekovetkezd
valtozasokat a  vérsullyedésének  meérésével
dokumentalta, amely fontos mutatoja a vérben
jelen 1év6 gyulladasnak és fert6zésnek. Cousins azt



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

Megnézte 6ket ujra meg ujra, kozben annyira és
olyan hangosan nevetett, amennyire csak lehetett.
Hat honappal a sajat tervezésl nevetésterapiaja
megkezdése utan az  orvosok  dobbenten
konstataltak, hogy betegségébdl teljesen kigyogyult
— a betegség eltint! Ez az eredmény vezetett
Cousins Anatomy of an Illness (Egy betegség
anatdmidja) cimd konyve megjelenéséhez,
amelynek hatdsara megkezdbédtek a vér egyik
anyaganak, az endorfinnak a szerepével
kapcsolatos nagyszabasu kutatasok. Mint azt mar
emlitettik, a nevetés endorfint szabadit fel az
agyban. Az 0Osszetétele a morfiuméhoz és a
heroinéhoz hasonld. Cousins esete szemlélteti,
hogy a nevetés nyugtatja a testet, erOsiti az
immunrendszert, és ezaltal véd a betegségektol.
Cousins ugy talalta, hogy tiz perc intenziv nevetés
kétoranyi természetes alvast biztositott szamara. A
konyveében leirt tapasztalatai lehetové tették az
attorést annak orvosi magyarazataban, hogy a
boldog emberek miért betegszenek meg ritkan, és
a boldogtalan, szerencsétlen emberek pedig miért
tinnek allandoan betegnek.



Norman Cousins megfigyelései és az ezt
koveto kutatas igazolja, hogy tiz perc intenziv
nevetés kétoranyi természetes
fajdalomcsillapitast eredményezhet.

1980 decemberében Cousins Kalifornidban tanitott,
amikor szivrohamot Kkapott, amibe majdnem
belehalt. Ugyanugy, mint eldtte, testét személyes
laboratériumava tette. Visszautasitotta a
morfiumkezelést, és gondoskodott rdla, hogy eleget
pihenjen és nevessen. Lassan javult az allapota.
Eredményeit egy masik, The Healing Heart (A
gyogyito sziv) ciml konyvében tette kozzeé.

1990-ben bekovetkezett halalakor Cousins mar
dijak szadzainak a tulajdonosa volt, koztik az ENSZ
Béke Frdemérmének. 49 tiszteletbeli doktori cimet
kapott annak elismeréseként, hogy a nem
hagyomanyos modszerek hasznalataval
megkisértette a sorsot. A nevetés miikodik. Es aki a
végén nevet...

Toltsd ki a stressztesztet - MOST!

Fletiink minden nagy eseménye stresszt valt ki, és
a valtozashoz valo alkalmazkodasi képességunktol
fugg, hogy megbetegszink, vagy egészségesek
maradunk. Thomas Holmes és Richard Rahe



pszichiaterek elhataroztak, hogy tanulmanyozzak,
a stressz vajon hozzajarul-e a megbetegedéshez.
Tobb mint 5000 pdacienst vettek bele a kutatasba.
Egy 44 tételb6l 4allo listat adtak nekik, és
megkérdezték Oket, hogy a listdrol melyik
életesemény tortént meg velik az el6zd két évben.
Az alabbiakban lathato az altaluk készitett tablazat,
a Holmes-Rahe életesemény-skala, amely a
kulonféle életeseményekhez  tarsitott relativ
stresszt mutatja.

A teszt segithet kimutatni, hogy fennall-e nalad
stresszel kapcsolatos betegség kockazata. Toltsd ki
most és nézd meg a pontjaidat!

Fletesemény Erték
Hazastars vagy élettars halala 100
Elhalalozas veszélye 100
Valas 73
Kulonkoltozés 65
Bortonbuntetés 63
Kozeli csaladtag halala 63
Sérulés vagy betegség 53
Hazassagkoteés 50
Munkahely elvesztése 47
Hazastarsi békilés 45

Nyugdijba vonulas 45



Csaladtag egészségi allapotanak ,,
megvaltozasa

Terhesség 40
Szexudlis problémak 39
A csalad bovilése 39
Uzleti problémak 39
Anyagi helyzet megvaltozasa 38
Kozeli barat halala 37
Munkakezdés 1uj szakteriileten 36

Hazastarsi vitak gyakorisaganak valtozasa 36

Nagyobb jelzalog vagy bankhitel (a
orszagos atlagnal jelentGsen nagyobb)

Jelzalog vagy bankhitelfedezet
tulajdonjoganak elvesztése

Munkahelyi felel6sségi korok megvaltozasa 29

231

30

Gyermek elkoltozése otthonrol 29
Konfliktusok anyossal, apdssal 29
Kiemelkedd személyes eredmény 28

Hazastars munkdaba allasa vagy munka2
abbahagyasa

Iskolai képzés elkezdése vagy befejezése 26
Dontd valtozasok az életkoriulményekben 25

A munkaidé6 és a munkakorilmények
megvaltozasa

Lakohelyvaltas 20

6

20



Iskolavaltas 20

Szabadidds szokasok valtozasa 19
Egyhazi tevékenység valtozasa 19
Tarsasagi szokasok megvaltozasa 18
Atlagos jelzélog vagy bankhitel 17
Alvasi szokasok megvaltozasa 16

Csaladi  0Osszejovetelek gyakorisélgémak1

, R 5
valtozasa

Ftkezési szokdsok valtozasa 15
Udiilés 13
Karacsony 12
Szabalysértés 11
Pontszamod = 19

Kozeljovoben bekovetkez6 betegség esélyének a
pontszama

149

150-
299

300- magas és igen magas a kockazata annak,
600 hogy a kozeljovoben beteg leszel.

alacsony és kozepes

kozepes és magas

Lathatod, hogy a pozitiv esemeények, mint példaul a



hazassag vagy a nyugdijazas, tobb stresszel jarnak,
mint a rossz esemeények, mint példaul az elbocsatas
vagy egy kozeli barat haldla.

Holmes és Rahe eredményei szerint a barmely
évre szamitott 300 vagy annal magasabb pontszam
50 szazalékra noveli a betegség kialakulasanak
esélyét a kovetkezd évben. Azt is megallapitottak,
hogy 200 alatti pontszam Kkevesebb mint 10
szazalékos kockazattal jar.

Candace Pert peptidkutatasa

Mindenki képes 5-10 fokkal noévelni a Kkeze
hOémeérsékletét, amikor mérdmuszerrel mérik.
Bioldgiai visszacsatolasnak hivjuk azt a folyamatot,
amikor a test miikodését befolyasoljuk, mikozben
egy mérémuszert nézink. Pusztdn a gondolatok
erejével mikodik.

Candace Pert a Molecules of Emotion: Why You
Feel the Way You Feel (Az érzelmek molekulai:
miért érzed azt, amit érzel?) cimi konyvében
bemutatja, hogy az érzelmekbdél hogyan lesznek
valddi anyagok, amelyeket peptideknek hivunk.
Megallapitotta, hogy a nevetés altal termelt peptid
(az endorfin) szétarad a szervezetben, és kozvetlen,
jotékony hatassal van a szervrendszerekre, koztuk
az immunrendszerre. Ez megmagyarazza, miért
befolyasoljak érzelmeink az egészségiinket. Orvosi



nyelven szolva, a peptidek érzelmeink anyagi
megnyilvanuldsai, melyek dallando kapcsolatban
allnak az immunrendszerrel, az endokrin
rendszerrel és az idegrendszerrel.

Frzelmi  allapotunktél  fiiggéen  (boldog,
szomoru, duhos stb.) kulénb6z0 peptidek
szabadulnak fel, igy a testben mindenhova
kilonb6zd uzenetek jutnak. Példaul, ha aldottnak
érezzik magunkat, vagy érezzuk az 0sszetartozast,
azt a szervezet kommunikdacios autopalyajan
haladé endorfin felszabadulasa kiséri. Onmagunk
szeretetének érzését a VIP-nek nevezett peptid
(vazoaktiv intesztindlis peptid) kiséri. Minden
peptidnek megvan a sajat érzelmi szinezete vagy
hangulata, amelyet érzékelhetsz is.

Erzelmeid hullamzasa kozben kiilonb6z6
peptidek szabadulnak fel, amelyek kiilonb6zo
uizeneteket kiildenek a test minden részébe.

Amikor fesziltnek érezziik magunkat, egy
probléma koril forognak a gondolataink, és lehet,
hogy kellemetlen érzéseink tdmadnak, illetve az
onbecsilés hianyat tapasztaljuk. A nevetés masféle
anyagokat juttat a peptidkoktélba. Ez
megvaltoztatja a peptidek &ramdanak osszetételét, és
kellemes asszocidcidkat, emlékeket, j6 kozérzetet



és masok irdnti jo érzéseket Kkelthet. Ennek
eredmeényeképpen megujulhat az
életszemléletink és a stresszhelyzethez valo
hozzaallasunk. Ezért olyan fontos, hogy jo és derls
gondolataink legyenek.

Bizonyitottan hatékony stratégia a stressz
csokkentésében, a betegségek tavol tartasaban, a
sikeresség  fokozasaban és az  élettartam
meghosszabbitdsaban az, ha megtanuljuk, hogyan
nézzuk a rossz eseményeket a vicces oldalukrol. Ha
ugy dontink, hogy a dolgokat vicces oldalukrol
szemléljuk, ezt a valasztasunkat a RAR-on keresztiil
programozhatjuk.

A nevetoszoba

Az 1980-as években tobb amerikai korhazban
bevezették a ,nevet6szoba” intézményét Norman
Cousins tapasztalatai nyomdan. Ez a szoba tele volt
vicckonyvekkel, vigjatéekokkal és mdas humoros
dolgokkal, a komédiasok és bohocok pedig gyakran
ellatogattak ide. Az eredmény a Dbetegek
egészségének és immunrendszerének javulasa lett,
valamint lerdvidilt a korhazban toltott id6. Nevetés
utdn a beteg pulzusa stabilizdlodik, a 1égzés
mélyll, az izmok ellazulnak. Mindezek segitenek
tuljutni a betegségen. A Kkutatasban részt vevo
kérhazakban - a rovidebb ideig tartdo korhazi



kezelésen Kkivil - sokaknal megfigyelték a
fajdalomcsillapitok  sziikséges  adagjanak a
csokkenését, és konnyebb volt banni a betegekkel.

Tehat a nevetést komolyan Kkell venni! A
legtobben sajat magukat veszik tdal komolyan.
Nagyon fontosnak latjak magukat az élet dolgainak
mozaikjdban - fontosnak a ko0z0sség szamara,
elengedhetetlennek egy kapcsolatban és
potolhatatlannak a munkaban. Sajnos, ezzel az
onhittséggel kapcsolatos stressz gyomorfekéllyel,
aranyérrel, magas vérnyomassal, szivbetegségekkel
és mas, sulyos betegségekkel jar.

Annak szemléltetésére, hogy mennyire fogsz
barkinek is hidnyozni, ha otthagyod az allasod, a
lakohelyed vagy a kozosséget, fogj egy vodrot, és
toltsd tele vizzel! Nyulj bele konyékig, majd huzd
ki a karod, amilyen gyorsan csak tudod! Most nézz
bele a vodorbe! Az Urt, amely a vizben maradt, azt
fogod hagyni magad utan, amikor elmész.

IGAZ TORTENET - HUNTER CAMPBELL
Szamos nehéz élethelyzet megtapasztalasa, koztiik
tobb kozel allo személy haldla utdan Hunter
Campbell depresszioval kiizdott, az ongyilkossagon
jart az esze, és végil pszichidtriai osztalyon kotott
ki. Miutan Kkiengedték a korhazbol, orvosi
tanulmanyokba kezdett.

Tanulmanyainak éveiben Sok beteggel



talalkozott, és oromét lelte benne, hogy vicces
triikkoket ad elo, amivel megnevettette a
pdcienseket. Ekozben azt is megfigyelte, hogy sokan
tapasztaltak dramai javulast egeészségi
allapotukban, miutan elkezdtek rendszeresen
nevetni. Campbell befejezte tanulmanyait, és uj
néven, Patch Adamsként lett orvos. Karrierje sordan
a nevetést és a mokat tovabbra is terdpids
modszerként alkalmazta.

Amellett, hogy a nevetést felhasznalta a
praxisaban, alapitott egy korhdzat is Gesundheit
Institute néven, ahol az orvosok kevés pénzért
dolgoznak, és a padcienseknek nem szamlaznak. Az
1980-as évektol kezdve Adams tobb mint 50
orszagba vitte el kiilonleges nevetésterdapidjat,
koztiik a haboru sujtotta Bosznidba és
Afganisztanba. Minden évben egy csoport onkéntes
bohoccal Oroszorszagba utazik, ahol reményt és
mokat visznek a korhdazakba, arvahdzakba és
oregek otthonaiba. Feltiino, szines ruhdban, hosszu,
kék szinii copffal Adams rendszeresen fiatal
rakbetegek elott komédiazik — egy csoport onkentes
és egy hatalmas, felfujhato csirke tarsasagaban. A
moszkvai  Gyermekrdak  Intézet orvosainak
elmonddsa szerint a bohocok latogatasa
érzékelhetden javitja a betegeik dllapotdat. Jevgenyija
Mojszejenko doktorné arrol szamolt be, hogy a
Patch Adams-terdpia a gyerekeknek erot adott



ahhoz, hogy szembeszalljanak a betegségiikkel, és
egészséglik szamottevoen javult.

Patch Adams volt az elsé orvos, aki hivatalosan
elismerte, hogy egy boldog ember immunrendszere
erdsebb, illetve sokkal kevésbé van kitéve a
betegségeknek és a stressz tiineteinek, mint egy
boldogtalan emberré. Eredményei ihlették a Patch
Adams!2 cimii dijnyertes filmet, melynek fGszerepét
Robin Williams jatszotta.

Mara szamtalan tanulmany bebizonyitotta a
humor, a nevetés, a jo hangulat és a gyogyulas
kapcsolatat... A ritkan neveto, vagy altalaban
rossz hangulati emberek lehetnek azok, akiket
a pszichologus Eysenck ,megbetegedésre
hajlamos személyiségként” jellemzett -
konnyebben megbetegszenek és nehezebben
gyogyulnak, mint optimistabb tarsaik vagy mas
betegek ugyanazon diagnozissal. A forditottja
is igaz... Az ember hozzaallasa betegségéhez
befolyasolja a gyogyulas esélyét és a javulas
gyorsasagat.

Patch Adams

Erzelmeid megvalasztasa



A harag, a féltékenység és a meghanas — szamos
mas érzelem mellett — a tulélést szolgalja. Ugy
tinik, hogy a féltékenység példaul egy olyan
meélyen gyokerez0 érzés, amely tavol tartja a
vetélytarsakat partnerinktdl, a megbanas pedig
er0s koteléket épit a tobbiekkel sajnalatos
koriilmények kozepette. Am van négy érzelem,
amelyek boldogsagunkra nézve rombolo hatasuak
és azzal ellentétesek: blintudat, zavar, szégyenérzet
és sértbdottség.

A kisbabdknak nincs blintudatuk, nem jonnek
zavarba, nem sértédnek meg, és nem szégyellik
magukat. Ezek mind olyan érzések, melyeket
feln6ttkorban tanulunk meg. A zavar azt jelenti,
hogy masok rolad alkotott véleményének nagyobb
jelent6séget tulajdonitasz, mint a sajatodnak.
Példaul amikor alsonemiben kizarod magad, és
meglat a szomszéd. Csak akkor jossz zavarba, ha az
0 véleménye arrol, hogy miért vagy Kkint
alsénemiiben (taldn perverz vagy), fontosabb, mint
a sajat véleményed arrol, hogy valdjaban mi is
tortént.

Csak akkor johetsz zavarba, amikor fontosabb,
hogy mit gondolnak rolad masok, mint a sajat
véleményed. Hasonloképp a blintudat és a
szégyenérzet csak akkor léteznek, amikor
megengeded, hogy mdasok véleménye, elvarasai és
szabalyai itéljenek meg. A Dblntudat és a



szégyeneérzet az a két érzelem, melyeket a vallasok
hasznalnak a hivek korddban tartasara, azaltal,
hogy eldirjak nekik, hogyan reagaljanak, és milyen
valaszokat adjanak a kulonbozd eseményekre.
Szegd meg a torvényt, és ugy elszégyelled magad,
hogy azt fogod tenni, amit a vezetbk vagy a
tekintélyes személyek parancsolnak.

A buntudat, a zavar, a szégyenérzet és a
sértodottseég tanult érzelmek, amelyek
hatraltatnak abban, hogy sikeres legyél.

Az is valasztds, ha megsértédsz. Masok nem
sérthetnek meg - csak te valaszthatod azt, hogy
megsértbdsz. A sértddottség nem olyasmi, amit mas
tesz veled, hanem az a hozzadllas, amelyet te
tanusitasz. Ha ugy dontesz, hogy megsértodsz, azzal
azt kozvetited a kornyezeted felé, hogy nem vagy
képes zold dagra vergddni a problémaiddal. A
nyugodt és sikeres emberek azt valasztjak, hogy
nem sértddnek meg — azt az allaspontot képviselik,
hogy amit barki mas gondol, az az 6 véleménye, és
kész.

Mind a négy érzelem valasztas kérdése, és nincs
sok értelme, hogy ezeket valaszd, mert sikereidre
nézve inkabb karosak, mint  hasznosak.
Barmelyiket valaszd a fenti négy kozul, azt fogod a



tobbiek felé kozvetiteni, hogy nem vagy ura sajat
érzelmeidnek, vagy valoszinilleg alacsony az
onbecstulésed.

Vannak olyan beteg emberek — a hiperaktivak,
az autistdak és az Asperger szindromasok -, akik
nem érzik ezt a négy negativ érzelmet. Emiatt
nehezen ismerik fel masok érzéseit, és nincsenek
tudataban, masok mit érezhetnek, de ez az 6 adott
betegségik kovetkezménye, és nem  sajat
véalasztasuké. Ok az érzelmek megértésének
kulcsat, a testbeszédet sem értik, ezért gyakran
kozonyosnek és érzéketlennek tinnek.

Fejlessz ki egy koriilményeidhezillo
humorkészletet!

Gondolkodj rajta, hogyan tudnal kifejleszteni egy
humorkészletet az élet barmilyen stresszes
helyzetére! Szinte nem is 1étezik olyan korilmeény,
amelynek ne lenne humoros oldala, ideértve a
halalt is. Csak meg kell keresned.

Barbaraval tizenegy évig Anglidban éltink, és a
helyiek rendszeresen ausztralokrodl szold viccekkel
orvendeztettek meg bennunket. Példaul:

Mi a kiilonbség Ausztrdlia és a joghurt kozott?-
A joghurtban van kultura.

Az ausztralok kiegyensulyozottak. A fafejiik



mindkét vallukat nyomja.

Az ausztrdlok olyan kiegyensulyozottak, hogy
még a nydl is mindkét oldalon egyforman folyik a
szajuk sarkan.

Meg tudod mondani, ki az ausztral — de nem
tudsz neki tul sokat mondandi.

Az ausztrdalok rovidnadragot hordanak, hogy
szellozzon az agyuk.

Konnyen megséertédhettink volna ezeken a
bemonddasokon, de ugy dontottiink, hogy inkabb a
vicces oldalat nézzik a dolgoknak, és egyutt
nevettink a helyiekkel. Megsért6dsz-e, vagy sem —
valasztas kérdése.

Amikor prosztatardkkal kezeltek, kilonféle
humoros mondatokat fogalmaztam meg
magamban, hogy levezessem a stresszt, amikor
idegen férfiak ott nyulkaltak az ujjukkal, ahol még
a szolariumban sem barnulok le. A tdbbi
prosztatarakos beteggel is megosztottam ezeket, és
legtobben jot szorakoztak, amikor példaul az
alabbiakat mondtak:

Doktor ur, most, hogy a végbélgyliriim az ujjan
van, el is vagyunk jegyezve?

Olyan, mintha az Enterprise csillaghajon lennénk
a Star Trekben, mert on eljutott oda, ahova ember
még nem merészkedett!

Melyik anusz harap? — A varanusz.

Tudja, hogy Uj-Zélandon mdr torvényes



hazastarsak lennénk?

Most mar tudom, mit éreznek a kesztytibabok.

Doktor ur, irna egy igazolast a feleségemnek,
hogy a fejem tényleg nincs ott bent?

Ezek a mondatok mindenkit megnevettettek,
endorfin szabadult fel, szérakoztatta az orvosokat,
és segitett nekunk, hogy megbirkdzzunk a
kellemetlen korulményekkel.

Osszegzés

Az életben minden rossz esemeénynek van egy
vicces oldala. Csak donts ugy, hogy megkeresed!
Minél komolyabb az esemény, annal viccesebbé
teheted.

Valaszthatod azt, hogy beragsz, mert all a
forgalom. Am ez nem fogja kiiiriteni az utakat —
csak a stressz-szintedet emeli meg. Ha a RAR-od
segitségével egy nyugodt, megfigyel6 hozzaallast
valasztasz a forgalmi dugd problémajahoz, lehet,
hogy olyan kovetkeztetésre jutsz, amit6l jobban
érzed magad.

Bizonyitott tény, hogy a stressz oldasaban, a
kapcsolatépitésben és a sikerek elérésében segit, ha
van humorérzéked, és tudsz nevetni, ezenkivil
joval egészségesebb leszel.

Norman  Cousins tOrténete  szamos U]
gondolkodasmod megjelenéséhez vezetett. Részben



ezeknek koszonhet6 a nevetéklubok,
dumaszinhazak, és korhazi nevetdszobak létrejotte.
Végtére is, a nevetés az emberi Ilélek
lelkesedésének kifejez6dése, és altala
megtalalhatjuk az egészséghez visszavezetd utat.

Hatalmunkban 4ll, hogy tudatos elménket arra
hasznaljuk, hogy valtoztassunk fizikai
allapotunkon. A humor megértéséhez tudatos
elménket hasznaljuk, mikozben a RAR-nak
koszonhet6en, a humorra és a nevetésre adott testi
reakcidink megvaltoztatnak a szervezetinkben
bizonyos elemeket, ami jotékony hatassal van
egeészségunkre.

A nevetés, a legtobb természetes gyogymaodhoz
hasonléan, nem kizardlagos, de meglepden
nagyszamu  egészségugyi  probléma  esetén
bizonyitottan hatasos, elGsegiti a
fajdalomcsillapitast és oldja a fesziltséget. Tehat
ha legkdzelebb otthon maradsz megfazassal, hagyd
a huslevest és a koptetét - vegyél ki egy
szabadnapot, és probdld ki a Kklasszikus
nevetésterapiat kedvenc vigjatékaid tarsasagaban!
Onmagunkat tdl komolyan venni Kkaros az
egeészségre.

Nézz szembe a tényekkel, és soha ne feledd,
hogy a temetéseden megjelentek létszama az



idojaras fiiggvénye lesz!

Most donts ugy, hogy az életben mindennek féleg a
vicces oldalat fogod nézni, kilonos tekintettel a
rossz dolgokra! Valaszthatod a sértdédottséget, ha
olyan viccet hallasz, amely kifigurazza a munkad
vagy a honfitarsaid. A vicc mesél6je nem biztos,
hogy ostoba, de még ha egyetértesz is, hogy egy
kicsikét az, akkor sem lesz attél okosabb, ha
bantod.

Felduhithet, ha esik az es6 a szuletésnapi bulid
idején, &m az esOt ez nem érdekli — tovabb fog esni.

Donts ugy, hogy soha tobbé nem fogsz
blintudatot, szégyent érezni, zavarba jonni vagy
megsértédni, és soha nem diithitenek fel azok a
dolgok, amelyeken nem lehet valtoztatni!

Haragot tartani annyi, mintha megengedned
valakinek, hogy ingyen lakjon a fejedben.

Vedd komolyan, amit csinalsz, de soha ne vedd tul
komolyan sajat magad! Nem tesz jot az
egészségnek, és kevesebbszer fognak meghivni
vacsorara.

Nevess, amikor csak tudsz! Olcsobb, mint a



gyogyszer.



12
A felelem és az aggodalom
legyozése

John problémakezelési modszerei, ugy tinik,
eddig nem vezettek eredményre.

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy



foldmiives, akinek a szamara beleesett a kitba.
Ordkig panaszosan bégétt, mikozben a foldmiives
probalta kitalalni, mit tegyen. Végil ugy dontott,
hogy nem éri meg kihuzni a szamarat, mar ugyis
oreg az dllat, a kutat meg egyébkent is be kellett
temetni. Elhivta az 0sszes szomszédjat, hogy
segitsenek. Mindegyikiik fogott egy lapatot, és
elkezdték a foldet a kutba lapatolni. A szamadr
eloszor orditott a félelemtdl, amikor rajott, hogy mi
torténik. Aztan egyszer csak elhallgatott.

Jo nagy adag fold belapdtolasa utan a foldmiives
belenézett a kutba. Megddbbentette, amit ldatott. A
szamdr csoddlatos dolgot miivelt minden egyes
lapat folddel, amelyet a hatara dobtak. Lerdzta, és
lépett egyet felfelé. Amint a szomszédok tovabb
lapatoltak, tovabbra is lerdzta a foldet magarol, és
lépett egyet felfelé. Mindenki elképedésére, a szamar
nemsokdra atlépett a kut peremeén és eliigetett.

Tanulsag: Az élet mindenféle szennyet dobal
rad, akar akarod, akar nem. A godorbdl kimdszni
ugy lehet, hogy a szennyet lerazod magadrol, és
lépsz egyet  felfele. Minden problémad
tulajdonképpen egy lépcséfok. A legmélyebb kutbol
is ki tudunk madszni, ha soha nem adllunk le, és nem
adjuk fel soha! Razd meg magad, és lépj egyet felfelé!

Mdsnap a szamar visszatért, és szétrugdosta a
seggét azoknak, akik el akartdk temetni. Soha ne
feledd, ha azt hiszed, hogy a legkonnyebben ugy



oldod meg a dolgokat, hogy véded a segged, akkor
biztosan seggbe fognak rugni!

A siker, a boldogsag, az Onbeteljesités és a belsd
béke utjaban allo két legnagyobb akadaly a félelem
és az aggodalom. Mindkett6 kapcsolatban all az 0si
multunkban gyokerezd, 0sztonos ,harcolj vagy
menekulj” reakcioval, és életunk védelmének
szolgalataban allnak. Ezek az érzelmek sokféle
formaban jelentkeznek, amelyek bizonyitottan
karos hatassal vannak belsd szerveinkre. A harag a
majat karositja, az aggodalom a gyomrot, a stressz a
szivet, a gyasz a tidoket, a szégyen pedig a vesét.

A félelem nem mdas, mint bizonyos
gondolatainkra adott testi reakcido. Ezek a
gondolatok arrol szolnak, aminek a bekovetkeztét
nem akarjuk. Mindez elektromos energiat hoz létre
az agyban, amit az elvezet a test tobbi részébe.

Nagyon fontos, hogy minden félelem a stresszel
kapcsolatos, és kimeriti az immunrendszert. Ezért
vannak rosszul és szenvednek mindenféle
betegségben azok, akik félelemben élnek. A sikeres
élet titka, hogy megtanuljunk gyodztesek modjara
gondolkodni, a félelmet és aggodalmat pedig
uraljuk, ahelyett, hogy azok uralkodnanak el
rajtunk.

Az aggodalom olyan, mintha azért imadkoznal,



hogy bekovetkezzen az, amit nem szeretnél.

Tudomany a félelem mogott

Az aggodalom és a félelem érzése a kozponti
idegrendszerben keletkezik. Ezek olyan emlékek,
amelyek az agy  bizonyos  terileteiben
raktarozédnak, és mindennapi életink soran
sokféle inger hatasara aktivalodhatnak. Bar az
emlékeket sokszor ugy képzeljuk el, mint
élmények, benyomasok, tények és részletek
halmazat, amelyeket akaratlagosan felidézhetink,
azonban az idegkutatok megallapitottak, hogy az
emlék tobb fajtaja is létezik, és mindegyik mas-
mas idegpalyan fut az agyban.

Dr. Elizabeth Phelps, a pszicholégia és az
idegtudomanyok professzora a New York-i
Egyetemen, ezen idegi rendszerek Kkutatdsanak
szenteli Kkarrierjét. A Kkognitiv idegtudomany
eszkozeivel tanulmanyozza az érzelmek és az
emlékezet kozti kapcsolatokat. Dr. Phelps
megallapitotta, hogy két {6 tipusa van az
emlékezetnek: az explicit és az implicit memdria.
Az explicit memodria az, amikor emlékszel a
tényekre, részletekre és benyomadsokra. Ez az a
memoria, amely mikodésbe 1ép, amikor az étlap
olvasasa kozben oOsszefut a nydl a szadban, vagy
meghallasz egy szamot a multhol, amely



érzelmileg hatassal van rad, és akar el is sirhatod
magad. Az agyban a hippokampusz kezeli az
explicit emlékek elraktarozasat és el6hivasat, és
ezekrdl eldonthetjik, hogy emléksziink-e rajuk.

Az implicit memoria tanult memdria. A mault
érzelmi eseményeire és élményeire adott,
elraktdrozott reakciok az automatikus testi
reakciokhoz kotédnek. Az agy fenyegetéskozpontja,
az amigdala tarolja az implicit emlékeket
tudatalatti szinten. A félelem példaul az implicit
memoria része, mert lehetdvé teszi, hogy gyorsan
reagaljunk a tulélés érdekében, ha sziikséges.

A tudosok jelenleg ugy gondoljak, hogy az
embernél azért fejlodott ki ez a folyamat, hogy egy
veszélyes helyzetben gyorsan reagalhassunk,
anélkul hogy gondolkodnunk kellene. A nagy zajtol
vald félelem példaul lehet6vé teszi, hogy gyorsan
reagalj egy feltételezhetGen veszélyes eseményre.
A New York-1 Egyetem professzora, Joseph LeDoux
leirasa szerint a félelem jelzései Lkeét eltérd
hosszusagu idegpalyan haladnak az agyban.
Kisérletei azt igazoljak, hogy eérzékszerveink a
talamuszba tovabbitjdk az informaciét, ahol a
jelzések kétfelé valnak, és két kulon palyan
érkeznek az agy fenyegetéskozpontjaba, az
amigdalaba.

A rovidebb palyan az egyik jelzés bekapcsolja a
veszcsengdt, még mieldtt tudatara ébrednénk, hogy



milyen helyzetbe kerultink. A masik jelzés a
szenzoros kerget egy toredék masodperccel kés6bb
éri el, sokkal vilagosabb képet alkotva a lehetséges
fenyegetésr6l. A masodik jelzés vagy megerssiti a
félelmi reakciot, vagy lefujja a riadot.

Képzeld el, hogy az utcdn valaki odarohan
hozzadd és kirabol. Amikor legkozelebb valaki
odarohan hozzad, a félelmi reakci6 valdszintlileg
ujra mukodeésbe 1ép, felkészilve a
kovetkezmeényekre. A félelmi reakciot az amigdala
altal szabalyozott, klasszikus kondicionaldsnak
nevezett folyamat altal tanultad meg.

Korai, felelemmel kapcsolatos kisérletek

A Kkét kulonbozd memoria mikodését 1911-ben
dokumentaltak eldszor, amikor a svajci
pszicholégus, Eduard Claparéde elvégzett egy
kisérletet egy olyan betegen, aki agyi sérulést
szenvedett el, és ugy tlnt, hogy keéptelen uj
emlékeket 1étrehozni.

Akarhanyszor belekezdtek egy beszélgetésbe, a
paciens egyik alkalommal sem emlékezett ra, hogy
Claparéde-et valaha is latta volna. Igy minden
egyes alkalommal kezet fogtak, és a pszichologus
bemutatkozott. Azutan tamadt egy Otlete:
kézfogasra nyujtotta a kezét, de elrejtett benne egy
rajzszoget. Természetesen a nd visszahuzta a kezét,



amikor megszurta a rajzszog. Legkozelebb, amikor
talalkoztak, a paciens nem akart kezet fogni vele,
annak ellenére, hogy ismét nem ismerte fel.
Claparede kisérlete azt szemlélteti, hogy a félelem
eredetli elkerul6 reakci6 tudatossag nelkil
megtanulhatd. Ezért félhetiink akkor is, ha nem
tudjuk az okat.

Néha bizonyos emlékeket az implicit és az
explicit memoéria 1is tarol. Példaul, amikor
fogorvoshoz mész, az implicit memoriad reagal a
fertOtlenit6 szagara, miel6tt még tudatara ébrednél.
Ez az explicit memoridban beindithatja egy ti
képének az el6hivasadt. Amikor meghallod a
fogaszati furd hangjat, az explicit memoriad lehet,
hogy talsagosan is keményen kezd el dolgozni.

Az élet olyan, mint egy hullamvasit. Vagy
sikitasz, vagy a magasba emeled a karod, és
élvezed.

Anonymus

A félelmi rendszer 4altal a szervezetiinkben
felszabaditott stresszhormonok meger6sitik az
emlékezeti idegpalyakat az agyban, ezért konnyen
felidézhetjik érzelmi élményeink emlékeit. Ezeket
hivjuk ,vakuemlékeknek”. Példaul a baby boom
nemzedék tagjai konnyedén vissza tudnak



emlékezni arra, hogy éppen mit csinaltak, amikor
John F. Kennedyt lel6tték, és az X generacio tagjai
kozil a legtobben emlékeznek arra, hogy hol
voltak, amikor Diana hercegn6 meghalt. A kutatok
azt is megallapitottdk, hogy amikor az érzelmi
esemeények tudl traumatikusak, az emlékezetet
negativan befolyasolhatjak. A vakuemlékekhez
kot6doen szemléletes leirasokat hallhatunk, am
gyakran megesik, hogy azok a dolgok, amelyekre
az emberek akar részleteiben is eskudni
mernének, tulajdonképpen nem igazak.

Miért fontos a felelem?

Evolucios szempontbdl a ,félelem nélkuli”
allatoknak kevesebb esélyiik van a tulélésre, mert
nem huzédnak el a veszélyes szituacioktol. A
félelem ezért is fontos reakcido az embernél.
Azonban a 21. szdzad emberénél ezek a félelmek
szégyenldsség, onbizalomhiany, szorongasos zavar,
a kudarctol és a valtoztatastol vald félelem
formaiban jelennek meg.

Els6dleges funkcidja ellenére — hogy segitsen
kiszabadulni a  fenyegetd, testi  épséget
veszelyeztet6 helyzetekbll -, a félelem sok
szabadid6s tevékenység hajtdereje. llyenek példaul
a horrorfilmek, a bungee jumping, a kisértethazak,
az extrém sportok és a hullamvasut. Az izgalmakra



vagyo fenegyerekek oromiuket lelik ezekben a
félelemkeltd tevékenységekben, mert kozben az
ingeruletatvivé dopaminszint dramai maddon
megemelkedik. Orém vagy euféria érzése lesz urra
rajtuk — hasonl6 ahhoz, amit a szerfiiggék éreznek.

Az agyunk nem Kképes kulonbséget tenni a
valoban félelmetes, és a szandékosan
félelemkeltdre tervezett élmények kozott. Ezért a
rémiszto tevekenységek altal megtapasztalhatjuk a
félelmet, anélkil, hogy valds testi veszélynek
lennénk kitéve. Példaul, amikor egy horrorfilmet
nézel, a félelemhormonjaid szintje dramai modon
megemelkedik, hasonléan ahhoz, amikor egy szer
hatasa betit.

Véleményunk szerint a filmtorténet 0Ot
legrémiszt6ébb horrorfilmje:

1. Az o6rdogiizét

2. Ragyogadst

3. Pszichol®

4. A bdrdnyok hallgatnak!?

5. A capat®

Jo és rossz felelem

Az észszerli félelem elonyds a biztonsagunk
szempontjabol, de a poszttraumas stressz, a
panikbetegség, a szocialis fobia vagy



kényszerbetegség formajaban bénitova valhat. A
szorongasos zavarok az agy félelemért felel6s részei
tulmikodésének a kovetkezményei.

Ezek a zavarok olyan testi és érzelmi tiineteket
okoznak, amelyek bosszantoak vagy bénitoak, és
amelyek mindkét nem minden korosztalyanal
jelen vannak. Az Egyesiilt Allamokban példdul 40
milli6 korul mozog a valamilyen szorongasos
betegségben szenveddk szdma minden évben — ez a
népességnek nagyjabdl 18 szazalékat teszi ki.

A barlang, amelybe félsz bemenni, rejti azokat
a kincseket, melyeket keresel.
Brian Tracy

A szocidlis félelmek  fordulnak el6 a
leggyakrabban: félelem azoktdl a helyzetektdl,
amelyekben valoszinlleg masok itéletének a
targya leszunk. A nyilvanos beszédtdl valo félelem
példaul az emberek koriulbelul 50 szdzalékat érinti
komolyabban. A legtobb embernek 06sszeszorul a
gyomra, miel6tt egy csoport elott elkezdene
beszélni, és emberek milligit félemliti meg pusztan
az, hogy egy idegenekkel teli helyiséghe
besétaljanak.



A nyilvanos beszédtol valo félelem a legelso
helyen szerepel a legtobb ember félelmeinek
listajan. A halal atlagosan a hetedik helyen
licsorog. Ez azt jelenti, hogy jobb a koporsoban
lenni, mint a temetési beszédet felolvasni?

Lehet, hogy a pddiumra felallni nem tlnik
hasonlonak ahhoz, amikor egy éhes oroszlan
uldozdébe vesz, mégis ugyanazokat a testi
reakciokat valtja ki. A tudosok szerint szocialis
félelmeink kapcsolatban allnak tulélési
vagyunkkal, mert a csoport a tulélést segiti, és
félink azoktdl a helyzetektdl, amelyek ahhoz
vezethetnek, hogy kizarnak benninket a
csoportbol.

Afélelem jo oldala

A  kronikus félelem és a szorongas leszivja
energiainkat, és hatastalanitja 0Ongyogyité és
onfenntart6  mukodéseinket.  Minél  tovabb
tapasztalod ezeket az érzéseket, anndl rosszabb lesz
az altalanos egészségi allapotod. Jelenlegi emlékeid
er0s elektromos és kémiai kapcsolatok az agyadat
alkoto idegsejtek interaktiv feliileteinek milliardjai
kozott. A kronikus félelem és szorongas kivalto okai
nem jelentenek rdd nézve kozvetlen életveszélyt. E



hamis félelmi és szorongasos reakciok legydzése
érdekében olyan uj emlékeket kell 1étrehoznod,
amelyek mddosithatjak a kozponti idegrendszered.
A megoldas: ha azon kapod magad, hogy
olyasmire gondolsz, aminek a bekovetkeztét nem
szeretnéd, donts ugy, hogy megvaltoztatod ezt a
képet, és csak arra az eredményre gondolsz,
aminek a bekovetkeztét akarod! Ilyen egyszera.

Felelem az elutasitastol

LegelGszOor azt kell megeértened az elutasitassal
kapcsolatban, hogy folyamatosan meg fog veled
torténni, ahogy haladsz elére az életben. Mindenki,
aki valaha jelent6s sikereket ért el, megtanulta,
hogyan banjon az elutasitassal, amely az odavezetd
uton érte. Mindnyajunkat rendszeresen
elutasitanak — megkértél valakit, hogy hazasodjatok
0ssze, és az illet6 nemet mondott, fizetésemelési
kérelmedet elutasitottdk, az egyetemre nem
nyertél felvételt, egy ugyfél nem vasarolt tdled,
valaki lemondta a talalkatokat, vagy taldn nem
tetszett valakinek a nagyszert otleted.

Am az elutasitids nem jelenti azt, hogy romlott a
helyzeted. Ha példaul rendérnek jelentkeztél, és
nemet mondtak ra, mert nem feleltél meg
valamelyik feltételnek, nem vesztettél semmit —
nem voltdl renddr a jelentkezésed elOtt, és még



most sem vagy az, miutan elutasitottak. Ha valakit
randira hivsz, és nemet mond, semmi nem
valtozott. Még mindig nem randiztal azzal a
személlyel. Ha a fénokeid elé viszel egy tervet, és
nem fogadjak el, még mindig nem allsz rosszabbul,
mint mieldtt benyujtottad volna. Tulajdonképpen
az elutasitas utan jobb helyzetbe kerultél, mert
mar tudod, mit tegyél, hogy valtoztass az
elgondolasodon vagy a megkozelitéseden azért,
hogy legkozelebb jobbak legyenek az esélyeid.

A legtobb ember élete legnagyobb sikerét
akkor érte el, amikor tett meg egy lépést,
miutan gy tiint, hogy élete legnagyobb
kudarca fog bekovetkezni.

Brian Tracy

Tudomanyos bizonyitékok utalnak arra, hogy az
elutasitdsra adott reakciok taldn azért vannak
kodolva az agyunkban, mert az 6si idokben tulélési
esélyeinket rontotta, ha a torzsink kikozositett
benniinket. Ezért a legtobb ember pdanikot és
félelmet él at, amikor egy csoport vagy a kedvesuk
elutasitja 0t, vagy akar amikor nem kapnak meg
egy allast. Bar nem olyan komoly a helyzet, mint az
0si id6kben — hiszen mindig jo eséllyel kapsz masik



allast, lesz uj kedvesed vagy kozosséged —, az agy €s
a test reagalhat ugy, mintha életveszélyes lenne a
helyzet.

Ha visszagondolsz egy iddszakra a maultban,
amikor testi fajdalmaid voltak, példaul egy égési
serilés vagy kificamodott boka miatt, fel tudod
idézni, hogy fajdalmaid voltak, de kozben magat a
fajdalmat nem érzed. Amikor azonban egy
elutasitasra emlékszel vissza, ujra atélheted annak
a fajdalmat ugy, mintha éppen most torténne meg.
Az elutasitds emléke erdteljesebb, mint a testi
fajdalom emléke. Az agyunkban van egy beépitett
megkuzdési mechanizmus, amely ,opioidokat”
szabadit fel a visszautasitdas élménye utan.
Pontosan ugyanez a mechanizmus indul be,
amikor testi fajdalmat tapasztalunk. Az opioidok a
gyors segitség - a ,repulés” az elutasitas
smélypontjanak” ellensulyozdsara. @Ennek a
reakcionak az egyik mellékhatasa az IQ atmeneti
csokkenése, amely rontja a dontéshozatali
képesseéguinket és noveli az agresszioé szintjét.

Ugyanez all a brutalis tamadasok vagy az iskolai
16voldozések és hasonlo események mogott.

Amikor épp egy elutasitas elszenveddje vagy, az
alabbi egyszerl modszerrel tudod kezelni:

1. Ne vedd a személyed elleni tamadasnak!
Ertsd meg, hogy az érzelmi fajdalom belénk van



kédolva, és nehéz elkerilni a rossz érzéseket.

2. Engedd meg magadnak, hogy rosszul érezd
magad!

Amikor elutasitanak, engedd meg magadnak, hogy
atéld az érzéseidet!

3. Jelolj ki hataridot!

Hozz tudatosan dontést arrol, hogy egy bizonyos
idopont utan nem gondolsz tobbet az adott
elutasitasra! DoOnts ugy, hogy peéldaul ma este
nyolcra vagy holnap délre felhagysz azzal, hogy
ezen gondolkodsz! Ezutan csak az altalad vagyott
esemeények bekovetkeztére fogsz gondolni, vagy
arra, hogy mit tehetsz. Mas szoval, 1épj tovabb! Ha
nem jelolsz ki hataridot, tartés depresszidba
sullyedhetsz, és az antidepresszansoknal kotsz ki —
vagy meg rosszabbul jarsz.

Ha valakit vissza akarsz utasitani, az alabbi
fajdalommentes, de hatasos modon teheted meg:

1. Mondj koszonetet!

Koszonom, hogy jelentkezett az dllasra.
Koszonom, hogy elhivtal randizni.
Koszonom, hogy bemutatta az elképzeléset.

2. Magyarazd el, miért utasitod vissza!
Olyan emberre van sziikségiink, akinek nagyobb



tapasztalata/sokrétiibb tuddsa van/hajlando utazni.
Jelenleg bonyolult kapcsolatban vagyok, ezért
nem fogadhatom el a vacsorameghivdst.
Eloszor tobbféle elképzelést is tanulmdanyoznunk
kell.

3. Méltasd a jo dolgokat!
On sok olyan készséggel/tulajdonsdggal rendelkezik,
amelyek biztosan a megfelelo allashoz fogjak
segiteni.
Sok né/ferfi szivesen igent mondana neked.
Vannak olyan vdllalkozasok, amelyek kapva
kapnanak, ha valaki ezt az elképzelést
megismertetné veliik.

Harom egyszeru modszer a félelem kezelésére

1. Tarts szunetet!

Ha ugy érzed, hogy egy helyzet fenyeget0 rad
nézve, vagy félelmetesnek tlinik, legelGszor is tarts
szinetet, hogy megnyugodhass! Az adrenalin
okozza a gyors szivdobogast, a tenyér izzadasat, a
tehetetlenség és a zavartsag érzését. Tarts legalabb
15 perc szunetet, menj el sétalni, zuhanyozz le,
vagy Kkészits egy csésze teat vagy Kkavét!
Szorongassal vagy félelemmel telve nem tudsz
logikusan gondolkodni.



2. Légy realista!

Sokan azt er6sitik meg magukban, hogy azért
fognak kudarcot vallani, mert valami massal
kapcsolatban ez mar megtortént velik a multban.
Félelmeik azonban rendszerint rosszabbak, mint a
valdsdg. Példaul azok, akik ott voltak a parton,
amikor capariasztas tortént, kezdik azt képzelni,
hogy mindenhol, ahol csak megfordulnak, capa
van a tengerben. Akik tdmaddas daldozatai lettek,
kezdik azt hinni, hogy megint megtamadjak Oket,
amikor bemennek egy sotét utcaba. Idézd fel a
multadbol azt, amikor legy6zted az akadalyokat!
Mar sikerult, és ismét meg tudod csinalni.

3. Térj vissza az egyszeri dolgokhoz!

Sokan kiulonféle kabitészerekhez vagy alkoholhoz
nyulnak, hogy sajat maguk kezeljék szorongasukat,
bizva abban, hogy ettdl jobban lesznek, de ez csak
ront a félelmeiken. Gyakran egy jo nagy alvas, egy
finom étel, vagy egy nagy séta a legjobb gydgymad
a szorongasra vagy feszultségre.

Ime, néhany hatasos valasztasi lehetéség:

« Egyél egy jot! Testileg és szellemileg is
nagyszerlden fogod érezni magad.

* Olvass, nézz, vagy hallgass valamit, ami lelkesit!

» Hivd fel egy baratodat, akivel at tudod beszélni a
dolgaidat, és akinek a tarsasagatol jobban érzed
magad!



* A YouTube tele van lelkesitd torténetekkel,
amelyekhez ingyenesen hozzaférhetsz.

« Nézd meg Anthony Robbins, Brian Tray vagy
Allan Pease motivacios el6adasait!

Osszegzés

A félelem az emberi agy fontos és szerves része. A
jovéddel kapcsolatos aggodalom vagy félelem
normalis emberi érzés. Barmely allatfaj félelem
nélkuli egyedei rendszerint nem élnek sokaig, a
félelem nélkuli fajok pedig kihalnak.

Az aggodalom és a félelem gyakran a ,nem
vagyok elég j6” érzésébll ered, amit akkor érzunk,
amikor olyan emberekhez hasonlitjuk magunkat,
akiket nalunk jobbnak tartunk. Masokhoz mérni
magad egyetlen esetben egészséges: ha wvalaki
elotted jar, és a peéldajat arra hasznalod, hogy
lelkesitsen.

Aki bator, az nem elkeriili, hanem uralkodik a
felelmen. Batornak lenni annyi, mint félni, de

meégis cselekedni.

Sokan multbéli kudarcaik emlékeivel élik az
életiket minden egyes nap — hazassagi problémak,
anyagi cs6d, kirugas a munkahelyrdl, vagy valami
fontosnak az elvesztése. Folyton ujra atélik ezeket



az esemeényeket, mindenkit haldlra untatnak azzal,
hogy errdl beszélnek, és nem veszik észre, hogy
mar nem hivjak meg 6ket tarsasagba.

Ha valaminek vége, akkor dontsd el, hogy vége —
jeldlj ki egy hatarid6t, amelynek leteltével nem
beszélsz réla és nem gondolsz ra! Nem konnyd, de
ilyen egyszeri. Nincs szukséged semmilyen
mesterséges szerre. A jo gondolatok azoknak a
boldogsaghormonoknak — példaul a szerotoninnak
és a dopaminnak - bdséges forrasai, amelyeket
szintetikus gyogyszerekkel probalnak
helyettesiteni.

Ne feledd, hogy néha a rossz dolgok olyan uton
inditanak el, amelynek a végén a valaha
megtortént legjobb dolgok varnak!

Tanulmanyok szerint az 0sszes aggodalmat
kelt6 dolog legnagyobb része nem torténik meg, és
igen kicsi vagy semmilyen befolyasunk nincs arra
a neéhany dologra, amely valoban megtorténik.
fme, az  aldbbi  eredmények  sziilettek
problémainkkal kapcsolatban:

87 szazalékuk soha nem kovetkezik be
7 szazalékuk valoban megtorténik
6 szazalékukra van barmilyen befolyasunk

Tehat nem éri meg aggodni amiatt, amitdl félsz. A
legtobb aggaszté dolog nem fog bekdvetkezni, és a
legtobb félelem nem mas, mint:



Igaznak TUnd Hamis Bizonyiték.

Végul, kérdezd meg magadtol: Mi torténhet a
legrosszabb esetben?

Amikor szorongsz, vagy félsz valamit6l, gondolj
arra, mi lehet a legrosszabb, ami megtorténhet.
Legyen az egy prezentacio, egy telefonhivas, egy
beszélgetés, vagy egy tonkrement kapcsolat, de
masnap a nap még mindig fel fog kelni, és az élet
megy tovabb. Segits valakin, aki segitségre szorul,
vagy aki kevésbé szerencsés, mint te, azért, hogy
legyen viszonyitdsi alapod a félelmeiddel
kapcsolatban! R4 fogsz jonni, mennyire szerencses
vagy, és a problémaid kevésbé fognak ijesztének
tinni.

Ha depresszios vagy, a miltban élsz. Ha
aggodsz, akkor a jovoben. Ha békében élsz,
akkor élsz a jelenben!

Lao Ce

A félelemnek kétféle értelmezése van:

Felejts el mindent, és menekilj!
Nézz szembe minden kihivassal, és kozben haladj
eldre!

Tiéd a valasztas.



A féelelem nem megmenti, hanem elveszi az
életed.



13
Soha ne add fel!

A LAGT UGk alc

Nem azok a gyoztesek, akik soha nem buknak
el, hanem azok, akik soha nem adjak fel.

Barki, aki elért valamit, rengeteg visszautasitast
kapott. Néha alig-alig, vagy semennyire nem volt
eredmeényes, kevés pénze volt, nem léptették el6,
fajdalom érte, kritikat vagy rossz értékelést kapott,



boldogtalannak érezte magat, panasza volt,
panaszkodtak ra és maganyosnak érezte magat.
Mindazonaltal a visszautasitas jelzi azt, hogy miben
kell fejlddnod és mit kell tenned, hogy tdbb
dicséretben, boldogsagban, pénzben és
elOléptetésben legyen részed, és jobb
eredményeket érj el. Mint mar emlitettik, a
visszautasitas nem mas, mint negativ
visszacsatolas, amely ramutat arra, hogy mit ne
tegyél. Tulajdonképpen a visszautasitasbhol ered6
negativ visszacsatoldsnak oOriulnod kellene, mert
kijeloli a sikerhez vezetd 0svényt. A torténelem tele
van olyan személyiségekkel, akik Kkitartottak az
elképzeléseik mellett, és a negativ visszacsatolast
az eldrejutasuk érdekében hasznaltak fel.

Walt Disney-t kirugtak egy ujsagtol, mert ,Nincs
semmi képzelGereje, és hijan van az eredeti
otleteknek”. Bankok, onkormanyzatok,
pénzemberek és helyhatosagok a viddmpark otletét
tobb mint 300-szor elutasitottadk, mieldtt Disney
veégul megvalositotta azt. Steve Jobsot 30 éves
koraban brutalisan kidobta az altala alapitott cég,
az Apple Computers igazgatotanacsa. Oprah
Winfreyt lefokoztak hirolvasoi allasabol, mert
snem valo a tévébe”, a Beatlest pedig a Decca
Studios visszautasitotta, mert ,Nem jo a hangzas.
Nincs jovojuk a show-bizniszben.” Még Albert
Einstein bizonyitvanyaba is azt irtak, hogy ,nem



fogja sokra vinni”.

Ok abban kiilénbéznek a legtébb embertél, hogy
ugy dontottek, kitartanak céljaik mellett, barki
barmit mond, gondol vagy tesz.

Ha feladod, soha nem fogod megtudni, mit
hagysz ki. Ha van egy oOtleted vagy elképzelésed,
amiben hiszel, és amirdl ugy gondolod, hogy
masok szdmara is hasznos lesz, tarts ki mellette! Ne
add fel tul hamar! A célod felé vezet6 uton lesznek
olyanok, akik koével fognak dobdlni, de donthetsz
ugy, hogy a kébdl falat vagy hidat épitesz.

97 szazaléka azoknak, akik tal hamar feladjak,
annak a 3 szazaléknak dolgozik, akik soha nem
adjak fel.

Kérdezd azt, aki ért hozza!

Keresd meg azokat, akik mar elérték azt, amit te
most akarsz elérni! Legyen az a rak lekiizdése, a
Csomolungma megmaszasa, lovaglas, egy idegen
nyelv elsajatitasa, vagyongyujtés, fogyds, vagy
organikus élelmiszer termesztése, ezekre mar
rengetegen képesek voltak. Vannak, akik konyvet
irtak rola, sokan képzést hoztak létre, videot és
kézikonyvet készitettek hozza, amelyek legtobbjét
megtaladlod a YouTube-on. Nézd meg az interneten,



hogy kik 6k és hol talalhatok! Probalj meghivni egy
hozzaértét ebédre vagy kavéra, és kérd meg, hogy
legyen a tandcsaddd vagy mentorod! Ha el6szor
visszautasit, kérd meg ujral Ha megint nemet
mond, kérd djra! O maga is igy valt sikeressé.
Minden hozzaért6 egyszer kezdo volt, aki keresett
valakit, hogy mutassa az utat.

Ezek az emberek megmutathatjdk neked, hol
lehet roviditeni, és hol vannak a katyuk. Ne talald
fel a spanyolviaszt — kérdezd meg azokat, akik
értenek hozzd, hogy 0k hogy csinaltak! Ne kérd ki
olyanok véleményét vagy tanacsat, akik soha nem
csinaltdk azt, amit te akarsz tenni! Csak azt tudjak
megmondani, hogy miért nem lehet megcsinalni.

Amikor kicsi voltal, addig kérted ujra meg ujra
azt, amit akartal, amig valakit6l meg nem kaptad.
Ha az elsd személyt6l nem kaptad meg, akkor talan
a kovetkez6t6l, vagy ha téle nem, akkor az 0t
kovet6tdl. A gyerekek jol értenek hozza, hogyan
farasszak le a sziileiket, igy végil megkapjak azt,
amit akarnak. Kérd ujra meg ujra azt, amit meg
akarsz kapni! Akit ma megkértél, holnap masként
érezheti magat, tehat van ra esély, hogy olyan
napot valasztasz, amikor készen all ra, hogy igent
mondjon. Ne tartsd titokban, hogy mit szeretnél, és
ne szamits ra, hogy azt valaki megszerzi vagy
odaadja neked! Nem fog megtorténni.

Bar igen egyszerlinek hangzik, mégis nagyszerd



eredményre vezethet, ha azt kéred, amit meg
akarsz kapni. Ennek ellenére a legtobb ember
szamara az egyik legnehezebb dolog az, hogy
kérjen valamit. Eszi a fene Oket a fizetésemelésért,
az adomanyért, a randiért, a jobb ulGhelyért, egy
légitarsasdg kedvezményeiért, hogy a gyerekuk
masik tanarhoz keriljon, de nem kérik, nehogy
nemleges valaszt kapjanak.

A keérés aranyszabdlya, hogy ne hagyd abbal!
Tarts ki! Folyamatosan kérd masoktol azt, amit
meg akarsz kapni! Nem ugy értjuk, hogy gyotord
O0ket, hanem pozitiv, kreativ . modon kérd a
dontésben illetékeseket arra, hogy adjak meg
neked, amit akarsz! Statisztikailag a nemleges
valasz esélye nagyobb, mint az igené, de ha
mondjuk tiz az egyhez az arany, akkor végul kapsz
egy igent is.

Ha nemleges valaszt kaptal, akkor sem vagy
rosszabb helyzetben, mint mielott kértél.
Pontosan ugyanott maradtal.

Amikor kérsz valamit, legyen teljesen vilagos, hogy
mit is kérsz! Ha valakit szeretnél randira hivni, ne
azt mondd, hogy ,Valamikor elmehetnénk
valahova...”. Helyette mondd azt, hogy ,Szombat
este szeretnélek elvinni étterembe, azutan pedig



moziba. Mikor menjek érted? Hét vagy nyolc ora a
jobb?”

Fordulj ugy masokhoz, mintha ez mar elintézett
ugy lenne, és egyben ez a logikus lépés is! Ha azt
mondod, hogy ,600 dollaros fizetésemelést
szeretnék”, valoszinlbb, hogy igent mondanak,
mint ha azt mondanad, hogy ,Fizetésemelésre
lenne sziikségem”.

A ,megszallott” az egyik szo, amit a lustak
gyakran hasznalnak az elkotelezett emberek
leirasara.

Most azonnal donts ugy, hogy megkérsz masokat,
hogy segitsenek a céljaid elérésében! Kérd azt a
fizetésemelést, randit, ajanldlevelet, bemutatkozasi
lehet6séget, kolcsont, mentori tanacsot, vagy
barmit, amire szukséged van az el6rejutashoz!
Soha ne hagyd abba a kérést! Valahol, valaki arra
var, hogy valamelyik oOtletedre igent mondhasson.
Lehet, hogy meg kell kérned még tiz, talan husz,
vagy lehet, hogy tobb mint szdz embert, de valaki
biztosan rad var. Amint azt mar tudod, csak
statisztika dolga. Ne csiggedj, és ne legyél
lehangolt, ha valaki nemet mond - egyszeriien
csak kérd meg a kovetkez6 embert!



IGAZ TORTENET - TESTBESZED
1978-ban, amikor befejeztem a kéziratot, felhivtam
Ausztralia nagyobb konyvkiadoit, de a Testbeszéd
senkinek nem Kkellett, és nem mutattak semmi
érdeklodést iranta. Soha nem hallottak az
alapgondolatdarol, engem nem ismertek, az volt a
véleményiik, hogy a kéziratom ,nagyon amerikai”,
és dltalanossagban véve, elutasitoak voltak. Ezért
ugy dontottem, hogy sajat magam fogom kiadni.

Nem tudtam, hogyan kell konyvet kiadni, de a
legfontosabb, hogy elhataroztam, hogy
megcsinalom. A 35. visszautasitast kovetden, egy
baratom adott egy koényvet az  onallo,
magankonyvkiadasrol

7000 dollarra volt sziikségem a kiaddshoz, ezért
a kovetkezo hat honapban eloadasokat tartottam a
Testbeszédrdl, bdarmilyen kozonség elott, amelyik
hajlando volt meghallgatni, és 10 dollarért arultam
a konyvet elovételben, azzal, hogy ala is fogom irni
a példanyokat. Hat honap mulva 6sszegylijtottem
7000 dollart az elovételbol, és kiadtam a
Testbeszédet. Ezutan  kerestem egy  kisebb
forgalmazot, aki kihelyezte a konyvesboltokba,
bizomdnyba. Irtam egy sajtékézleményt, és
elkiildtem (egy baratom nevében) az 6sszes nagyobb
médianak,  kihangsulyozva, @ hogy  humoros,
szorakoztato és gondolatébreszto vendég vagyok.
Két hét mulva kaptam egy telefonhivast Ausztralia



egyik legnagyobb beszélgetés miisoratol, a Mike
Walsh Show-tol A févendégiik éppen elotte mondta
le a szereplést, és ,Be tudnék ugrani azonnal
helyette?”. Lezuhanyoztam, megborotvalkoztam,
feloltoztem, és rekordidé alatt beértem a 9-es
Csatornahoz! 18 perc miisoriddt kaptam, és két hét
mulva a Testbeszéd Ausztrdlia els6 szamu
bestsellere lett.
A folyo kivajja a sziklat - de nem erovel,

hanem allhatatossaggal.

A Testbeszéd ausztrdliai sikerével a tarsolyomban
napokig gytjtogettem egyesiilt dallamokbeli és
egyestilt kirdalysagbeli kiadok cimeit, hogy megadjam
nekik a lehetoséget, hogy kiadhassak a konyvem. Az
53 legnagyobb kiadonak irtam, mivel kiszamoltam
statisztikailag, hogy igy legalabb egy ajanlatom lesz
valamelyikiiktol

Az alabbiakban lathato egy részleges lista
azokrol a kiadokrol, akikkel kapcsolatba léptem:

Ime a levél, amelyet elkiildtem nekik:

Prentice Hall Inc.
U. S. Highway

9 Englewood Cliffs
NEW YORK

U. S. A.



Tisztelt Holgyem/Uram!

Mellékeltem kiildom a Testbeszéd -
Gondolatolvasas gesztusokbdél cimi
konyvem egy példanyat, amelyet
Allan Pease adott ki Ausztraliaban.
A konyv 1981. december 15-én keriilt
kiadasra, és ezutan nagyon gyorsan
sikert aratott, jelenleg a negyedik
utannyomasnal tart. A negyedik
utannyomassal egyiitt, Osszesen
27000 példany keriilt kiadasra, ami
kiemelkedé az orszag népességéhez
viszonyitva.

Allan Pease egy kellemes
megjelenésii vezetdi tanacsadé
Eszak-Sydneybél, aki a téma
kivételes tehetségi, igen
figyelemremélto eléaddja. Minden
orszagos médiaban, valamint

gyakorlatilag minden dujsagban és
magazinban szerepelt mar (lasd a
mellékelt ujsagcikkeket).

Ebben az évben tervezi egyesiilt
allamokbeli 1latogatasat a konyv
népszeriisitése céljabol, és kiaddk
irant érdekldédik, az ottani kiadas



reményében. Kérjik, lépjen vele

kapcsolatba, amikor Onnek a
legmegfelelébb, ha figyelmét
felkeltette a konyv egyesiilt
allamokbeli kiadasanak a

lehetésége!

Udvozlettel:

A legtobb vdalaszlevelet megtartottam, melyekbOl
néhany az alabbi képen lathato:

Ime néhany mondat a 23 kiadotol, aki valaszolt:

»A konyv nem illik kiadando
konyveink/kiadvanyaink soraba.”
»,Olvasmanyos, de nem ldatjuk, mennyire érdekelné az



olvasékozonséget az Egyesiilt Allamokban.”

»Mar talalkoztunk hasonlo konyvekkel és nem
talaljuk kiilonlegesnek.”

»K0szonjuik, de koszonjiik, nem.”

»,Sok sikert kivanunk mashol!”

A legemlékezetesebb vdlasz az volt, hogy: ,A
Testbeszéd taldn haszndlhato Ausztraliaban, de a
britekre nem igazan alkalmazhato.”

Tizenot kiado elkiildte az ilyen esetekre nyomtatott
kartyajat, amelyen az dllt, hogy ,,Kérjiik, ne hivjon —
mi fogjuk hivni Ont”, a tébbi pedig egydltaldn nem
valaszolt a levelemre. Csalodott voltam, és
elkeseredtem, de elszantan haladtam elore,
fiiggetleniil attol, barki bdrmit mondott, gondolt
vagy tett. Ugy déntéttem, hogy feliilok egy New
York-i gépre, és személyesen keresem fel a kiadokat,
hogy meggydzzem dGket, vegyék meg a Testbeszédet.
Hdarom nap kopogtatas és telefondlgatas nem
vezetett semmire. A legtobb kiado nem fogadott, és
az a néhany, aki igen, kevés érdeklodést mutatott.
Vastag falba iitkoztem - 13 kiado elkiildott a
francba, 6 beleegyezett a személyes taldlkozoba, de
csak 3 jott el A 29. telefonbeszélgetés sordn egy
kisebb kiado megsajnalt, és azt tandacsolta, hogy
fogadjak fel irodalmi tigynokot. Elmondta, hogy az
Egyesiilt Allamokban sziikségem lesz rd, és dtadott
Ot nevet. Alapjaban véve az megnyugtatott, hogy a



szamok  jatékat jatszottam - csak azért
imadkoztam, hogy minél gyorsabban vezessen
eredményre.

Ketten elutasitottak, ketten nem jelentek meg a
megbeszélt taldlkozon, az utolso pedig — akit Aaron
Priestnek hivnak - megkedvelt, és tetszett neki a
konyvvel kapcsolatos kitartasom. Azt mondta, hogy
megldatja, mit tehet. Hetedik probadlkozasdara, hogy
kiadot talaljon, sikeresen nyélbe titott egy 10 000
dollaros szerzédést a Bantam Books-szal, a vilag
egyik legnagyobb kiadojaval!

Ha feladod, mert megtorpantal, az olyan,
mintha egy defektes gumi miatt kiszirnad a
masik harmat is.

A Testbeszéd hétmillio példdinyban kelt el 51
nyelvre leforditottak, kilenc BBC Science miisor
témdja lett, és a brit 4-es csatorna Kilencrészes
tévésorozatot készitett belole. (Barbara és én
voltunk a hadzigazddk). A National Geographic és a
Discovery tévécsatorndk kiilonkiadasainak témaja
volt, tovdbba féiskolai, egyetemi, értékesitési és
vezetdi kurzusokat tartanak bel6le mindenfelé a
vilagon. A Testbeszéd alapjan elkészithettem
hatalmas nézettségii, sajat tévésorozatomat,
amelyet én magam irtam, és én voltam a



hazigazdaja. Végiil meghivtak minket Barbaraval a
Kremlbe, hogy megszolitsuk az uj Oroszorszag 300
legjelentosebb politikusat. 33 éves koromra 35
turnéztam az Egyesiilt Kirdlysagban, Europdaban és
az Egyesiilt Allamok 26 dllamdban. Hisz évvel
késobb mar magaménak tudhattam tobb tucatnyi
dijat és elismerést, tovabba hdrom tiszteletbeli
egyetemi tanari cimet nemzetkozi egyetemeken. A
lényeg az, hogy ha feladtam volna az 6tédik vagy az
tkszedik eredménytelen probdlkozas utdan — amit a
legtobben tesznek —, a Testbeszéd nem jelent volna
meg, és mindaz, ami kovette, soha nem tortént
volna meg. Statisztikai szempontbol nézve tudtam,
hogy sikere lesz; csak ido kérdése volt. Ne mondj le
tul hamar a terveidrol!

Sok sikertelen ember van, aki nem vette észre,
hogy milyen kozel volt a sikerhez, amikor
feladta.

Thomas Edison

Szerencsém volt?

Lehet, hogy ugy gondolod, «csak egy
szerencsesorozatnak koszonhetd, hogy elsd szamu
bestseller szuletett, de ez nem igy van. Ugy



dontottem, hogy sajat magam adom ki a
Testbeszédet, fuggetlenul attél, barki barmit
mondott, gondolt vagy tett, és a RAR-om
mikodésbe hozta a vonzas torvényét. Ha éppen
nem ezek a korulmények kovetkeztek volna be,
akkor masfélék alakultak volna ki. Akarhogy is lett
volna, a siker azért kovetkezhetett be, mert azzal
kezdtem, hogy eldontottem, mit fogok tenni, nem
azt, hogy hogyan teszem azt. Készitettem egy irott
tervet hataridével, és megtettem az els6 1épést.
Nagyon fontos, hogy a Testbeszéd nem irddott volna
meg, ha hallgattam volna azokra, akik azt
mondtak, hogy rossz dontést hoztam, vagy azokra,
akik azt mondtak, hogy nem tudok semmit az
irasrol és a konyvkiadasrol, hogy a konyvpiac
kemény dio, a 7000 dollart koltsem inkabb egy szép
nyaralasra, a gyerekeim iskolaztatasara vagy egy uj
autora, vagy maradjak meg a kaptafanal. Ehelyett a
RAR-om felkutatta a sikeres irdkat és kiadokat,
akikt0l megkérdeztem, mit kell tennem, és 6k mit
tettek. Megkoszontem az ellentaborhoz tartozo
barataim és rokonaim erdeklodését és aggodalmat,
majd tovabb haladtam a terveim megvalositasa
felé.

Aki azt mondja, képtelenség, legalabb ne
zavarja azt, aki képes ra.



Kinai kozmondas

Huszon6t évvel és tovabbi nyolc els§ szamu
bestsellerrel késObb, Barbaraval megirtuk A
testbeszéd enciklopédiaja cimi konyvet, amely
szintén bestseller lett, a ,szakért6k” azon
véleménye ellenére, hogy ,ez mar lejart lemez”,
vagy ,mar kiment a divatbol”. Azdta is csak veszik
és veszik rendiletlentl.

Osszegzés

Akiknek nehezen jon 0ssze a siker, azok vagy nem
kérik azt, amit szeretnének megkapni, vagy tul
hamar feladjak.

Ha hiszel benne, hogy van egy nyertes otleted,
tarts ki mellette addig, amig ki nem meritetted az
0sszes valasztasi lehetdséget, miel6tt
elgondolkodnal rajta, hogy mi mast tegyél! Beszélj
mindenkivel az otleteidrdl, terveidrdl, és kérd meg
Oket, hogy segitsenek!

Ne add fel! Mindig a kezdet a legnehezebb. Ha
ugy érzed, feladnad, olvasd el ujra a céljaid listajat,
és csak a vagyott eredményre gondolj!

A sikertelenség kockazata soha ne riasszon el
attol, amire a szived szava szerint rendeltettél!

Menj el addig, ameddig csak ellatsz, és amikor



odaérsz, tovabb fogsz latni, mint az elején! Tegyél
meg még egy mérfoldet — itt mar soha nincs tomeg!

Nehany embernek a sors rendelése folytan
sikeriil valami, de a legtobbnek azért, mert
céltudatos.

Barmilyen vallalkozasba fogsz, vagy barmilyen
uton 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
céljaidrol van szo, csak azoktdl fogadj el tanacsot,
akik mar elérték vagy éppen most csinaljak azt,
amit te is akarsz! A tobbi ember véleménye csak
vélemény, amely gyakran kartékony és semmire se
jo.

» Tegyél azért, amit meg akarsz kapni, vagy soha
nem kapod meg!

* Kérj, kérj és kérj — kulonben minden valasz
nemleges marad!

* Lépj egyet, kilonben 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 becsiilet és
a jozan ész meggyozodésének. Soha ne
engedjetek az eroszaknak; soha ne adjatok
meg magatokat az ellenség els6pro
tilerejének sem.
Winston Churchill
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A melléképiiletbol a penthouse-
ba

iqy fest a siker iqy fest a siker
az emberek szerint avalésagban

Barbaraval azon vitatkoztunk, hogy a kovetkezd két
fejezetet betegylik-e a konyvbe, mert mindketténk
szamara oOnéletrajzi és személyes jellegliek, de
végul igennel dontottink, mert bemutatjak, hogy A
vdalaszban  megfogalmazott elveket hogyan
alkalmaztuk a sajat életiinkben.

A Testbeszéd konyvsorozat, és az ezt Kkoveto
tévésorozatok és dokumentumfilmekl15 éve tartd
vilagsikerének koszonhet6en nagyszerien éltink.



Mend autoink voltak, valamint egy O&ceanjaro
szuperjachtunk, gyonyori, vizparti otthonunk és
vidéki  buvohelylink; egzotikus  orszagokba
utaztunk, és hatalmas hirnévre és dicsdségre
tettunk szert.

Azonban 1994-ben rossz dontés aldozatai lettink
— a sajat rossz dontésuinké. Mindent elvesztettiink —
az otthonunkat, a befektetéseinket, a
készpénziinket és az oOnbecsulésinket. Az évek
alatt elért oriasi siker napok alatt semmivé foszlott,
és adossagaink tobb millidra rugtak. Ezutan két év
telt el uUgyvédek és konyvelék  kozott,
szerencsétlenségben, depresszidban, az addssagok
visszafizetésével, és a stresszhez kothet6 rakos
megbetegedésemmel. Ekkor ugy dontottink, hogy
ujra kezdjuk. Nyomasztdo iddszak volt ez
szamunkra, mert a Testbeszéd Kkonyvek és
termékek piaca telitddott, jomagam 45, Barbara 34
éves volt — és le voltunk égve anyagilag. Ekkor
meghoztunk egy megmasithatatlan dontést:
sikeresebbek lesziink, mint barmikor valaha.
Leultink az egyik baratunktol kolcsonkapott
mianyag kartyaasztalhoz, és kézzel leirtuk az uj
céljainkat. Részleteztiik azt az életstilust és azokat a
sikereket, amelyeket el akartunk érni. Nem tudtuk,
hogyan fogjuk véghez vinni, de eldontottik, mit
fogunk tenni, és tudtuk, hogy ez a legfontosabb.
Nem volt mas valasztasunk — haladni kellett eldre.



A jo dontés a rossz tapasztalat eredménye,
amelynek a legnagyobb része a rossz dontés
kovetkezménye.

Tobb hodnapos oOnvizsgalat utan ugy dontottink,
hogy uj konyveket fogunk irni, amelyek nem az
eddigi tizezres vagy szazezres, hanem millids
peldanyszadmban fognak fogyni. Ez a vilagosan
meghatarozott cél azt jelentette, hogy masféle
modszereket kellett kitaldlnunk a konyvirasra az
imént emlitett magasabb szint eléréséhez. Ugy
dontottink, csak olyan konyveket fogunk irni,
melyek eladasa nem gydzkodés kérdése, hanem
amelyeket attol fuggetlenil meg akarnak venni az
emberek, hogy tudjak-e, kik vagyunk mi.

A Testbeszéd 1970-es és 1980-as évekbeli sikereit
kovetben olyan konyveket irtunk, melyekre
valoban sziksége volt az embereknek, mint
példaul az altalam jegyzett How to Write Letters
and Emails that Get Results (Hogyan irjunk igazan
hatasos leveleket és e-maileket?) és Barbara How to
Remember Names and Faces? (Hogyan jegyezzuk
meg a neveket és az arcokat?) cimi konyve. Ezek
ugyan bekerultek az elsd tizbe a bestseller listan, és
tobb szazezer példany fogyott el bel6luk, de ahhoz,
hogy anyagilag visszakeruljuink a c¢s6d elotti
szintre, ez a megkozelités tulsdgosan sziikos volt.



Mig mindenki egyetért abban, hogy a nevek
megjegyzésének képessége fontos dolog, konyvet
mar nem vennének a témardl. Mindenki egyetért
abban, hogy az irasbeli kommunikacié képessége
lényeges — de nem fognak utdnanézni, hogy milyen
konyv szdl errdl. Ezeknél a témaknal el kell adnod
a véasarlds gondolatdit. Am az emberek vesznek
konyvet arrol, hogy hogyan legyen tobb pénziuk,
hogyan lehet tobb szeretetben részik, nagyobb
hatalmuk és tobb szex az életikben. Ezért
szamunkra ez jelentette a megoldast.

Régebben arrol irtunk konyveket, amire az
embereknek tényleg sziiksége volt, nem arrol,
amit igazabol akartak.

Ezutan mar csak azokrol a témakrdl irtunk, amiért
az olvasok készek fizetni. Az ¢ valasztasaikrol
irtunk, és nem a mieinkrol A RAR Kkeresd
uzemmodba allt azonnal, amikor vilagosan,
irasban megfogalmaztuk az uj céljainkat. Rogton
elkezdtek eszinkbe jutni az Uj témakrol szolo
konyvcimek, és az irads olyan modszereit fedeztik
fel, amelyekre azel6tt sosem gondoltunk.

A RAR ilyen magas szintli programozasa dramai
élmény volt, mert igen merész dontés az, hogy csak
els6 tiz helyre felkerilé bestsellert fogunk irni.



Mégis igy kellett tenniink, mert én 45 éves voltam,
és nem akartam 70 évesen még mindig lakashitelt
fizetni. Ha nem Kkerultink volna ilyen szornyd
korulmények kozé, talan soha nem tdztink volna
ki ilyen nagyszabasu célokat, de nem volt mas
valasztasunk. Mindaz, ami ennek
eredmeényeképpen tortént, azt bizonyitja, milyen
nagy hatalma van a RAR-nak, ha megfelelGen
hasznaljuk.

A szerz6k ritkdn hoznak jo uzleti dontéseket,
ezért elhataroztuk, hogy eldszor uzleti szempontbol
vizsgdljuk meg az 0sszes dontésunket. Tehat
pénzigyileg észszert dontéseket fogunk hozni. Mig
a legtobb szerzd arrdl ir, aminek nagy szakértdje,
vagy ami a szenvedélye, mi ugy dontottink, hogy
elészor is uzletemberek lesziink - a tobbi
masodlagos.

Korvonalazodik a kovetkezo nagyobb konyviink

Amikor le vagy égve, és nincs semmid, kénytelen
vagy megvizsgalni, mit is akarsz az élettol.
Kapcsolatunkat Barbaraval igencsak megterhelte,
hogy majdnem harom évig probalkoztunk
kimaszni a pénzigyi godorbdl. Ha mar éltél hosszu
tdva Kkapcsolatban, konnyen atérzed, amit mi
éreztink. ,Nem tudsz egyutt élni vele, de nem
tudsz élni nélkiile.”



Gondjaink a legtobb par altal megtapasztalt
férfi-n6i kulonbségekb6él adodtak. Azért, hogy
megoldjuk 6ket, és egyuttal elkeruljuk a
kilonkoltozést vagy valast, ugy dontottiink, hogy
irunk egy listat azokrol a dolgokrdl, amelyekkel
nehezen tudtunk meghékiilni. Abbodl indultunk ki,
hogy ha kompromisszumot tudunk kotni, meg
tudjuk oldani vagy meg tudjuk targyalni ezeket a
dolgokat, egytitt boldog életink lehet. A legtobb
férfi egy 6-8 tételbdl allo listat tud irni arrol, hogy
mi zavarja partnerében — az én listaimra hat tétel
keriilt. Am Barbaraval a negyedik oldalnal kellett
abbahagyatnom a listairast! Az én listamon az allt,
hogy Barbara képtelen térképet olvasni, nem tér a
targyra, akkor beszél, amikor csendre lenne
szukségem, nem tud dontésre jutni, nincs
annyiszor szex, ahanyszor én szeretném - tipikus
férfipanaszok. Az 0 listdjan tobbek kozott az allt,
hogy nem kérek utbaigazitast, ,megoldom” a
problémait, amikor csak meg kellene hallgatnom,
megmondom neki, mit gondoljon, tul sok szexet
akarok, és a vécélulokét nem hajtom le. Akkor meég
nem ébredtink tudatara, hogy ezek a listak
képezték az alapjat egyik kovetkez6
bestselleriinknek, amelyet atmenetileg a
Parkapcsolatunk megmentése cimmel lattunk el.



Nok kozotti baratsag: Egy napon a feleség nem
megy haza éjszakara. Masnap a férj kérdésére
azt valaszolja, hogy az egyik baratnojénél
aludt. A férj felhivja a tiz legjobb baratnot, de
egyik sem tud errol semmit.

Ferfiak kozotti baratsag: Egy napon a férj nem
megy haza éjszakara. Masnap a felesége
kérdésére a férj azt valaszolja, hogy az egyik
baratjanal aludt. A feleség felhivja a 10 legjobb
baratot. Nyolcan mondjak azt, hogy ott aludt,
ketten, hogy még mindig ott van.

Miutdn uj céljaink irasban kikristalyosodtak, ugy
gondoltuk, hogy Ausztralia nem elég nagy e célok
eléréséhez. Tagasabb piacokat kell talalnunk, hogy
megussuk a fonyereményt. Nagy népességi
orszagokba kell elutaznunk, hogy sok konyvet
adjunk el, és hatalmas kozonség el6tt beszéljunk.
Majd ambicidzus terviink kényes pontjara tértink
— hataridot jeloltink ki. Elhataroztuk, hogy 12
honapon belil megkapaszkodunk Européban.

A vilag tetején

Tizenot dollarért vettink egy nagy vilagtérképet,



kiteritettik a nappali padlojara, és odaalltunk
mellé. Ugy dontottiink, hogy csak két nagy
nemzetkozi piac johet szamitasba — az Egyesilt
Allamok vagy Eurdpa. Eurdpa jobb valasztasnak
tint, mert nagyobb a lakossdga. Oroszorszagot €és a
tobbi kelet-eurdpai orszagot is beleszamitva,
Europaban korulbelil 750 millio ember lakik,
szemben az egyesult allamokbeli 320 millioval.
Europat konnyebben meg lehetett kozeliteni, mint
az FEgyesiilt Allamokat, és misztikusabb és
izgalmasabb helynek tlint szdmunkra. A berlini fal
mar leomlott, és a kelet-europai kommunizmus
véget ért. Elhataroztuk, hogy ezt az uj, ismeretlen
piacot hoditjuk meg, és ismert szemeélyiségekké
valunk.

Ugy dontéttiink, hogy Anglia a logikus vélasztas,
ha székhelyr6l van sz, mert beszéltik a nyelvet.
Valahol a kozépsd részén akartunk élni, kozel az
autopalyakhoz és egy nemzetkozi repuldtérhez,
hogy konnyen tudjunk wutazni. Fogtunk egy
gombostlt, és beleszurtuk Anglia teruletének a
kozepébe. Egy pici varoskaban, Henley-in-
Ardenben landolt, Warwickshire megyében.

Gyakran a legsotétebb szobaban rejlik a
legnagyobb kincs.



Soha nem hallottunk Henley-in-Ardenrél, nem
tudtunk réla semmit, és nem ismertink ott senkit.
Halvanylila géziink sem volt arrdl, hogyan fognak
alakulni a dolgok, csak azt tudtuk, hogy mit
akarunk tenni, és hogy Henley-in-Arden korulbelil
Anglia kozepén taldlhato. Eldontottik, hogy mit, és
azt betaplaltuk a RAR-ba — biztunk benne, hogy a
hogyan hamarosan megmutatja magat.

Nekivagunk az ismeretlennek

[jeszt0 és izgalmas is volt egyben, hogy mindossze
egyetlen céllal és a vilagegyetembe vetett
hitinkkel a tarsolyunkban elutazzunk az Egyesilt
Kiradlysagha. Megegyeztink abban, hogy Barbara
lesz a bevételfelelds — 0 hivja fel a nagy cégeket, és
el6adasokat szerez nekem a konferenciaikon.
Visszatekintve, szinte elképzelhetetlennek tlnik,
hogy meg tudtuk tenni, amit megtettiink, de nem
volt mas valasztasunk. Amikor falhoz allitanak egy
karddal a kezedben, nincs mas valasztasod, mint
menni eldre. A siker gondolatan kiviil minden mas
lehetOséget  kizartunk az  agyunkbdl. A
visszatérésunk nagyobb lesz, mint elGtte barmi, és
keész. Azutdn véghez visszik a terveinket
fuggetlenul attol, hogy barki mas mit mond, gondol
vagy tesz.



Testet olt az elottiink allo at

Két évvel kordbban egy hongkongi konferencian
talalkoztunk egy John Fenton nevil elGadoval.
Warwickshire megyében lakott, és azt mondta,
hogy ,ha Warwickshire megyében jartok, szalljatok
meg nalam”. Az a fajta meghivas volt, amit olyan
emberek tarsasagaban mondasz, akikkel
nagyszerien Kkijossz, de nem gondolod, hogy
valaha a kuiszobod el6tt fognak allni. John viszont
Henley-in-Arden kozelében lakott, igy
elhataroztuk, hogy elfogadjuk az ajanlatat. Illend6
volt eldtte felhivni, és tajékoztatni, hogy megyunk,
ezért fel is hivtam. ,Helld, John! Emlékszel rank?
Elfogadjuk a meghivasod. Tedd fel a teat — jov6
héten érkezink!”

A vonal tuloldalan néma csend. Majd azt
mondta: ,,Oké, gyertek at!” Ha vannak vilagosan
megfogalmazott céljaid, és segitséget kérsz, sokan
akarnak majd segiteni. Vilagosan keértik azt, amit
meg akartunk t6le kapni, és 0 igenld valaszt adott.
Ugy éreztiik, az egyenes beszéd a jobb valasztas,
mert igy nem volt lehetGsége visszautasitani — és
valahol laknunk Kkellett. Ha John nemet mondott
volna, jott volna a B terv, barmi legyen is az!

Amikor vilagosan koriilirt célokat tiizol ki,



akkor elkezdesz pozitivan és céltudatosan
cselekedni és beszeélni arrol, hogy mit akarsz,
és mit fogsz tenni.

Megeérkezés Henley-in-Ardenbe

Egy héttel kés6bb, 1997. majus 10-én felszalltunk
egy repuldére Sydney-ben, az utolsé 2000
dollarunkbdl vasarolt szuperolcso repuléjeggyel az
Egyesilt Kiralysagba, és délutan otkor leszalltunk a
Heathrow repulOtéren. Béreltink egy kisautot, és
két orat autéztunk leendd otthonunkba, a pici,
Shakespeare korat  idéz6  varoskaba, a
Warwickshire megyei Henley-in-Ardenbe.

John Fenton mar nyugdijba vonult, és sikerult
lelassitania, de amikor mi talalkoztunk vele, még
dinamikus, tarsasagi ember volt. Szamos konyvet
irt az értékesitésrol, sajat motivacios
szeminariumokat tartott, és sikeres
ingatlanfejleszt6 volt. Az a fajta ember, aki annyira
tele van energiaval, hogy miutan egy orat eltOltesz
vele, egy hét szabadsagra van sziukséged, hogy
kipihend. Ezenkivill gondoskodo és nagylelkd.
Megérkeztink hozza  Warwickshire megyei
otthonaba, és vacsora koOzben elmeséltik, mi
tortént velink és miért vagyunk itt. Amit hallott, az
megdobbentette, és egyben dmulatba is ejtette.



— Tehat, csak ugy elhataroztatok, hogy
felbukkantok a vilag tulso felén, ahol senki nem
ismer benneteket, ti sem ismertek senkit, le
vagytok égve, ezutdn csak bestsellereket fogtok
irni, és aratni fogtok? Ezt akarjatok mondani? -
kérdezte.

—  Tokéletesen  0Osszefoglaltad, John! -
valaszoltam.

Lenézett, arcat a kezébe temette, nevetve
megrazta a fejét, és azt mondta:

— Akkor tiinnepeljik meg, és igyunk ra!

Felbontott egy uveg pezsgdt, és nemsokara
doltuink a rOhogéstdl, nevettink az egész
abszurditasan.

Masnap reggel, mikozben Barbaraval a
napfelkeltét néztik Henley-in-Arden felett, rank
szakadt a valdésag, és atéreztik, hogy mekkora
dologra is vallalkoztunk.

— Nos... milyen konyveket fogtok irni, és hogy
fogjatok eladni? — kérdezte John reggelinél.

— Ezek csak technikai részletek, John -
mondtam. — De ra fogunk jonni, hogy mit kell
tennuink, és jobban fogjuk csinalni, mint eddig
barki mas! Eldontottik, mit fogunk tenni, és ez a
legnagyobb dontés.

— Hol fogtok lakni? - folytatta John a
kérdezdskodést.

— Ez is csak részletkérdés, John - valaszoltam



nevetve. — Van valami otleted?

Tobbek kozott azért izgalmas, ha nagyszabasu
célokat tizol ki és masoknak elmeséled, mert
sokan megprobalnak segiteni abban, hogy elérd
ezeket. John Fenton izgalmasnak talalta a
gondolatat, hogy olyasmiben vegyen részt, ami
néhanyak szerint egy képtelen alom.

El6szor fedelet kellett keresnunk a fejunk folé,
ezért John Dbemutatott Tony Earlnek, egy
hatvanéves, konzervativ, tweedzakds férfinak.
Tony vezette azt az ingatlanos céget, amelyet apja
1920-ban inditott el Henley-in-Ardenben.
Megbeszéltik élményeinket Tonyval és a tobbi
alkalmazottal, és elmeseéltik, hogyan kerultink az
iroddjukba. Csak ult ott, és csodalkozva nézett rank,
mintha az allatkerti csimpanzokat tanulmanyozna.

— Tehat beleszurtatok egy gombostlit a térképbe,
amelyik az én irodamba allt bele, és most azért
vagytok itt, hogy itt éljetek és uzleteljetek? -

kérdezte. — De nincs pénzetek, lakasotok és
munkatok?
— Pontosan! - mondtam. - De nemsokara

mindez meglesz, Tony, ezért jottink el hozzad.
Tudsz segiteni?

Tony elnevette magat. Tulajdonképpen
mindenki nevetett, aki jelen volt. Ezutdn meghivott
minket ebédre, és azon élcelédott, hogy ez az
,utolso vacsorank”.



Annak ellenére, hogy Kkinevettek, mindenkit
lenyligbzott az elszantsagunk, hogy mindezt
megtegyuk azutdn, amin keresztilmentink, és
hogy ennyire ambiciozus, majdhogynem
felhaborito terveink vannak. A kovetkez6 két
napban joba lettink Tonyval, és megmutatott
elado, illetve kiado ingatlanokat, hogy egy Kkicsit
megismerkedjink a koOrnyezettel Henley-in-
Ardenben. A bérelhetd lakhelyek kozil a legjobb
ajanlatot 800 font havi bérleti dijért talaltuk (2000
ausztral  dollar).  Ezenfelil @ még  butort,
irodafelszerelést és telefonokat is kellett vennink,
és valahogyan egy autora is szert kellett tennink,
mieldtt nekifogunk a vallalkozasnak. Majdnem
lehetetlennek tint, mert nem volt pénziunk.
Azonban amikor a céljaid hajtanak, és hasznalod a
RAR-odat, meg fogod kapni a valaszokat. Harom
nap egy helyben toporgas utan Tony atyai modon a
vallunkra tette a kezét, és megkérdezte:

— Biztosan ezt akarjatok tenni az életetekkel?

— Pontosan, Tony! Eldontottik, mit akarunk...
csak még nem tudjuk biztosan, hogyan fogjuk
megcsinalni.

Bar optimista voltam mindezzel kapcsolatban,
ennek ellenére eléggé leverten mentink
Barbaraval vissza Johnhoz, mert még mindig nem
volt hol laknunk.

— Valami csak adodik, kedvesem - biztattam a



feleségem. — Mindig igy torténik.

Sotétség nelkiil nincsen fény

Barbara toretlentl hitt az elszantsdgomban, hogy
kitalaljam, mit tegytink, mégis bizonyara Kkissé
dilisnek is tartott. Nemcsak az 0sszes vagyonat
vesztette el, miutdn velem talalkozott, de egy yj
vallalkozast kellett vezetnie a vilag talso felén ugy,
hogy nem volt hol laknia, és egy olyan férfi mellett,
akinek nem volt pénze, csak almai. En azonban
abbdl indultam ki, hogy az a fajta tamogatas,
amelyet t6le Kkaptam, és az egymas iranti
szeretetink sikerhez fognak vezetni
mindenképpen, igy vagy ugy. Mi a legrosszabb,
ami torténhet? Tudtam, hogy Barbara akkor is
velem tartana, ha istalléban kellene aludnunk az
allatok kozt. Ha pedig végil csak mi maradnank
egymasnak, akkor 1is érdemes lenne élni.
Egyébként is, egész életemben sikeresen
hasznaltam a célok kitlizésének moddszerét, és
rendszeresen az ismeretlen felé vettem az iranyt.
Ez is teljesen ugyanaz volt — csak egy Kkicsit
nagyratorébb. Néhdnyan a vonzas torvényeének,
néhanyan a vilagegyetemnek vagy Istennek hivtak
— szerintunk a RAR volt.

Egyik nap koran reggel Tony felhivott, és
megkért, hogy menjuink el hozza. Johnhoz



hasonldan 6t is teljesen magaval ragadta az Oriilt
Pease Kalandtura, és élvezte, hogy a részese lehet.
Elmagyarazta, hogy van neki egy 17. szazadi
vizimalma Henley-in-Arden hatardban, amely
jelenleg ures. Elmondta, hogy lakhatasra teljesen
alkalmas, és a pincéje hasznalhato iroddnak — némi
rendrakas utan. Havi 500 font jelképes bérleti dijért
odaadja nekiunk, és fizethetink kés6bb, amikor
mar megvetettik a labunkat, és van ra pénzink. A
fellegekben jartunk! Megkaptuk a kezd6lokést!
Kérj, kérj és kérj!

Ha vilagosan megfogalmazod, hogy mit akarsz,
és segitséget kérsz, még olyanoktol is
megkapod, akikkel azelott még nem is

talalkoztal.

Tony és John a faluban mindenkinek elmesélte a
két orult ausztral torténetét, akik cs6dbe mentek,
beleszurtak egy gombostlit a térképbe, megjelentek
Henley-in-Ardenben nincstelenil, és most Tony
vizimalmaban laknak. John elmondta, hogy
nemsokara lesz egy tobb mint kétezer {0s
konferenciaja, és felvenne az el6addok kozé. Autot is
adna kolcson. Amikor hét nappal korabban
felultink arra a gépre Sydney-ben, Johnon kivil
senkit sem ismertink az Egyesilt Kiralysagban.



Csak a céljainkat, a hataridéinket, az
elszantsagunkat, egymast, és egy kicsi, bérelt autot
mondhattunk magunkénak. Jelenleg egy teljesen
felszerelt lakasban éltiink, volt egy iroddanak valé
helyiségink, két Uj j6 baratunk, egy autonk és egy
megbizasunk! A RAR mindig bevalik...

Talan azt gondolod, hogy egyszeriien csak a
szerencsének koszonhetd, hogy ratalaltunk Johnra
és Tonyra, de ez nem igaz. Vilagosan
megfogalmaztuk a célunkat, és csak a siker
lehet6ségével szamoltunk. Ha nem talalkoztunk
volna Johnnal és Tonyval, akkor talalkoztunk volna
két masik emberrel egy masik varosban, és
masféle ,szerencsés” esemeények torténtek volna
velunk. A szerencse akkor szamit, amikor nincs
vilagos célod, és nem szamitasz semmire. Nekiink
a szerencse soha nem szerepelt a terveinkben.

Azeért vigyazz, mit kivansz, mert a végén
megkapod.
Julius Caesar

Europai vallalkozasunk megsziiletése

Tony vizimalma Wootton Wawen, egy 168 lakosu
kicsiny falu temet6je mellett allt, Henley-in-Arden
hatardban. A hata mogott egy keskeny csatorna



folydogalt, amelyet régebben a vizikerék hajtasara
hasznaltak. Tony rendelkezésiinkre bocsatott egy
haldszobat a harmadik emeleten, a pincében pedig
kialakitottuk az irodankat, amely egy, a 19. szazad
ota haszndlaton kivili, 6tszor ot méteres, hideg,
penészes helyiség volt, mi azonban gyonyorinek
lattuk. A nedvességet, a hideget és a penészt észre
sem vettik. Felvillanyozott, hogy egy helyet az
otthonunknak hivhattunk, és volt egy bazisunk,
mindegy, milyen bidoés, ahonnan iranyithattuk a
tevékenységunket.

Az wutols6 800 dollarunkkal elmentink egy
irodafelszereléseket kidrusito uzletbe, egy vidéki
istalloba, és megvettink keét irdasztalt, hdarom
széket és egy iktatdszekrényt. Elmeséltik
torténetiinket a bolt  tulajdonosanak, és
megkérdeztiilk, hogyan tudna segiteni. Elmondasa
szerint a feleségével 6k is atéltek egy anyagi cs6dot,
és annyira lenyligozte a vallalkozasunk, hogy
asztali naptarral, szényeggel, irodai kiegészitokkel
ajandékozott meg bennunket, tovabbad ingyenes
szallitdssal segitette induldsunkat. Amint azt
folyamatosan mondogatjuk, ha vilagosan korulirt
célokat tlzol ki, és megkérsz masokat, hogy
segitsenek, az emberek reagalnak, még azok is,
akikkel azel6tt nem talalkoztal.



Az oreg vizimalom Wootton Wawenben,
Stratford-on-Avon kozelében.

A laptopjainkat mar elhoztuk Ausztraliabdl, John
pedig kolcsonzott nekiunk egy kocsit, két telefont és
egy telefonkonyvet. Készen alltunk a bevetésre! Ha
belegondolsz, tiz nappal azel6tt még hallomashadl
sem ismertik Wootton Wawent! Kézzel irt céljaink
Barbara taskajaban lapultak, és elhataroztuk, hogy
véghez visszuk azokat, fuggetleniil attdl, hogy barki
mas mit mond, gondol vagy tesz. Aznap este
felnyitottunk egy tuveg aruhazi bort penészes
pincénkben, és daldomast ittunk a Pease



International UK cég megsziletésére. Kissé
szurredlis érzés Keritett hatalmaba benntinket.
Baratainknak és csalddunknak fogalma sem volt
arrol, hol is tartunk, és éppen mit csindlunk, sem
pedig arrol, hogy a vilag tulso felén vagyunk. Olyan
érzés volt, mintha egy masik bolygon lennénk.
Masnap reggel kilenckor Barbara letult a hasznalt
irdasztalhoz, Kkinyitotta a telefonkonyvet az A
betiinél - angolul ez a biztositotarsasagokra
hasznalt sz elsd betlije —, felvette a kagylot, és
tarcsazott...

Kitartas

Az els6 két honap azzal telt el, hogy Barbara
rendiletlentl hivogatta a nagy biztositotarsasagok
képzési igazgatoit, hogy leszerzddtessen engem
mint képzésinditd el6adot, mig én teljes gbzzel az
uj konyvem megirdsan munkalkodtam.

Kiderult, hogy egy idegen  orszagban
megkapaszkodni sokkal nehezebb, mint azt valaha
is gondoltuk. Bar sok ausztralnak brit gyokerei
vannak, a britek masképp gondolkodnak, és az
uzletmenet is mashogy zajlik, mint ahogy mi
tudtuk. Inkabb az a fontos, hogy kit ismersz, és
nem az, hogy mit tudsz — és mi csak Johnt, Tonyt és
az irodaszeres fickot ismertik. A nullarol kellett
kezdenunk.



Az Egyesult Kiralysaggal egyetemben Europa
lett volna a legnagyobb piacunk, ami azt jelentette,
hogy vagy megtanulunk mas nyelveket, vagy
felvesziink tobb nyelven beszéld alkalmazottakat.
Beiratkoztunk német nyelvtanfolyamra, és én azt
tlztem ki célul, hogy elég jol megtanulok
franciaul, hogy francia hallgatésag el6tt tudjak
eldadni.

Harom honap alatt Barbara szerzett nekem két
konferencian is el6adast az Egyesult Kiralysagban.
Ezutan visszatértink Ausztraliaba, hogy
elintézzink ezt-azt és elvarrjuk az elvarratlan
szalakat. Majd itt megvartuk, hogy az egyik
ugyfelink befizessen egy el6leget, igy elég
pénzink lett a repildjegyre, hogy visszatérhessink
Wootton Wawenbe.

A nyilvesszot csak gy lehet kiloni, hogy elotte
hatrahlzzuk. Ezért amikor Ggy tunik, hogy az
élet nehézségei visszahiznak, csak arrol van

sz0, hogy felkésziilsz a kilovésre egy nagyszeru

dolog felé!

Abban az els6 évben négyszer jartuk meg
Ausztraliat, mikozben lassanként gyarapitottuk brit
rajongdink és ugyfeleink tdborat, és europai



vallalkozasunk is kezdett testet Olteni. Az elsd
konferencia-el6adasaimat biztositotarsasagoknal,
bankokndal és szamitogépes cégeknél tartottam,
mert az ilyen cégekre hasznalt angol szavak az
abécé els0 harom - A, B és C - betljével
kezd6dnek, igy ezek allnak legeldl a
telefonkonyvben. Mindenkinek Dbeszéltink a
terveinkrdl, keértik a segitségiuket, és ezaltal
futétlizként terjedt a hirink. Mindenfeldl
megkerestek minket, és vagy fel akartak szallni a
hulldmvasutunkra, vagy nézni szerették volna,
ahogyan leég és 6sszeomlik.

A ’80-as évek vége felé szamos brit tévéshow-
ban szerepeltem olyan tuddsokkal, akik az MRI-
technologia segitségével mutattak be a férfi és a ndi
agy kozotti  kulonbségeket. Akkoriban az
el6adasaim arrol szoltak, hogy hogyan Kkell a
kilonbozd elképzeléseket a nok és a férfiak
szdmara  masképpen elovezetni. Bar a
szeminariumokon jo fogadtatast kapott ez a
gondolat, igen ellentmondasos is volt, mert
politikailag inkorrektnek tartottak, ha valaki azt
allitotta, hogy a nék és a férfiak nem ugyanolyan
jok bizonyos dolgokban. Barbara szerint ez a téma
az ellentmondasossaga miatt tokéletes volt a
kovetkezd konyvink szamara. Tovabba vilagos,
hogy ez olyasmi, amit mindenkinek sziikséges
megeértenie. Sok beszélgetés és vita utan veégul ugy



dontottink, hogy a kovetkezd konyvink a férfiak, a
nék és a kapcsolatok tudomanyardl fog szolni.
Mindketten sajat listaval rendelkeztiink egymasrol;
ez lett az uj kézirat alapja.

Mindnyajunk élete a nagyszeri lehetoségek
sorat lehetetlennek tiino helyzetek
alruhajaban tarja elénk.

Charles Swindoll,
az Insight for Living (BeteRintés az életbe)
szerzoje

Uj konyviink cimét Olaszorszdgban taldltuk Ki,
amikor a milanoi reptér felé tartottunk, és
késésben voltunk. En vezettem a bérelt autét,
Barbara pedig a térképet olvasta. Nos, a
térképolvasas egy kissé tilzo kifejezés. Osszevissza
forgatta, hogy az olasz tdjjal osszhangba hozza,
mikozben azt hajtogatta, hogy alljak meg és kérjek
utmutatast. Ennek eredményeképp egy oly sok par
szamara ismer6s vita kerekedett. En felréttam neki,
hogy ha megtanulna rendesen térképet olvasni,
nem tévednénk el allanddan. Erre 0 azzal vagott
vissza, hogy ha megtanulnék rendesen figyelni
masokra kritizalas helyett - és megallnék
utbaigazitast kérni —, eleve nem tévednénk el! A



vita ugy elfajult, hogy az autépalyan megallitott és
leintett egy taxit, hogy vigye el a reptérre. A Kis,
bérelt Fiattal kovettern a taxit, néztem, amint a
hatso ablakon at integet, de nem hasznalta mind az
Ot ujjat. Ez utan az olaszorszdgi élmény utan
szultik meg a konyvink cimét, a Miért nem
képesek tobbfelé figyelni a férfiak? Miért nem
tudnak eligazodni a térképen a nok?-et (Why Men
Don’t Listen and Women Can’t Read Maps). A
férfiak és ndk kozotti kiulonbségekr6l akartunk
irni, tudomdanyos bizonyitékokkal és igaz
torténetekkel alatdmasztva, és ugy terveztik, hogy
pokoli vicces lesz! Ugy gondoltuk, hogy eléttiink
meg senki nem irt semmi ilyesmit.

Mikozben Barbara tovabb korteskedett a
telefonkonyv  els6 harom  betijénél, én
szeminariumokon adtam eld, esténként pedig a
szulet6ben 1évO kéziratot olvastuk ujra meg ujra.
Két évvel késdbb, 1998-ban készilt el. Kinyitottunk
egy Uveg pezsgét a vizimalmunkban, és
koccintottunk a jovére.

Anglidban, az M40-es autopalyan autoztunk a
kézirattal, amikor nagy nyugalommal azt mondtam
Barbaranak: ,Ez az, bébi! Ez a visszatérésunk!
Feljutunk a csucsra!” Tudtuk, hogy nyerd lap van a
keziinkben!



Olaszorszag, Portofino, amikor kitalaltuk a
Miért nem képesek tobbfelé figyelni a férfiak?
Miért nem tudnak eligazodni a térképen a nék?
cimet.

Cselekvesi terviink

Ugy dontottiink, hogy magunk adjuk ki a Miért nem
képesek tobbfelé figyelni a férfiak? Miért nem
tudnak eligazodni a térképen a nok? cimi
konyvinket, hogy a lehetd legnagyobb
nyeresegunk legyen bellle. ElGszor Ausztraliaban
adtuk ki, mert bar Ausztralia nem nagy piac,
gyorsan a bestseller listara juttathattuk a konyvet,
és a megszavazott bizalmat fel tudtuk hasznalni



arra, hogy nagyobb, nemzetk6zi konyvpiacokon is
eladhassuk. Nagy médianyilvanossagra volt
szukségunk, és erre az volt a moédszerink, hogy
elvégeztik az ujsagirok munkajat. Ha szerz6 vagy,
soha ne varj arra, hogy felfedezzenek - ird meg a
cikkeket, és juttasd el a meédidhoz! Sajat
f6cimeinket, torténeteinket és témainkat mi irtuk
meg, ezutan atadtuk a megfelel6 ujsagironak.
Mindig ellentmonddsos, provokativ sztorijaink
voltak, és rendszerint az éppen aktualis,
politikailag korrekt gondolkodasmoddal szembe
mentink. A politikai korrektség viragkorat élte,
akkoriban divatos volt azt szinlelni, hogy a n6k és a
férfiak ugyanugy gondolkodnak. Visszatértink
Ausztralidba, megirtuk sajtokozleményeinket, és
utnak inditottuk a Miért nem képesek tobbfelé
figyelni a férfiak? Miért nem tudnak eligazodni a
téerképen a nok? ciml konyvinket. Ilyen cimeket
adtunk a sajtokozlemeényeinknek:

Miért buta libdk a nok?

Miért nincs a férfiaknak halvanylila géziik sem
arrol, hogyan legyenek jo szeretok?

Miért nem tudnak a néok tolatva parkolni?

Miért tudnak a ferfiak egyszerre csak egyfelé
figyelni?

Miért beszélnek egyfolytaban a n6k?

Miért nem veszik feleségiil a feministakat?



Tudtuk, hogy a politikai inkorrektség
meédiafigyelmet fog kapni. Az  ismertség
megszerzésének pedig egyik bevalt modszere, hogy
ellentmondasos vagy. A legtobb szerz6, zenész,
muvész és szinész olbe tett kézzel varja a nagy
attorést jelento telefonhivast, amely ritkdn torténik
meg. Mi a sajat hajonk kormadanyosai akartunk
lenni, és oda hajozni, amerre mi akarunk,
fuggetlenil a széliranytol.
Vedd kezedbe az iranyitast! Ne vard, hogy

felfedezzenek!

Hamarosan rajottink, hogy az ausztral feministak
engem baseballutével keziukben kovetnek, és
barmit mondok, azt le akarjdk csapni. Am azt is
észrevettik, ha Barbara mondta ugyanazt a dolgot —
pontosan ugyanazt -, a feministak altaldban
elfogadtdk, vagy akar le is nyligozte Oket. Ezért
kifejlesztettink egy jofiu/rosszfiu jatszmat, ahol én
voltam a provokator és Barbara a békéltetd.
Szamunkra ez bevalt, mert a feministak tAmadasait
nem vettik magunkra, hanem arra hasznaltuk,
hogy a konyvinket mindenki megismerje, és a
nagykozonség imadta is. Egy hénapon belil a Miért
nem képesek tobbfelé figyelni a férfiak? Miért nem
tudnak eligazodni a térképen a nok? az ausztrdl
bestseller lista els6 helyére kerult, és harom



honapig ott is maradt, mikézben 50 000
példanyban kelt el. Visszatértiink az uzleti életbe!

The Hit List TOP 10 BOOKS

POSION AFTER TfLE .

1 Why Men Don’t Listen ... (1) Allan & Barbara Pease 3
2 The Sound of One Hand ... (3) Richard Flannagan 3
3 The Color of Water (7) James McBride 57
4 Angela's Ashes (6) Frank McCourt 102
5 Ralnbow Six (2) Tom Clancy 6
6 Memoirs of a Geisha (10) Arthur Golden 7
7 Belleve and Achleve (4) Paul Hanna 4
8 A Monk Swimming (5) Malachy McCourt 12
9 Polint of Origin (-) Patricia Comwell 12

10 Deja Dead (-) Kathy Reichs 3

WEEK ENDING SEPT, 20, *IN CURRENT FORMAT,

SOURCE: DYMOCKS BOOKSELLERS

Az akadalyok és a torlaszok lekiizdése

Ausztraliai sikerink utdn szamos egyesult
kiralysagbeli kiadonak arultuk a konyvet, de nem
mutattak érdeklodést. Ismerds sztori - nem
ismertek minket, nem ismerték a témat, és
0sszességeben tul kockazatos volt szamukra. Azt
mondtak, hogy gondolataink érdekelhetik az
ausztralokat, de a briteket nem. Ezért eldontottuk,
hogy létrehozzuk sajat konyvforgalmazo cégiinket
Nagy-Britanniaban, és mi fogjuk a sajat piacunkat
ellendrizni. Elszantak voltunk, hogy terveinket
véghez visszuk, fuggetlenil attol, hogy barki mas
mit mond, gondol vagy tesz. Hamarosan



megtudtuk, hogy a konyvforgalmazas az Egyesilt
Kiralysaghban ugyanolyan, mint a konyvkiadas -
zart kozosség, ahol mindenki ismeri egymast. A
probléma megint az volt, hogy senki nem ismert
benniinket, és a szerzdi, sajat kiadast nem tartottak
sokra.

Barbara azt tlizte ki célul, hogy az orszag harom
legnagyobb konyvforgalmazojanak a legjobb
baratja lesz. Hetente hivta Oket, jegyzeteket kuldott
nekik, otleteket ajanlott, és olyan sokat ,satorozott”
veluk, hogy megszoktdk a jelenlétét. Felhivott
minden mend ujsagirot az Egyesult Kiralysagban,
és baratsagot kotott a Daily Mail egyik ujsagirojaval,
aki imadta a konyviinket. Beleegyezett, hogy ebben
a tekintélyes ujsagban egy haromnapos
cikksorozatot készitsen rolunk. Fontos
megjegyeznem, hogy mire a Daily Mail
beleegyezett a sorozat lekozlésébe, Barbara mar 18
elutasitast gytjtott be mas, nagyobb ujsagtol és
magazintol. A szamok jatékat jatszotta.

Tervink részeként mindennap felhivtuk az
orszag nagyobb konyvesboltjait, hogy
megkérdezziik, a polcaikon van-e a Pease-konyv.
Nyilvdn nem - soha nem hallottak rola. Ezzel
viszont  keresletet teremtettink, mivel a
konyvesboltok kérdezgetni kezdték a
forgalmazokat, hogy van-e nekik a konyvinkbdl. A
konyvesboltok lassanként elkezdték rendelni — 10



példanyt itt, 20 példanyt ott, és néha 50-et. Barbara
csomagolta 0ssze ezeket, és mindennap elsétalt
veluk a postara. Végil sikerilt meggy6znie egy
konyvforgalmazot, Jimet, hogy segitsen az
attorésben. Jim mar tobb konyvesboltban hallotta a
torténetiinket, és olvasta a Daily Mail sorozatat, igy
szivesen megadta volna a kezd6lokést. Barbara
ekkor mar hat honapja naponta hivogatta, és a
konyvesboltoktol is 0zOnlottek hozza a hivasok,
hogy hol talalhat6 ez a gyalazatos cim{ konyv. Jim
beleegyezett, hogy atvegyen 500 példanyt
bizomdanyba, probaként. Figyelmeztetett, ha nem
fogy a konyv, az rossz fényt vet rank, és a boltok
visszakuldik a konyveket. Barbara leforrazva érezte
magat. Mar egymaga eladott ennél tObb példanyt,
kozvetlenil a konyvesboltokba!

Jim 500 példanya az els6 nap elkelt. Ezért atvett
meg 2000 példanyt. Ez egy hét alatt fogyott el.
Harom honap mulva bestseller szerzdk lettiink
Nagy-Britanniaban.



Barbara és sziilei az uj nagy-britanniai
otthonunk, Umberslade Hall elott.

Uj otthonunk

Talaltunk egy gyonyorl lakast egy tekintélyes, 17.
szazadban atalakitott haz fels6 emeletén, amelyet
400 000 ausztrdl dollarért arultak. Egy 1d6s par,
Maisy és Eric voltak a tulajdonosok. Felajanlottunk
Ot szazalék elOleget (ekkor csak ennyink volt), és
vallaltuk, hogy egy éven belul Kkifizetjuk a
fennmaradd Osszeget a konyveladasainkbdl.
Hallottdk mar a torténetinket Tonytdl, az
ingatlanostdl, és olvastak rolunk az ujsadgokban. A
segitségiiket kértik, hogy egy évig konnyitsenek



anyagi helyzetiinkén, és igent mondtak. Oket is
lazba hoztak a terveink, igy egy év mulva meglett
az elso sajat brit otthonunk! Az ezt kdvet6 6t évben
itt éltink, és végul a legnagyobb részben
tulajdonosai lettink ennek a nagyszerd, torténelmi
épuletnek. Umberslade Hall a neve, Henley-in-
Arden hatardban, pontosan ott, ahol a rajzszog a
térképbe furodott harom évvel azelott.

Soha nem adtuk fel

Sok olyan napunk volt, amikor sivarnak tint a jovo,
vagy nem ugy alakultak a dolgok, ahogy szerettik
volna. Azonban, ha vannak vilagosan
megfogalmazott céljaid, akkor abban vagy motivalt,
hogy a végeredményt 1lasd, nem pedig az eldtted
allé akadalyokat. Célok nélkul az embereket az
elottuk allo torlaszok motivaljak, vagy az, hogy mi
fog veluk torténni legkozelebb. Statisztikailag
nézve a legtobb legkdzelebb torténé dolog nem
vezet eredményre. Amikor belevagsz egy uj cél
megvalositasaba, a 80-20 szabaly azt jelenti, hogy
80 szazaléka annak, amit eleinte elvégzel, nem
vezet eredményre.

Folyamatosan hivogattuk a nagyobb tévé- és
radiéshow-kat, szorakoztato és motivalé
musorbetétekrdl szold otletekkel bombaztuk oOket,
és hamarosan a brit tévé rendszeres szerepl6jévé



valtunk. Ez a siker vezetett ahhoz, hogy elkésziilt
kilenc nagyobb dokumentumfilm, és a sajat,
tizrészes sorozatunk a konyveink alapjan.
Felkapotta valtunk! Barbara meggydzott egy, az
Egyesult Kiralysdgban nagynak szamito kiadot,
hogy legyen a forgalmazonk, és hat honap sikere
utan 1 millio ausztral dollart ajanlottak a Miért nem
képesek tobbfelé figyelni a férfiak? Miért nem
tudnak eligazodni a térképen a nok? konyvink
kiadasanak jogaért.

Oriiltiink, és le is ny(igozott minket az ajanlat,
de ugy gondoltuk, ha nekik megér egymilliot,
akkor ugyanazt mi magunk is megtehetjuk, és
tizszer annyit kerestink. Ne feledd, legf6ébb célunk
az Ujboli anyagi fuggetlenség volt! Ha nem az lett
volna, talan elfogadjuk az osszeget. Ehelyett brit
kiaddva valtunk.

Ne a kereteken kiviil probalj meg gondolkodni,
hanem szabadulj meg a keretektol!

A Daily Mail ujsagirojat felvillanyozta, hogy
felilhetett az altalunk kiagyalt hullamvasutra, és
orommel segitett még tobbet. Hat honap mulva
bemutatott egy brit-amerikai irodalmi tgynoknek,
Dorie Simmondsnak, aki azt mondta, hogy el tud
adni minket és a konyveinket kulfoldi kiadoknak.



A Pease-Simmonds-partnerség ezutan 20 millio
konyvet adott el a kovetkezd tiz évben, 54 nyelven,
és megirtunk még hét bestsellert. A kovetkezd
évtizedben ugy turnéztunk vilagszerte, mint a
rocksztarok, évente 20-30 orszagba latogattunk el,
és tobb tizmillio rajongot vonzottunk. Azt az életet
éltik, amelyet akkor vizualizadltunk, amikor a
vilagtérkép mellett alltunk és az 4j célokat tlztik
ki Kkicsi, sydney-i hazunkban.

Ebben az Orult iddszakban szlletett egy
Europaban kasszasikert hozo mozifilm, a Warum
Midanner nicht zuhdéren und Frauen schlecht
einparken? (Miért nem figyelnek a férfiak, és miért
nem tudnak parkolni a n6k?). Europaban tobbfelé
leadtak a tévében is, és szinpadi show lett beldle
Parizsban, Lyonban, Rd&maban, Pragaban és
Amszterdamban.

Woche Rang Titel Verl. 29.11-05.12 Woche
1 WARUM MANNER NICHT ZUHAREN... CON 1,542,227
2 AMERICAN GANGSTER UPI 1,011,695
3 SCHWERTER D. KANIGS-DUNGEON S. FOX 878,900
4 NACH 7 TAGEN - AUSGEFLITTERT UPI 497,312

Egy nemzetkozi, havonta megjelend tanacsado
rovatot hoztunk létre, amelyet legsikeresebb
idGészakaban 20 millidan olvastak. 2005-ben 0t
cimmel szerepeltink az eurdpai bestseller listan,
és mi lettiink a vilag legkelend6bb ismeretterjeszto
irodalmi szerz6i, és 0sszességében a masodik



helyen alltunk J. K. Rowling Harry Potter kdnyvei
mogott. Nagy utat tettink meg Kis, csotanyos,
ausztral hazunktol és az anyagi cs6dbol.

TASCHENBUCH
BESTSELLER

Allan Pease/Barbara Pease
Warum Ménner nicht zuhoren... .

Allan Pease/Barbara Pease ece
Der tote Fisch in der Hand o e

Dietrich Schwanitz Sl e
Bildung

Lou Paget °°':“""
Die perfekte Liebhaberin 72 Wocre &

Néhany konyviink nehezen érte el az elsé
helyezést a listan, mert mas konyveinket kellett
megel6znie. Barbarat meghivtak a Lipcsei
Konyvvasarra, és dijat kapott az els6 egymillio

német nyelvii eladott példanyért.

Miért nem képesek tobbfelé figyelni a férfiak? Miért
nem tudnak eligazodni a térképen a ndék? cimi
konyvinkbél végul tobb mint 12 millio példany
kelt el. A folytatasa, a Why Men Don’t have a Clue
and Women Need More Shoes (Miért nem eértenek
semmit a férfiak, és miért kell a néknek még tobb
cip0?) pedig tobb mint 3 milli6 példanyban, A
testbeszéd enciklopédidjal® tébb mint 2 millid



példanyban, és a Kérdezni tudni kelll 2 millié
példanyban kelt el. Az orosz, kinai, hindi, indonéz
és mas nyelveken kiadott kalozkiadasokkal egyiitt,
becslések szerint 60 milli6 Pease-konyv van
forgalomban.

Fontos megjegyeznink, hogy a fentiekben
hatalmas, nemzetkozi sikeriinkrél volt szé. Am
minden egyes el6relépés utan gyakran harom
1épést Kkellett visszafelé tennink. A Kkezdeti
erdfeszitéseinknek kortiilbelil 20 szazaléka vezetett
el a fentiekben leirt eredményekhez - a
probalkozasaink maradék 80 szazaléka nulla
eredményt hozott. A szamok jatékat jatszottuk,
kézzel irt, vilagosan megfogalmazott céljaink
voltak, hataridékkel. Az ahitott eredmeényt
folyamatosan vizualizaltuk, és naponta hasznaltuk
a megerdositéseket. Ha ezt teszed, segitséget kérsz,
és eldontod, hogy Kkitartasz, fiiggetlenul attol, hogy
barki mas mit mond, gondol vagy tesz — a vart
eredmény nem marad el.

Belépo Oroszorszagba

1990-ben célként fogalmaztuk meg, hogy meg
fogjuk hoditani a vilag legnagyobb, érintetlen, am
hatalmas piacat — Oroszorszagot. Azt terveztuk,
hogy odautazunk, megismerkedink befolyasos
emberekkel, és kozszereplokké valunk. ElGszor a C



listara tettik, hataridé nélkil, mert nem lehetett
vizumot kapni a beutazashoz. 1990-ben, amikor
kitlztik a célt, a Szovjetunio kommunista allam
volt a vasfliiggony mogott. Szinte lehetetlen volt
beutazni, konyvkiadasrol és konferencia-el6adasrol
nem is beszélve. Ennek ellenére ez izgatott minket,
mivel nyugati szerzd és el6ado még soha nem tette
meg. A kémek, a kémkedés és a KGB - az 0sszes
James Bond-os dolog - is Oroszorszag védjegyei
voltak, szoval, felvettiik a C listara.

Amikor megemlitettik ezt a célunkat, sokan
hoztak fel ellenérveket, hogy miért nem
megvalosithatd, és csak energiapazarlas lenne
megprobalkozni a bejutassal. Emlitették a
hideghaborut, a  vasfuggonyt, a nyugati
allampolgarok rejtélyes eltlinését, a maffiat, a KGB-
t;  valdszinlleg rabldas aldozatai leszink,
meggyilkolnak, vagy ellopjak a vesénket.
Megkoszontik az informaciokat, elismertik a
bennuik rejld igazsagot vagy az illet6
véleményalkotashoz valo jogat, és hagytuk, hogy a
RAR tovabb keresse a valaszokat.

Attol a pillanattol kezdve, hogy az orosz célt
leirtuk, rogton  mindenhol  Oroszorszaggal
kapcsolatos dolgokat vettiink észre — a tévében, az
ujsagokban és magazinokban - és orosz akcentust
hallottunk magunk korul. Ha nem taplaljuk a RAR-
ba ezt a célt, soha nem lattunk vagy hallottunk



volna semmit, ami orosz. Amikor Gorbacsov
feloszlatta a Szovjetuniét 1991. december 25-én, e C
listas célunk kozelebb kerult a megvaldsulashoz.
Attettiik a B listara, és kétéves hataridé6t tiztiink ki
arra, hogy megkapaszkodjunk Oroszorszagbhan.

A kikotoben a hajo biztonsagban all, de nem
ezert épitenek hajokat.

1992 januarjaban a Kereskedelmi Kamara egy
rendezvényén vettink részt, amikor Barbara
valahol mogottink orosz akcentust hallott.
Korulbelil kétszazan voltak a rendezvényen, de
Barbara kiszurta ezt az akcentust, mert az orosz cél
szerepelt a listankon. Maskilonben soha nem
hallotta volna meg abban a zajban. Igy miikodik a
RAR. Bemutatkoztunk Alexandernek, aki azért jart
Ausztraliaban, hogy uj otleteket vigyen hazajaba,
az uj Oroszorszagha. Nagy lelkesen eladtuk neki a
Testbeszéd kiadasanak és egy szemindariumi és
mediakorutnak az otletét. Konnyen ment, mert
mar tObb mint két éve gyakoroltuk mentalisan.

Két hét eszmecsere €és targyalas utan
megegyezésre jutottunk. Mi megtanitjuk
Alexandernek a konyvkiadas és a PR-kampany
csinjat-binjat. Cserébe 6 keres szponzorokat a
projekt finanszirozdsahoz, és elosztjuk a hasznot.



Alexander azt tervezte, hogy egy PR-kampannyal
inditjuk a ,road show-t” Moszkvaban, és az els6
szeminariummal Szentpétervarott, majd vonattal
Gorkijba utazunk, vissza Moszkvaba, azutan
tovabb. Egyesek arra figyelmeztettek, hogy talan
egy rubel hasznot sem latunk viszont, de mi
tényleg meg akartuk csinadlni - tehat haladtunk
tovabb! Orosz pénzt nem lehetett akkoriban
valtani, igy Alexander beleegyezett, hogy vodkaban
és fekete kaviarban fizesse ki a résziinket. Ezeket
kamionokkal az Egyesult Kiralysagba szallitjuk, és
ott eladjuk, hogy megkapjuk a pénziinket.

Szorakozas a KGB tarsasagaban

A KGB-t feloszlattdk, mire elG0szor repultink
Ausztraliabol Moszkvaba, és a KGB volt ugynokeit
napi 10 dollarért konnyen fel lehetett venni
testdrnek. Mi felvettink harmat. Az volt a dolguk,
hogy megvédjenek, és targyaljanak a helyi
maffidval minden varosban, hogy biztonsaghan
maradjunk. Utazo karavanunk néha akar 11 f6b0ol
is allt - testérok, tévések, PR-ugynokok, Barbara,
Alexander, jomagam és Bill, Barbara apja, aki a
sKifutofiank” lett. Az oroszok mindannyian
cigiztek, vodkaztak, és volt naluk fegyver. Viccesen
megjegyeztem Alexandernek, hogy csak
Barbaraval nekiink kettbnknek nincs fegyverunk.



Nagyon zavarba jott, és megigérte, hogy a
legkozelebbi nagyvarosban szerez nekink egyet!
Moszkvdban eladott minket nagyobb tévés
beszélget6és miisorokba és mas médiakba, majd
felszalltunk az akkor nemrég Szentpétervarra
keresztelt Leningradba tarto vonatra.

1992 marciusaban mint hirességek jartuk
Oroszorszagot, hatalmas kozonség el6tt tartottunk
szeminariumokat, a tévében és a médidban
szerepeltink mindenhol. A szeminariumokat
filmre vették, majd tévésorozat készult beldluk,
amelyet minden szombaton, tobb mint egy éven
keresztul sugdaroztak, korulbelil 70 milliés orosz
nézokozonseg el6tt. A TestbeszédbOl els6 korben
egymillio példany jelent meg Oroszorszaghan, ami
négy hét alatt elfogyott, igy Alexander ujabb
egymilli6  példanyt nyomtatott. = Nemsokara
Oroszorszag legismertebb szerzoivé valtunk.

,Vigyél be a Kremlbe!”

A kommunizmus 0sszeomlasa utan
tanulmanyoztuk a nemzetkozi tévében megjelené
orosz politikusok viselkedését. A médiaérdekl6dés
fokozott volt irdnyukba az Oroszorszagban zajlé
dramai valtozasok miatt, de barmiféle
médiaképzes hijdn ezek a politikusok agressziv,
esetlen és alkalmatlan benyomast keltettek a



nagyvilagban. Az volt a terviink, hogy meggy6zzik
oket, hogy életbe vagoan fontos az els6 jo
benyomas, amikor a vildg mas vezetdivel
talalkoznak, és hogy szikségik van a
segitséguinkre. Azt szerettiik volna, ha Borisz Jelcin
orosz elnok lenne az elsd tanitvinyunk, de
Alexander szerint tulsdgosan kiszamithatatlan és
megbizhatatlan. Jobban jarnank, ha a
meédiaképzési konferenciat mas, egyuttmikodébb
magas rangu politikusok részvételével tartanank. A
megfeleld politikusok megtaldlasara iranyuld
néhany sikertelen probalkozas utdn Alexander
elmondta, hogy van egy bardtja, aki ismeri a
szentpétervari polgarmestert, Anatolij Szobcsakot.
Szobcsak volt Oroszorszag els6 demokratikusan
megvalasztott politikusa, akit haladd szellemiinek
tartottak. Alexander kapcsolatba 1épett vele, hogy
megemlitse neki elképzelésiinket, amely szives
fogadtatasra talalt! Ha nem kaphatsz segitséget az
els6 embert6l, kérd meg a kovetkez6t, majd az
utana kovetkezdot! Szobcsak megszervezte, hogy 300
ujdonsult politikus vegyen részt a Kremlben
rendezendd konferenciankon, amelynek a Hogyan
legylink hitelesek a nemzetkozi médiaban? cimet
adtuk. Csak magas rangu politikusok és kozjogi
meltosagok vettek volna részt rajta, koztuk
Szobcsak uj helyettese, a volt KGB-tiszt, Vlagyimir
Putyin.



A Gorkij felé tarto halokocsis vonaton: Barbara
édesapjaval, Bill-lel, orosz uigynokeinkkel,
rengeteg vodkaval, fegyverekkel és a kinti

minusz tizfokos hideggel.



Alexander, Barbara, Bill és orosz
udvartartasunk. Kitalalod, melyik négynél van
kozuluk fegyver?

Az egyik ,lehetetlen”, két évvel korabbi, C listas
célunkbol az kerekedett ki, hogy tévéhirességek
lettink az 4j Oroszorszaghan, sajat KGB-
ugynokeinkkel utazgattunk, és Vlagyimir Putyin
vart benninket a Kremlben. Jobb, mint egy James
Bond-film!

Megérkeztink a Kremlbe, és egy pazar, igazi
sztalinista szinhdazterembe vezettek minket, a
szemindrium helyszinére. Amikor Vlagyimir
Putyin belépett, nem az az ellendllhatatlan
megjelenéstt figura volt, akire szamitottunk.
Vékony, komoly ember benyomasat keltette, de



jelenléte a teremben mindenki figyelmét magara
vonta. Putyin volt a KGB egyik sakkmestere, aki
olyan ember hirében allt, aki mindig elvégzi a
munkat. A helyettes polgarmesteri tisztség volt a
belépdje a politikaba és a magasabb szintek felé.

Aznapi rendkivul sikeres konferencidankon az
oroszok megtanultak, hogyan Kkelthetnek jo
benyomast a tévékamerak elOtt, és hogyan
fogadtassak el magukat a vilag tobbi részén. Akkor
nem tudatosult benniink, de tanui lehettiink
Oroszorszag egyik — mind politikusai, mind lakoi
szamara — torténelmi fordulopontjanak. Ma évente
mintegy harom honapot itt toltink, és az orszag az
egyik legnagyobb konferenciapiacunk.

Osszegzés

A RAR akkora hatalommal bir, hogy barhova elvisz,
ahova csak el akarsz jutni. A személyi GPS-ed.
Minddossze annyit kell tenned, hogy eldontod, majd
leirod, hogy mik azok a célok, amelyeket szeretnél
elérni. Listazd ezeket A-tdl C-ig, és tlizz ki hataridét
az A listas tételekhez! Amikor a megvalositas
mikéntjei elkezdenek korvonalazodni, készits
tervet belOluk! Ezutan haladj el6re, fuggetlenul
attol, hogy barki mas mit gondol, mond vagy tesz!
Vedd fel az Uj szokasokat, amelyek sziikségesek
utad megkonnyitéséhez, alakits ki pozitiv



megerositéseket, és haszndld a vizualizaciot! Barmi
is torténjen ezutan az uton, a dolgokat szemléld a
vicces oldalukrol! Barbaraval mi is mindig ezt
tessziik, mert tudjuk, hogy mikodik! Nalad is be
fog valni, mihelyst gy dontesz, hogy haszndalni
fogod.



15
Mondd meg a testednek, mit
tegyen!

test

N

Szamos kutatds alatamasztja, hogy az agy képes
figyelemre mélto teljesitmény elérésére utasitani a



testet. Az alabbi torténet bizonyitja a RAR hatalmat,
és kihangsulyozza konyvink tanitasait. Az aldbbi
esemeények velem és Barbaraval torténtek meg, és
olyan eredményhez vezettek, amely nem
hasonlithatd semmi madshoz, amit valaha
megtapasztaltunk.

Két évvel prosztatardk-diagnézisom és a
rakellenes kezelés utan Barbaraval ugy dontottink,
hogy gyereket vallalunk, annak ellenére, hogy a
siker esélye szinte a nullaval volt egyenlé.
Csaladtagjaink megdobbentek, és néhanyan nem
tudtak felfogni, miért tdztik ki ezt célul, tekintve
korulmeényeinket és életkorunkat. 52 éves voltam,
a  prosztatardkra  kapott kezelések  miatt
életképtelen spermiumokkal. Barbara 41 éves volt,
ami bioldgiailag Oregkornak szamit a fogantatds
szempontjabol. El6z6 hdazassagainkbol osszesen
négy gyerekiink volt - két lany és két fiu.
Tudatdban voltunk annak, hogy ez olyan nagy
hordereji dontés, amely meg fogja valtoztatni az
életinket. Az el6z6 15 évben utazgattunk a
vilaghan, szadmos orszdgbhan bestseller szerzoknek
szamitottunk, és hihetetlentil jol szdrakoztunk!
Ujra jol &alltunk anyagilag, és a hatar csak a
csillagos ég volt! Am arra is rajottiink, hogy semmi
maradando nyoma nem marad annak, hogy egy
par voltunk valaha. Nincs igazi hagyaték - csak
autok, pénz és ingatlanok. Ha az életed csak a



pénzkeresésrdl €s a birodalomeépitésrdl szol, akkor
nem sok mindent hagysz magad utdn. Szerettik
volna, ha a jovoben 1is lesz bizonyiték a
létezésiinkre - és nem korhazi vagy konyvtari
emléktablara gondoltunk. Ezért hatalmdaba keritett
benniinket az 1uj, kozos gyerekek gondolata, igy
kovetkezd, nagyobb célként ezt tiztik ki magunk
elé. Atbeszéltik, hogy ez hogyan fogja
megvaltoztatni a csaladtagok kozotti kapcsolatokat,
mindenKkit beleértve, és hogyan kezelnénk az ebbdl
adodo lehetséges forgatokonyveket. A legtobb
csaladtagunk teljes mértékben ellenezte, a legtobb
baratunk pedig a megdobbenéstdl széhoz sem
jutott. Szdmunkra viszont paros 1étezésink szamos
szilkségletét ez elégitette volna ki. Ugy dontottiink,
hogy sajat magunkat mindennél és mindenkinél
elébbre helyezzik, és elindulunk ezen az uton
fuggetlenul attdl, barki mdas mit mond, gondol vagy
tesz. Az els6 probléma abbol adddott, hogy -
statisztikai értelemben - szinte a nulldval volt
egyenld az esélye annak, hogy megtorténjen.
Azonban eldontottik, hogy mit akarunk, és tudtuk,
hogy a hogyan nemsokara megmutatkozik.

Ime egy bejegyzés a naplémbdl, amit akkoriban
vezettem:

Spanyolorszag, 2002. december 2.
Eldontottiik, hogy lesz még gyerekiink - elég



ambiciozus terv? Nekem nincs prosztatam,
sugarkezelésen estem at, és elkototték az
ondovezetékem, Barbara pedig 40 felett jar! Ez a
célkitiizés igazi probatétele! Most probaljuk meg
kitalalni, hogyan csindljuk meg - szerintiink két
lanyunk lesz —, de még nem vilagos a mikéntje. Ha
kel béranydat is haszndlhatunk. Legrosszabb
esetben orokbe fogadunk. Ez lesz a kovetkezd
negyven évre szolo uj életiink kezdete. Még nem
tudjuk, hogyan, csak azt, hogy valahogy véghez
fogjuk vinni, és igazabol ez szamit!

1. kor

A listankra kézzel felirtuk vilagosan
megfogalmazott célunkat: Még ketté egészséges
gyermek. Keresgéltink az interneten, mindent
megnéztuink a  fogantatdssal = kapcsolatban.
Beszéltink termékenységi specialistakkal,
nogyogyaszokkal és urologusokkal arrol, hogy
hogyan tudjuk ezt a bioldgiailag eléggé kétséges
célt elérni. Elég kidbrandité volt az a sok torténet
egeészséges, fiatalabb parokrdl, akiknél nem jott
létre a fogantatds. Majd lombikbébi-specialistakkal
konzultaltunk, akik nem voltak derdlatok, és elég
kevésre becsulték a siker esélyét. Ha pedig nem
produkalok életképes spermat, akkor jobb, ha el is
felejtjuk az egészet. Az egyik uroldgus azt mondta:



»,Egyébként is rakban fogsz meghalni, Allan, akkor
miért akarsz gyerekeket?” A megjegyzés tovabb
erfsitette az orvosi szakma iranti lenézésiinket,
amely énbennem a rakkezelés alatt alakult Ki.
Néhany baratunk és rokonunk szerint az uj
gyerek gondolata dnmagaban is felelGtlenség a mi
korunkban, kulonosen, ha figyelembe vessziuk
rakos kortorténetemet. Masok azt emelték ki, hogy
még ha sikerul is, én 76, Barbara pedig 65 éves
lesz, amikor a gyermekiink eléri a 21 éves Kort. gy
hat parkolopdalyara tettiink minden orvost, rokont
és masokat, akikro6l ugy lattuk, hogy szandékukban
all eltériteni minket céljainktdl. Ehelyett azokat az
uj baratsagainkat apoltuk, ahol tamogattak
benninket. Az igaz baratok mindenben
tamogatnak, mindegy, hogy dontottél. Esziinkbe
sem jutott, hogy tul oregek lennénk szildnek!
Gyermekeink meg fognak sziletni, fuggetlenil
attol, barki mas mit mond, gondol vagy tesz, és azt
terveztik, hogy testileg és szellemileg is frissek és
fiatalok maradunk. Azaz sportolni fogunk,
vigyazunk a vonalainkra, odafigyelink az
egészségi allapotunkra és az étkezésinkre, igy Uj
gyerekeink életében is részt tudunk majd venni.
Ne feledd, ha valaki nem jart azon az uton,
amelyiken te akarsz végigmenni, nem tud tanacsot
adni abban, hogy mit kellene tenned. Legfeljebb
sajat hozzdaallasat és korlatait tudja kivetiteni rad.



A statisztikak tukrében

Célunk esetében a sikerarany 31 szazalékos volt a
35 éven aluli, és 4 szazalék korulire zuhant a 42
éves nokneél, ezenkivil Barbara varhatéan gyenge
petesejteket termelne. Mindezt spermahianyos
allapotommal kombindlva a fogantatas esélye 2
szazaléknal is kisebb volt.

Tovabbd azt is elmondtak, hogy Barbara
koraban a sikeres kihorddas esélyei is alacsonyak. A
kulonféle rendellenességek, a halvasziletés, a
genetikai hibak és a Down-szindroma el6fordulasa
is nagyobb. Ha volt valaha cél, amelynek ellene
sz6lt minden és mindenki, akkor ez az volt az. Am
legrosszabb esetben Orokbe fogadtunk volna, és ez
még mindig egy nagyszerl B terv.

A kovetkezd 1épésben egy sorozat heremitéten
estem at abbdl a célbdl, hogy megallapitsak, van-e
életképes spermam. Az eredményeim rosszak
lettek — a spermdm nem volt életképes, mivel a
rakellenes sugarkezelés tonkretette. ,Felejtsd el -
vegyél kutyat!” — mondta az egyik urolégus. Igy 6t
dobtuk, szinetet tartottunk, hogy rendbe jojjunk,
és Ujra keresgéltiink az interneten. Ugy dontottiink,
hogy ezuttal mi fogjuk iranyitani a projektet, és mi
valunk szakértokké, hogy kijeloljuk a sajat
utunkat. Ha ,szakértok” vagy mas, jO szandéku
emberek azt mondjak neked, hogy valamit nem
lehet megcsinalni, keress uj szakértOket és uj



baratokat, akik hisznek benned, és abban, amit el
akarsz érni! Latod, ha mi hallgattunk volna a
szakértbkre, amikor el6szor diagnosztizaltak nalam
rakot, akkor valészinilileg mar rég halott lennék.

Ne fogadd el azok tanacsat, akik még soha nem
csinaltak azt, amit te akarsz megtenni.

2. kor

A sperma csupancsak az emberi DNS hordozoja,
ezért ugy dontottink, hogy mozdulatlan spermam
mindenképp begyijtjik, és Barbara petesejtjeit
lombikban megtermékenyitjiik vele. Igy hét
kijeloltik a spermakivétel datumat, és a golydimat
ismét a vagodeszkara raktam. Barbara 26 napos
hormonkezelést kapott annak reményében, hogy
elég petesejtet fog termelni ahhoz, hogy a szamok
jatéka eredményt hozzon.

Kijeloltik a DNS-em Barbara petesejtjébe
juttatasanak, és a sikeresen megtermékenyult
embridk betlltetésének a napjat is — az orvosokat
lenyligozte, hogy Barbara 27 ,tisztességes
mindségll” petesejtet termelt. Ezek mindegyike
megkapta a Dbegyijtott spermam DNS-ét, és
mindegyik megtermékenyitésre Kkerult. Szent
Habakuk! Egy egész focicsapat! Nemsokdara sajat



ovodat kell nyitnunk! Az elkdvetkezendd 6t napban
megfigyeltik az embriokat, hogy lassuk, mennyi
fog életben maradni, és lesz-e belltetésre
alkalmas.

A hatodik napon az igen lelkes Barbara és Allan
arra ment be a kdrhazba, hogy egyik embrio sem
élte tul. Nem sikerult nekik. Elvesztettik az egész
csapatot.

Teljesen 0Osszetortink. Barbara napokig nem
volt képes beszélni. Lesokkolodott, és feldulta, hogy
az eljaras totalisan cs6dot mondott. Az ezt koveto
néhany hétben elkezdtink beszélgetni, és ugy
dontottink, hogy ujra megprobaljuk hat honap
mulva, amikor testileg mar rendbe jottink. Ez azt
jelentette, hogy golyéim maradéka ismét a
vagodeszkara kerul a cél érdekében, és Barbara
yjra felveszi a hormoninjekcié-kurat.

Az orvosok nem tandacsoltdk, hogy ujra
belevagjunk, mert ezuttal még nehezebb lesz
szamunkra, és mindketten majdnem egy évvel
oregebbek lesziink. Nyugodt hangnemben azt
valaszoltuk nekik, hogy ha nem segitenek, majd
talalunk olyat, aki igen. Vissza a netre!

Ha a ,tanacsadoid” nem hisznek benne, hogy
eléred a céljaid, keress 0j tanacsadokat! A te
célod, nem az ovék. Ok csak tanacsadok,



akiknek véleményiik van.

3. kor

A végcélra oOsszpontositottunk, nem az éppen
aktualis sikertelenségre, és ez motivaloan hatott
rank. Hallottunk egy pekingi orvosrol, aki
tokéletesitett egy olyan technikat, amelynek
segitségével a nostény malacokat ugy
termékenyitette  meg  mesterségesen, hogy
kozvetlenul a him malacok DNS-kodjat vonta ki. A
Sydney IVF (Sydney Termékenységi Kozpont) nem
sokkal azel6tt meghivta Ausztralidba, hogy a
technologiat az embereken tesztelje. A 1ényege az,
hogy nem a spermiumokra, hanem a DNS-forrasra
vadasznak. Begytljtik, majd kozvetlenuil a
petesejtbe helyezik ugyanugy, ahogy az emlitett
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 sugarkezelésem miatt. Most ujbol
megoperaltak, hogy megtalaljak és kivonjak a DNS-
emet. A legtobb ember belesapad és rosszul lesz,
amikor meghallja ennek részleteit. Eltavolitottak a
jobb herémet, és mikozben még osszekottetésben
volt a testemmel, raraktak egy sik feliletre. Majd
szétbontottak, ahogyan a narancsot szoktuk, a
pizzdhoz hasonléan kilapitottak egy



kalapacsszeriiséggel, és az orvos fején 1évo specialis
mikroszkoppal vadasztak a DNS-forrasra.

Eszméletleniil fekszel a mutoasztalon. A sebész
egyik kezében a golyoid, a masikban egy
klopfolo. Minden férfi remalma!

Az eljaras végén a jobb herém maradvanyat labda
formajura osszetekerték — pont ugy, ahogyan a
gyurmat a tenyereddel -, orvosi szalaggal
korbetekerték, visszahelyezték belém, és mindent
osszevarrtak! A mitét egyik hatranya, hogy
beveérzést okozhat (ami velem meg is tortént!) és a
kovetkez6 hat honapban John  Wayne-hez
hasonldan fogsz jarni (ahogyan én is!). Az el6nye,
hogy a hangom magasabb lett, és ki tudtam
énekelni a Beach Boys-hangzast!

Végiil a Bécsi Fiikorusba is elmehettem volna
meghallgatasra.

A petesejttermelés serkentése érdekében a
kovetkez6 hat hétben Barbara naponta Kkapott
hormoninjekciot, hogy készen alljon a DNS-
atvitelre a megfelel6 napon. A rakellenes
kezelésem soran rutinossa valtam az



injekciozasban, igy vallaltam, hogy beadom neki a
napi injekciot. Az egész eljaras fizikailag
mindkettbnk szamara elég kemény volt, de hat
minden értékes cél elérésének megvan az ara.

Barbara még elszantabban akarta, hogy az 6
oldalardl mudkodjon a dolog. Elkezdett a
petesejtjeihez beszélni, és utasitasokat adott nekik.
Elmondta nekik, mit tegyenek, és hogy 0 éppen mit
tett — f6zott, elment futni, vagy dolgozott. Bar a
vizualizdcio lényegi része a célok elérésének,
elkezdtem aggdodni elméjének épsége miatt, és attol
tartottam, hogy osszeomlik, ha az eljaras ismét
kudarcha fullad. Azonban Barbara meg volt rola
gy0z0dve, hogy mikodni fog, ezért petesejtjeivel
mindennap boldogan és részletesen megosztotta a
dolgait. Az orvosi megbeszélésekre és a hazban is
babaelOkét kezdett el hordani. Hlien kovette azt az
elvet, hogy teljes mértékben hinned kell
onmagadban, és soha ne gondolj a vagyottol eltéro
eredményre. Az agyadnak harommilliard sejtje
van arra, hogy utasitasokat adjon a testednek arrol,
hogy mit tegyen. Ugyanezt az elvet én sikeresen
alkalmaztam a rak legy6zésére, tehat Barbara
miért ne mondhatnd meg a testének, hogy
pontosan mit akar t0le?

Alavetettem magam a harmadik heremttétnek
— ezuttal a bal herém kerult a vagodeszkara és az
orvos klopfoloja ald. A DNS-emet ujbol kivontak, és



a hangom még magasabb lett. Tudod, minél
magasabb egy férfi tesztoszteronszintje, annal
mélyebb a hangja. Ezért a baritonoknak kétszer
annyi orgazmusuk van, mint a szopranoknak. A jo
oldala a mitétnek, hogy Frankie Valli-dalokat is
tudtam ekkor énekelni. De soha nem fogom a
,Duke of Earl”-t ujra dalolni.

Kalandunk fenn az égben

A kovetkezd 26 napban Barbara ujabb
hormonkezelésének adagjait naponta hatalmas
tlvel juttattam a combjaba. A lombikbébiprogram
utolso injekcigja, az ugynevezett ,trigger injekcio”
arra utasitja a petefészkeket, hogy felszabaditsak a
petesejtet a begylijtéshez. Tizperces pontossaggal
kell Dbeadni. Az injekcié napjan Sydney-be
repultink, ami egyoras repuldut, és Sydney-be valé
megérkezésunk utan fél oran belil be Kkellett
adnom az injekciot.

Légiforgalmi dugo miatt sajnos a gép 20 perces
késéssel indult. Ott ultink az aszfalton,
szamolgatva, mennyi idénk maradt, a trigger
injekcio készen allt egy hitotaskaban a labaimnal.
Végre mar Sydney repul6teréhez kozeledtiunk,
amikor a kapitany bejelentette, hogy a dugo miatt
meég fél orat varunk a levegOben, a viharos
iddjarasi viszonyok kozepette. A leszallas kozben be



kellett adnom Barbaranak az injekcidt, kiilonben
az egész lombikciklus karba veszett!

Azonnal elmagyaraztam a helyzetet a
személyzetnek, akik azt valaszoltak, hogy nincs
lehet0ség az Ovek kioldasara vagy elmenni a
mosdoba a szurashoz, ahogyan mi azt terveztuk.
Erre azt mondtam, hogy ha nem hasznalhatjuk a
mosdot, akkor ott helyben az tilésen adom be, ami
megrémisztheti a tobbi, mar amugy is ideges utast.
A személyzet ragaszkodott hozza, hogy nem
adhatom be az injekciot, de én elmagyaraztam,
hogy de igen, akar tetszik, akar nem - és elGvettem
a tat.

Arra gondoltam: Mi a legrosszabb, ami
torténhet? Letartoztathatnak érkezés utan, mert
nem kovettem a személyzet utasitasait. Akkor mi
van? Uj, érdekes embereket ismerhetek meg a
bortonben.

Beszéltem a kapitannyal, aki beleegyezett, hogy
hasznalhatjuk az elfiiggdnyozott konyhai részt az
injekciéhoz. Mikozben kioldottuk a biztonsagi
ovunket és elindultunk, a gép 1égorvénybe Kkertlt,
és 0sszevissza razkodott. A konyhai részen Barbara
felhuzta a ruhajat, én készenlétbe helyeztem a tiit,
mikozben prébdaltam egyensulyozni a labdaként
pattogo gépen. Gyorsan és keményen szurtam, a tiit
tovig nyomtam. Barbara felsikoltott, és még jobban
elkezdtek potyogni a konnyei — de én ujjongtam!



Feladat teljesitve!

Kovesd a cselekveési terved, fiiggetleniil attol,
hogy barki mas mit mond, gondol vagy tesz!



Szerzoparos a lombikbébiprogram
hullamvasitjan

Sokféle érzelmet atéltem, mikozben a szerzo-
tanacsado-testbeszédszakért6 Allan és Barbara
Pease a lombikbébiprogrammal kapcsolatos
élményeikrol meséltek nekem.

Magaval ragadott az izgatottsaguk, hogy a 13
egyutt toltott év utdn végul sikerilt nekik a
fogantatas. Osztoztam a kisfiuk megszuletésére
valé varakozasukban. (Barbara nyolc és fél
honapos terhes volt, amikor beszélgettiink.)
Mégis rémisztoen hatott rdm az a hihetetlen
érzelmi élmény, amelyen keresztilmentek.

,Hiaba adtunk tandcsot oly sok parnak az
évek soran, és hidba tudtunk rengeteget arrol,
hogyan mukodik az emberi agy és hogyan
viszonyulnak a parok tagjai egymashoz,
fogalmunk sem volt rdla, hogy micsoda érzelmi
hullamvasut a lombikbébiprogram!” — mondta
Allan. A parnak mar van négy, 21 év feletti
gyermeke el6z6 hazassagaikbal.

,Nagyon akartunk egy kozos gyereket, de
0szintén mondom, az elején azt hittem, hogy
barmi legyen az eredmény, nem fog bantani,
mivel mar vannak gyerekeink, és én amugy is




ra vagyok kattanva mindenféle kutatasra, tehat
mindent megtudtam a folyamat tudomanyos
oldalarol, miel6tt belevagtunk — mondta Allan.
— Ugy gondoltam, hogy nagyszeriien fogjuk
viselni, barmi is torténjen. Mar mindent
tudtunk az emberi viselkedésrdl, s
feltételeztik, hogy ez egy egyszeri folyamat
lesz, de amikor benne voltunk a kozepében,
nem lehetett a helyzeteket uralni, és hagytuk,
hogy az érzéseink elragadjanak bennunket.”

Allan és Barbara id6sebb gyermekeikkel,
Jasmine-nal és Adam-mel, otthonukban, fiuk
szilletése elott.




En személy szerint azt hittem, hogy a lombikbébi-
eljarashoz ugy tudok viszonyulni, mint logikus,
tudomanyos projekthez, de nem igy tortént. Ez
érzelmi élmény és senki nem tud ra a kezdéskor
felkészilni. Ha komolyan el akarod érni a célt -
barmi legyen is az -, szilard elhatarozasra van
szikség ahhoz, hogy megtedd, amit kell, kiilonodsen
akkor, amikor szembesiilsz a nehézségekkel.

Két héttel késébb Barbara ujabb 25 petesejtet
produkalt, én még egy heremitéten estem at, hogy
friss DNS-t gyljthessenek be, amely a petesejtekbe
kerult betltetésre. Ezuttal harom egészséges
embrid lett a jutalmunk - kettd fiu és egy lany. Két
fiu embriot betltettek, a lanyt pedig lefagyasztottak
tovabbi felhasznalas esetére.

Az ¢él6 embri6 méhbelltetése egy teljesen
magaval ragadé élmény. En monitoron kisértem
figyelemmel az eljarast. Spiritualis élmeény.
Mikozben egy oraval késGbb kifelé sétaltunk a
klinikarol, Barbara annyit mondott: ,Terhes
vagyok.” Megnyugtattam €s tamogatasomrol
biztositottam, de nem akartam tdljatszani a
helyzetet, mert a siker esélye statisztikailag igen
kicsi volt. Mar szinte az is csoda, hogy idaig
eljutottunk. Nem akartam, hogy  nagy
megrazkodtatds érje, ha mindez kudarcba fullad,
ami statisztikailag igen valdszinlnek latszott.



Az orvosok elmagyaraztak, hogy a
hormoninjekciék, a heremutéteim és korabbi
orvosi kudarcaink valdjdban csak a konnyebbik
fele a dolognak. Most Barbaranak legalabb 12 hétig
terhesnek kell maradnia, hogy esély legyen a
terhesség kihordasara. Ujra megismételték, hogy
majdnem 43 évesen ennek az esélye csekély.
Aznap este orokbefogadasi szervezeteket
keresgéltem az interneten, €s azt nézegettem, hogy
milyen fajta kutyat fogadjunk orokbe. Nem arrol
van szo0, hogy elvesztettem a hitem; a statisztikai
valoszinlségeket minden vallalkozdsomban
szamitadsba vettem, és mindig készitettem egy
tartalék tervet. Tudtam, hogy muszdaj hinni abban,
hogy képes vagy elérni, amit akarsz, ha kicsi is az
esély ra, de ekkor Barbara végiggondolta a
terhessége tovabbi iddszakat, és utasitotta teste
sejtjeit, hogy mit tegyenek. Még soha nem
hallottam, hogy valaki ezt csinalta volna! Igencsak
ujszeri elgondolasnak éreztem, pedig ugyanaz
volt, amit a rak legy6zésében én hasznaltam. Teljes
szivvel hittem benne, hogy talélem a rakot, és most
megfigyelhettem Barbarat, hogy hogyan hasznalja
a folyamatot egy Uj élet megsziiletéséhez.

Mélységes tisztelet toltott el, mikozben Barbarat
figyeltem, hogy mit tesz a terhességével. Olyan volt,
mint Roger Bannistert nézni, amint lefutja az egy
meérfoldet négy percen belul. Akkor nem mondtam



el neki, mit érzek, mert azt akartam, hogy sikerrel
jarjon, és mar olvastam olyan nokrol, akik
sikeresen végigjartak ezt az utat. Most egylttt éltem
az egyikukkel. Jo férjhez hilien, csendben
idegeskedtem, mig 6 szilard és eltokélt maradt,
titokzatosan nyugodt és biztos abban, hogy legalabb
egy gyerekink fog szuletni - talan kett6. Tovabb
beszélt a magzatokhoz, énekelt nekik, részletesen
elmagyarazta nekik, éppen mit csindl, babaruhat
akasztott a nyakaba, mesét olvasott nekik, és
folytatta a babaszoba berendezését.

2005. marcius 8-an, tizenkét oras, gyogyszerek
nélkuli vajudas utdn megsziletett Brandon Pease.



Brandon Pease hatnaposan.




A par fejet hajt egy sziirrealis élmény elott

Barbara egyetértett azzal, hogy ez a folyamat
volt a legérzelemdusabb élmény az életében, és
valészinlleg az is marad. ,,Az egész olyan
szurredlis volt. Amikor természetes uton esel
teherbe, az csak ugy megtorténik, de a
lombikbébiprogram soran konkrétan lesed,
ahogy a tiisz0id novekszenek, megmeéred 6ket,
latod, ahogyan a sejtek osztodnak, és sz0 szerint
olyan, mint figyelemmel kisérni egy élet
megsziletését.

Két lombikciklust csindltunk végig, és az
elsé utan teljesen 0Osszetortem, mert minden
tiszOm elvesztettem - olyan volt, mintha a
leendd gyermekeimet vesztettem volna el, és
egy haladleset utani gyasz érzése Kkeritett
hatalmaba. Ne felejtsik el, hogy elGtte négy
héten keresztil hormoninjekciot kaptam, tehat
olyan kiegyensulyozatlan voltam, amennyire
csak lehet, és ezek utan kellett rdébredni, hogy
az 0sszes tuszOm elpusztult, és hogy az egész
eszement folyamat kudarccal végzodott!
Teljesen 6sszetort a szivem !

Napokig sirtam, és vigasztalhatatlan voltam.
Allannek nagyon nehéz volt, mert még soha




nem latott igy, és semmit nem tehetett, hogy
enyhitse a szenvedéseim. Mindketten nagyon
nehéz id6szakot éltink meg!”

Barbara elmondta, hogy a masodik
probalkozasnal kicsit 0sszeszedettebb volt. ,A
masodik alkalommal mar tudtam, mire
vallalkozom. Nagyon aggodtam, hogy a
masodik ciklus is sikertelenil végzodik, de
valahogy megis ugy éreztem, hogy mukodni
fog. Amikor megtudtam, hogy terhes vagyok,
nagyon megkonnyebbultem, és boldogsag
toltott el, de még el6ttem allt néhany
legy6zend0 akaddly, hiszen mar id6sebb
voltam, és jelent6s esély volt ra, hogy
elvetéljek. Am nem igy tortént, és ez béven
megérte a mindennapos injekciokat, az érzelmi
hullamzast és a fajdalmat.

Ugy érzem, hogy arra rendeltettem, hogy
mindezt atéljem, és igy megértsem a tobbi not
is, aki ebbe a helyzetbe kerul. Ha nem
tapasztalom meg a sajat b6romon, fogalmam se
lett volna, hogy ez milyen intenziv érzelmeket
valt ki. Végul nagyszerlien alakultak a dolgok,
mert Allan lanya, Jasmine, 23 évesen
természetes uton teherbe esett, és nyolc héttel
utdnam fogja megszilni elsd gyermekét.
Annyira csoddalatos lesz, amikor els6
gyermekink és els6 unokank egyszerre jonnek




a vilagra!”

Barbara és Allan torténete a lehetd
legszebben ért véget. Nemcsak az els6 kozos
gyermekik megsziletése varhatdo korulbelil
akkorra, amikor ezt a cikket az olvasd a
kezében tartja, hanem egy masik, sikeresen
megtermékenyitett petesejt is lefagyasztasra
kerult a Nambour Selangor Korhaz IVF
osztalyan, hogy nagyjabol egy év mulva be
lehessen iiltetni. ,0 egy Kkislany, és az
ikertestvére annak a fiunak, aki nemsokara
megszuletik. Amikor donteni kellett, hogy mi
legyen a megtermékenyitett petesejttel,
egyszerien nem tudtunk lemondani rola” -
mondta Allan.




Barbara szemeével

Brandon sziletésekor majdnem 43 éves voltam.
Nehéz utat kellett megjarnom a terhességem és a
szulés soran, és az esélyeim veégig rosszak voltak.
Ennek ellenére ugy dontottem, hogy nem veszem
magamra a sok orvos és rokon borulaté
véleményének a terhét. Eldontottem, hogy
pozitivan fogok gondolni az eredményre, teherbe
esek, és gyogyszerek nélkul fogok sziilni. Soha nem
gondoltam ra, hogy nem leszek képes véghez vinni,
és csak azt a végeredmeényt vizualizaltam, amit el
szerettem volna érni.

A legtobb baratunk nem hitte el, hogy feladom a
hirnevet, a kalandokat és az utazgatast a vilagban,
hogy ujra pelenkat cseréljek és szoptassak. En
viszont biztos voltam benne, hogy legh6bb vagyam
az, hogy iskolai farsangokra jarjak és elkészitsem a
gyerekek ebédjét. Nem tudtam elképzelni, hogy ne
igy legyen. Miutan Brandont kezembe vettem, ez
valéra valt, pont ugy, ahogyan elképzeltem. A
lombikbébiprogram Kkezelései sordn 0sszesen
termelt 57 petesejt eredménye, hogy a kezemben
tarthattam a kisbabamat. Felejthetetlen érzés volt!

Két csodalatos és aldott év telt el Brandon
szluletése Ota, amikor azt mondtam Allannek, hogy
tényleg szeretnék egy Kkislanyt is. Genetikailag



tokéletes kislanyom lefagyasztva vart, és nem
tudtam kiverni a fejembdl, mert mindig szerettem
volna egy kislanyt is. Allan eldszor ideges lett, mert
mar volt ot gyerekiink, és az ismételt fogantatas
esélye még inkabb lecsokkent. Mar 46 éves voltam;
az orvosok szerint a sajat és a gyermekem élete is
veszélybe kerulhet. Mégis, tényleg, hatarozottan,
feltétlenul, kétségteleniil egy kislanyra vagytam! A
rossz esélyek ellenére sem hittem, hogy ne tudnam
yjra véghez vinni.

Fjszakarol éjszakdra az agyban elképzeltem,
hogyan is torténhet meg, igy hamarosan vilagossa
valt szdmomra, hogy ujra meg tudom csinalni. A
testem azt mondta nekem, hogy: ,Igen, meg tudod
tenni.” Az orvosok Kkitartottak amellett, hogy
veszélyes  utra  léptem, amely  nagyobb
kockazatokkal jar, mint legutobb, még akkor is, ha
az embriot sikeresen Kkiolvasztjak. A rokonok és
baratok megrémiultek, és megprobaltak ,észhez
tériteni.” Ujra meghoztam a déntést, hogy megint
meg tudom és meg is fogom csindlni, a statisztikak
és a rossz eselyek ellenére. Ha a ndknek csak egy
elenyész0 szazaléka sikerrel jarhat, akkor én leszek
az egyikuk. Eldontottem azt is, hogy csak olyan
emberekkel veszem korul magam, akik elhiszik,
hogy ez lehetséges, és akik tamogatni fognak.

Embrié kislanyomat - elneveztem Belldnak -
sikeresen felolvasztottak és betlltették. Vég nélkil



beszéltem hozza, és mondtam, hogy mit csinaljon —
tapadjon meg a méhemben, legyen dertilato, és
hogy nemsokara talalkozni fogunk. A testem
minden sejtjét vizualizdltam, és mindnek
egyértelmd  utasitdsokat adtam. Mindenki
meglepetésére Bella megtapadt a méhemben, és az
id0sebb néknél a terhesség korai szakaszdban
elvégzend6 kritikus vizsgalatok mindegyikének jo
lett az eredménye. Kilenc honappal késébb
kétpetéjl ikrek — Brandon és harom évvel fiatalabb
huga, Bella —, édesanyjanak mondhattam magam.
Ismét a természetes szulés mellett tettem le a
voksom, ami nem rossz egy ,,0reg” no esetében!
Gyakran kérdezik, milyen érzés, hogy id&sebb
nokeént lett egy masodik csaladom. Nincs is jobb
ennél! Mindkét alkalommal egy id6ben voltam
terhes a mostohaldnyaimmal, Melissaval és
Jasmine-nal. Micsoda élmény, amikor 26 éves
Adam fiam nézi, ahogy az 0Occsét és a hugat
kihordom, és micsoda élmény szamara, hogy
rogton a megszuletésuik utdn kézbe vette
mindkettdjuket! Egyszeriien eszméletlenul jo! Most
54 éves vagyok, Allan pedig 65, és Uj gyermekeink
fiatalon tartanak benniinket. A legtobb korunkbeli
evessel, ivassal, golfozassal és utazassal tolti az
idejét, mivel gyerekel mar Kkirepultek a fészekbdl.
Ehelyett mi Allannel két Kkisgyerek utan
szaladgalunk a hazban, mindennap iskolaba,



sportrendezvényekre jarunk, teniszezunk,
harcmiivészettel foglalkozunk, ezenkivul
Brandonnal és Bellaval torndzunk. A tarsasagunk
huszas és harmincas éveikben jaro emberekbdl all.

Sok-sok kis emberke vesz korul benntuinket - ezt
imdadjuk! Brandon és Bella a csaladunkhoz tartozo
nyolc, veluk egykoru Kkisgyerek nagynénje és
nagybatyja. Egyaltalan nem szeretném, hogy barmi
masképp legyen. Ha barki azt mondja neked
valamirél, hogy nincs sok esély ra, hogy elérd, ne
feledd, hogy ez csak az 6 véleménye, amelyet az 0
sajat tapasztalatai alapjan alakitott ki! Vagy esetleg
sajat hianyossagait vetiti ki rad. Ez nem jelenti azt,
hogy te nem tudod elérni. Ez altalaban annyit
jelent, hogy pozitiv hozzaallast kell kialakitanod,
keményebben kell dolgoznod, és el kell dontened,
hogy abba a kisebbségbe fogsz tartozni, akinek
sikeriil. En ezt tettem. Eldontottem, hogy valakinek
tartoznia kell abba a kicsiny, sikeres csoportba, hat
miért ne én lennék az?

Még egy kutyat pedig tényleg nem akartam.



Balra, ahogyan Barbara vizualizalta Bellat,
mellette pedig az igazi Bella.

Pozitiv megerositések

Bella fogantatasa eldtt egy évvel Barbara latott egy
19. szdzadi festményt egy szdke Kkislanyrol, aki
hasonlitott arra, amilyennek 6 Bellat elképzelte.
Fdesapam, Ray, megvette neki ajandékba. Barbara
felakasztotta a falra hat hdénappal az el6tt, hogy
megprobalt teherbe esni Bellaval. Néhanyan ugy
gondoltdk, hogy Barbaranal ekkor mentek el



otthonrdl, am & a képet arra hasznalta, hogy
vizualizdlja azt, amit 1étre akart hozni. A képet,
amit Ray vett a piacon, osszehasonlithatod Bella
fényképével.

Brandon és Bella, mindketten hét honapos
korukban. Igy néztek volna ki, ha egy idében
sziletnek.

A méediaban

A média, kulonosképpen a n6i magazinok, imadtak
a torténetiinket, és mindenfelé szerepelt, tobbek
kozt Ausztralia legnépszeribb aktualitdsokrol szolé



programjaban, a 60 Minutesben két alkalommal is.
Telefonhivasok és e-mailek aradatat kaptuk mas
paroktdl, akik vagy mar feladtdk a reményt, hogy
gyerekik legyen, vagy azt mondtak nekik, hogy
felejtsék el. Ime egy levél, amelyet Barbara kapott
két teljesen ismeretlen embertdl, Helentdl és
Jamie-t6l.

Neéha egy hirtelen dontésnek lehetnek a legdramaibb
kovetkezményei az életedre nézve. Szamomra ilyen
volt, amikor ugy dontottem, hogy e-mailt kiildok egy
idegennek, akirél egy magazinban olvastam. Egy
rovid mondat valakitél, akivel soha nem
talalkoztam, segitett benne, hogy halvanyulo
optimizmusom ujra életre keljen, és erot adott, hogy
folytassam. A sajat csaladrol szétt dlmunk az
életiink egyik legnagyobb kihivasava valt.

A torténetiink hasonlo sok paréhoz, a vilag
minden tdjan. Igen, mi is egy oregedd pdr voltunk,
akik gyereket akartak. Hdarom szornyu vetélés és
csaknem egy év gydsz utan megragadtuk a bikat a
szarvanal fogva, és ugy dontottiink, hogy
megismerkediink a lombikbébiprogrammal

A barataink, akiknek szintén nehézségeik voltak
a csaladteremtésben, és akik végigkisérték
szenvedéseinket, kitartoan noszogattak, hogy
szanjuk ra magunkat a lombikbébiprogramra. A
férjemet meggydzni azonban nem volt szamomra



konnyti feladat, mivel & azt hitte, hogy a
lombikbébiprogramot azoknak talaltak ki, akik nem
tudtak természetes uton megfoganni. Egy évembe
telt, hogy rabeszéljem egy konzultdciora, és az
orvos véleménye egyszerre volt ellentmonddst nem
tliro és kategorikus. Azt mondta, nincs mire varni,
és mar korabban kellett volna segitséget kérntink!
Hé, de hat 33 éves koromban taldalkoztam a
férjemmel!

A terhesség kihorddsa miatt is aggodtam, mivel
mar annyiszor elvetéltem. Tiszta korhazi élmény az
egész — abbahagyod a tablettat, mindennap
injekciozod magad, bejarsz az intézetbe, hogy
begylijtsék a  petesejtjeid, és hogy Jamie
,konnyeztesse a kigyot”. Az els6 korben a
petesejtszamom alacsony lett, és lattam az orvos
aggodalmat. Megkérdezte, hogy gondoltam-e mar
egy petesejtdonor bevondsdra, és vannak-e
lanytestvéreim. Teljesen 0sszetortem. Gyakorlatilag
akkor tette fel nekem ezeket a kérdéseket, mialatt
beiiltette az elo6z6 ciklusban begyljtott egyetlen jo
petesejtemet, tehdt a Dbeliltetéssel kapcsolatos
dertilatas és izgatottsag helyett konnyes szemmel
tavoztam, és felhivtam a hitigomat. Lesokkolt, amit
az orvos mondott, és az egyetlen petesejtemre
varakozni fajdalmasnak bizonyult. Sajnos nem
tapadt meg.

Ugy gondolom, hogy a beiiltetés kézben azt



hallani, hogy petesejtdonoron kellene
gondolkodnom, nagyban hozzajarult ahhoz, hogy
az els6 petesejtem nem maradt meg, mivel
alacsonyak voltak az elvarasaim.

Elkezdtem beledsni magam a lombikbébiprogram
témakorébe, és rabukkantam egy magazinban egy
olyan sztorira, amely egy olyan parrol szolt, akik
dacoltak a statisztikakkal, és ikreik sziilettek harom
év eltéréssel. Ez a par Allan és Barbara Pease volt.
Igy egy hirtelen dontést6l vezérelve rdkerestem az
interneten, megtalaltam a weboldalt, és elkiildtem e-
mailben a kérdéseimet, nem igazan bizva benne,
hogy vdlaszt is kapok. Még aznap az alabbi e-mailt
kaptam Barbaratol:

Koszonom, hogy felvette velink a
kapcsolatot, és a legjobbakat kivanom
Onnek! (...) Am ne feledje azt sem, (...) hogy
ne higgyen senkinek, aki azt mondja, hogy
lehetetlen - csak higgyen oOnmagaban, és
legyen biztos benne, hogy meg fog torténni!

Most, hogy mar tudom, amit tudok (...),
ugy gondolom, hogy oOnmagamba vetett
hitemnek koszonhet6, hogy megszilettek az
ikreim (...) Az orvosom szdama: XXXXXXX.
Nem tudom pontosan, On most hol tart, de
mihelyst teherbe esik, a korzeti orvos
gondjaira bizhatja magat.



Szeretettel gondolok Onre:
Barbara Pease

Két mondat megragadt a gondolataimban:

,2Ne higgyen senkinek (...), csak higgyen
onmagaban, és legyen biztos benne, hogy
meg fog torténni (...).”

»2Most, hogy mar tudom, amit tudok (...),
ugy gondolom, hogy oOnmagamba vetett
hitemnek koszonhetd, hogy megszilettek az
ikreim (...).”

Kinyomtattam Barbara és Allan torténetét, és
kiraktam a hiitore. Biztos elolvastam vagy szazszor!
Ugy dontéttiink, folytatjuk, bdrmi is térténjen.
Tovabbi két hosszadalmas, bonyolult és sikertelen
probadlkozas utdn ujra osszedugtuk a fejiinket.
Ezuttal Jamie-vel ugy dontottiink, hogy hosszu
tavon probalkozni fogunk, de ujra éljiiik az
életiinket, elmegyiink nyaralni és élvezziik egymas
tarsasagat. A harmadik probalkozasnal két
petesejtet liltettek be.

Ekkor Jamie-vel a legbolondosabb dolgokat
miiveltiik, hogy bizakodok maradhassunk. Azt, amit
Allan és Barbara ,vizualizdcionak” nevez.
Kifestettiink két tyuktojdast — az egyiket kisfiunak, a
masikat kislanynak. A ,,Vidam Tojasok” nevet adtuk
nekik, és Kkitettiik O0ket a konyhapultra. Minden



reggel és este, amikor a reggelit és a vacsordt
készitettiik, néztiikk a ,Vidam Tojdasokat”, rdjuk
mosolyogtunk és beszéltiink hozzdjuk. Mindkettonk
szivéhez hozzandttek, és mindennap mosolyt csaltak
az arcunkra. Barbara azt is mondta, hogy
mindennek nézzem a vicces oldaldt, mert az noveli a
siker valoszintiségeét.

Irtam egy e-mailt neki a ,,Vidam Tojasainkrol”,
mert bar kicsit bolondosnak tartottam magam, ugy
gondoltam, ez tetszhet neki. Barbara vdlasz e-
mailjében leirt egy torténetet arrol, hogy mit csinalt
minden alkalommal, amikor az orvoshoz ment.
Babaeldokeét vett fel - felvdltva kéket és rozsaszint. Az
orvos azt hitte, megbuggyant, de engem
megnevettetett, és van valami jo érzés abban, ha
jokedvii és vidam maradsz az egész folyamat soran.

Nos, a kivardsos jatszma csak véget ért egyszer.
A vérvételem kimutatta, hogy terhes vagyok. JUHE!
Nagyon izgatottak lettiink, én pedig még mindig
nagyon ideges is eloz0 terhességeim miatt, és
tudtam, hogy még hosszu az ut addig, hogy
megnyugodjak. Bementiink vizsgalatra, amely
kimutatta, hogy csak az egyik petesejt tapadt meg.
Igy is nagyon izgatottak voltunk, hogy az egyik
,Vidam Tojas” novekszik bennem.

Nem volt konnyili a terhesség ezutan, és sok
mindennel szenvedtem. Ami viszont megvdadltozott,
az a hozzadllasom. Beliil hittem, hogy minden



rendben lesz, és minden egyes alkalommal, amikor
orvosi probléma adodott, beszéltem a
petesejtemhez, mondtam neki, hogy maradjon ott,
ahol van, és biztositottam rola, hogy nagyon
szeretjiik.

Ez a petesejt most a kisfiunk! Jamie-vel a vilag
legszerencsésebb embereinek érezziik magunkat!

Kitartasunk és odsszetartasunk a legnehezebb
évek alatt olyan mértéekben megerdsitette egymas
irdnti szeretetiinket, ami talan nem lett volna
lehetséges, ha koran feladjuk. A hozzaallaisom
megvaltoztatasa volt a legalapvetobb valtozas.
Csoddlatos volt, ahogy csaladunk és barataink erdt
adtak nekiink, Barbara Pease pedig abban segitett,
hogy higgyek magamban életiinknek egy igazan
sériilékeny idoszakaban. Orokké halasak
maradunk!

Mi van akkor, ha nem volt igazunk?

Nos, mi van akkor, ha végigcsinaljuk az 0sszes
procedurat, és nem sikerul? Mi van, ha mindez
kudarcot vall? Statisztikailag nézve, kevés esélyiink
volt. Am mésoknak sikeriilt, és még tobbeknek fog
a jovGben, ezért meég nagyobb elszdntsaggal
haladtunk tovabb. Lettek volna gyerekeink, és
egyutt felneveltik volna 6ket, barmi is tortént
volna, és Barbara teherbe esése volt az els6 jarhato



ut. Legrosszabb esetben orokbe fogadunk, ami még
mindig csodéalatos dolog. Ugy dontottiink,
barhogyan is alakuljanak a dolgok, boldogok
leszink. Ha az els6 tervink nem mukodne,
valahogyan akkor is elérjuk a célunk, mindegy,
hogy hogyan.

Sokan vonakodnak téle, hogy reményteli utra
1épjenek, mert néha elenyészd a siker
valoszinlisége. Ha valamit el akarsz érni, és ennek
kicsi az esélye, az nem jelenti azt, hogy ne kellene
megprobalnod. Ha olyan utra lépsz, amely a
valoban ahitott célhoz visz, uj ajtok nyilnak meg
elotted. Olyan alternativdk és lehet6ségek
mutatkoznak meg, amelyeket nem vettél volna
észre, és amelyekre nem gondoltal volna, ha nem
indulsz el.

Ha vilagosan koriilirt celokat taplalsz bele, a
RAR-od megkeresi, hogyan kapd meg, amit
akarsz.



16
Osszefoglalas

Foglaljuk 0ssze A valasz £f6 pontjait!

Az életben a siker, a vagyott eredmény elérése,
vagy azza a szemellyé valni, aki lenni szeretnél,
sokkal inkabb a tervezésen és a szervezésen mulik,
mintsem a tehetségen. Mindannyian ismerunk
nagyon tehetséges embereket, akik nem vitték
sokra, és masokat, akikben nem latunk semmi
kilonoset, meégis szarnyalnak. A legtobben nem
érik el mindazt az életben, amire képesek
lennének, mert arra gondolnak, hogy hogyan
érhetnek el valamit, és nem arra, hogy mit akarnak
igazan. Mint mar tudod, a mit meghatarozni a
legfontosabb 1épés a siker felé. Tovabba - ahogy
mostanra mar valodszinlleg rajottél -, amikor
eldontod, hogy mit, a hogyan meg fogja mutatni
magat. Ezt épitsd be a cselekvési tervedbe, és jeldlj
ki teljesithet6 hataridéket!

A vdlaszban elmagyaraztuk, hogy miért
muikodik oly sok a mar ismerds dolgok kozil, mint
pelddul a vizualizacio, a megerdésitések, a célok
kitlizése, a hataridék, az ima, ,a Vilagegyetem”, a



vonzas torvénye, és igy tovabb. Most mar ismered a
tudomdanyos hatterét annak, hogy ezek hogyan és
miért mikodnek. Arrol szol 1ényegében az egész,
hogyan programozod be a RAR-odat azdltal,
ahogyan onmagadhoz szolsz, és amilyen elvarasaid
vannak.

A valasz izgalmas attorést jelentd ujdonsaga,
hogy tudatosan programozhatod a RAR-odat azaltal,
hogy kivalasztod a megfelel6 Uizeneteket, melyeket
a tudatos elmédbdl kiildesz felé. Ha elvarasaid
pozitivak, akkor a RAR-t automatikusan arra
programozod, hogy a pozitiv  viselkedés
informacioit taldlja meg, és zarja ki a negativ
viselkedésrdl szolokat. Ez azt jelenti, hogy te
teremtheted meg sajat valdsagodat. Ebben a
konyvben semmi nem szOl az akaraterO0rél — az
agytorzson athalado idegrostokban, a te retikularis
aktivaldo rendszeredben, a RAR-odban torténik
minden.

ird le kézzel!

Az életben a legsikeresebb emberek gondolataikat
leirjak, és fontossagi sorrendbe rakjak. Mihelyst
ezek papirra kertiilnek, a RAR elkezdi megadni a
valaszokat arra, hogy hogyan érhetik el, amit
akarnak. Folyamatosan irj listdt barmirdl, amit
érdekesnek vagy izgalmasnak talalsz az életben, és
ne itélkezz — csak ird le! fgy a figyelmed arra tudod



0sszpontositani, ami tényleg szamit, a RAR-odat
pedig arra serkenti, hogy kezdjen el dolgozni az
érdekedben. A RAR-od mindig meg fogja talalni a
pontos 1épéseket, amelyekkel célba érsz.

Mindig vegyél fel uj tételeket a listadra, és
bizonyosodj meg rola, hogy amit célul tiizol ki, azt
valéban akarod, és nem masok varjak el t6led! Ird
és ird ujra a listakat! Deritsd ki, hogy mik a
szenvedélyeid, és felejtsd el a pénzt, hogy tiszta
fejjel gondolkodhass, anélkil, hogy a pénziigyek
miatt aggodndl! Ezenkivil Kkészits terveket,
amelyek  mentén a 80-20-as életstilus
tevékenységei felé haladhatsz!

Bontsd le Kkisebb falatokra, és jelolj ki
hataridot!

Bontsd le a céljaidat falatnyi részekre, és egyszerre
csak egyet kapj be! Ha ugy tlnik, nem tudsz
teljesiteni egy hataridét, modositsd! A sikeres
emberek és a tObbiek kozotti kiillonbség az, hogy a
sikeres emberek cselekszenek. Lehet, hogy nem
tinnek valami kecsesnek, amikor nekivagnak, de
haladnak elére. Tovdbba nem térnek le sajat
utjukrol akkor sem, ha a tobbi ember megprobalja
letériteni Oket. Barminek megszabhatod az
idOtartamat, a negativ gondolkodasnak is.

Vallald a felel6sséget!



A valasztasaid eredménye lesz minden, amit az
életedben elérsz. Nem a szuleid, az exeid, a
munkad, a gazdasag, az id6jaras, a bérszined vagy
az életkorod a hibas. Te, és csakis te vagy felel6s
minden dontésedért és valasztasodért. A nagyszeri
hir az, hogy mostantol kezdve minden dontésed
szdz szazalékban a te irdnyitasod alatt all. A
valaszbol megtudtad, hogyan élj egy ,akarom”
életet egy ,muszaj” élet helyett. Dontsd el, hogy
matol kezdve szaz szazalékban vallalod a
felelgsséget mindenért az életedben! Ha azon
kapod magad, hogy panaszkodsz, abban a
pillanatban hagyd abba! Most azonnal donts ugy,
hogy valtoztatsz az élet eseményeire adott
reakcioidon! Kezdj el pozitivan beszélni arrol, hogy
mit tehetsz, és mit fogsz tenni!

A megerositések és a vizualizacio hasznalata

Szamtalan torténet szol olyanokrol, akik ugy érték
el céljukat, hogy a vagyott eredményekre valo
0sszpontositasra hasznaltdk a megerdsitéseket, €s
akik a céljukat mar jo elOre vizualizaltak. A célokat
mentdalisan kell elérni a megvalositas eldtt, senki
nem tud tullépni a sajat maga allitott korlatokon.
Matol kezdve minden egyes negativ kijelentésedet
fogalmazd at pozitivral A vizualizdcio azért
mikodik, mert erdsiti az idegpdalyakat az agyban,
barmilyen készségrél legyen szd, és szinte



barmilyen célnal mdkodik, amit csak kitizol.
Matdl kezdve csak azokat a dolgokat vizualizald,
amelyeket szeretnél, ne azokat, amelyeket nem! A
vizualizacio és a megerdsitések képesek lebontani
a sikereid korlatait, és szabadda tehetnek annak
érdekében, hogy kreativabba valhass, és olyan
kiakndzatlan potencidl felett rendelkezhess,
amelyr6l almodni sem mertél. Hasznald a
vizualizaciot és a megeréGsitéseket arra, hogy
lelkesedésed toretlen maradjon, és legyen iddd az
Uj, szuikséges szokasok kialakitasahoz!

Minden sikeres sportold edzi a testét és a
szellemét is. Mindig képzeld el, ahogyan gyo0ztél!
Az fog torténni, amit magadnak mondasz.
Folyamatosan gyakorold a pozitiv cselekedeteket,
amig ezek ,képes vagyok ra” szokassa nem valnak!

Az életed multbéli megerdsitéseid oOsszessége.
Amikor a megerdsitéseket gyakorlod, a megerdsités
torvénye elkezd neked dolgozni. ElGszor
megkeressiik azokat az erdsségeket és valtozasokat,
amelyeket kijelentettiink, és elkezdjuk a wvalo
vilaghan azokat a dolgokat meglatni magunk kortl,
amelyekre szamitunk, éppugy, mint ahogyan
Darren a hatsé korives rugassal, Scott Dilberttel, és
Sam rovid életével tette. Elkezdunk ugy viselkedni,
mint az a személy, akivé valni akarunk.

Soha ne gondolj arra, aminek a bekovetkeztét
nem szeretnéd! Csak arra gondolj, amit szeretnél,



fuggetlentil egy adott helyzet végeredményétol!
Amire gondolsz, és amit megerd@sitesz, az altalaban
meg fog torténni.

Vegyél fel uj szokasokat!

Ha felveszed a sikeres emberek szokdasait, az
elvezet a vagyott sikerhez. Az eredményre nem
vezetd szokasokhoz valo ragaszkodas olyan, mint a
nyakadba vetett malomkd, amely miatt nem tudsz
haladni el6re. Végs6 sikered - vagy annak
elmaradasa - szokasos, tanult gondolataidnak és
attitidjeidnek az irdnyitasa alatt all. Vezesd az
uzleti életed naplé alapjan, amelyet mindig
magadnal tartasz! Vegyél konyvet arrol, hogyan
jegyezd meg a neveket! Ha dohdanyzol, iszol vagy
drogozol, tedd meg most a szikséges lépéseket
afelé, hogy felhagyj veluk!

Kovesd a terved, fuggetlenil attol, hogy barki
mas mit mond, gondol vagy tesz!

Jo szadndéku baratok, rokonok vagy masok
megprobalhatnak megallitani a célod felé vezet6
uton, azért, mert szeretnek vagy utalnak, vagy nem
akarnak rossz szinben feltinni. Amikor Kkit(izted a
célt, és tervet készitettél hatariddkkel, tedd meg az
elsd 1épést — fuggetlenul attdl, hogy barki mas mit
gondol, mond vagy tesz! A kritika elkerilésének az
egyetlen modja, ha nem teszel semmit, nem



mondasz semimit, és egy senki vagy.

Engedd meg magadnak, hogy otthagyj mindent,
ami rossz hullamokat kelt benned! Nem Kkell
senkinek magyarazkodnod, csak bizz a belso
hangodban! Ismerd be ma, hogy te vagy a felelds
azért, hogy Dbevonzottad a korulotted 1évo
személyeket és dolgokat! Ha az 0Ot legkdzelebbi
baratod életstilusa és eredményei nem izgalmasak
szamodra, keress uj baratokat! Ha a jelenlegi barati
korodben maradsz, szamithatsz ra, hogy tovabbra is
ennek a csoportnak az atlagat fogod elérni. Ha nem
akarsz a jelenlegi barataid atlaga maradni, keress
uj baratokat! Fejlessz ki egy kellemes hozzaallast,
és érezzék a tobbiek azt, hogy van igazuk, barmi
legyen is a véleményuk! Ismerd el, hogy rendben
van, ha azt gondoljak, amit gondolnak, am ezzel
egy idében ismételd meg, amit igaznak hiszel!

Fogadd el, hogy a félelem és az aggodalom
normalis érzések!

Ha stresszesnek érzed magad, aggodsz, vagy
depressziés vagy barmivel kapcsolatban az
életedben, és a rossz gondolatok szokasodda valtak,
jeldlj ki egy hatarid6t, amikorra tuljutsz rajtuk!
Dontsd el, hogy egy bizonyos nap bizonyos orajatol
kezdve nem fogsz rossz gondolatokat taplalni arrdl,
ami veled a multban tortént. Mindnydjunkkal
torténnek tragikus dolgok; ezek az élet része. Am



az, hogy a padléra kuldtek, nem jelenti azt, hogy
vege a meccsnek. Csak akkor gyoztek le, ha nem
tapaszkodsz fel. Dontsd el elére, hogy ha
bekovetkezik a tragédia, tal fogsz jutni rajta!
Szamits ra, hogy félelemmel fog eltolteni, amikor
az uj vagy varatlan lehet6ségek felbukkannak, de
hagyd, hogy ez megallitson munkalkoddsodban a
cél elérése érdekében!

Jatszd a szamok jatékat!

Ne feledd, hogy barmit t4zol ki célul, az
szamsorokon és képleteken alapszik! Az életben
minden vallalkozasnak van statisztikdja - egy
hozza tartozo ardnyszam. Van személyre szabott
statisztikad 1is, amely meghatarozza a sikered
esélyét. Jegyezd fel az Osszes mindennapos
tevékenységedet, példaul, hogy naponta hanyszor
probalkoztal valamivel, milyen gyakran értél el
sikert vagy vallottdl kudarcot, mi vezetett
eredmeényre, és mi nem, és ezutdn hamarosan meg
fogod kapni az aranyszamaidat!

Szerezd vissza az életed!

Ne indulj el olyan uton, amelyre valaki mas
probal terelni, fuggetlendl attol, milyen tiszteletre
meltonak tinnek e személy szandékai! Vedd at az
iranyitast az életed felett, szerezd vissza dnmagad,
és donts ugy, hogy az a személy leszel, aki lenni



akarsz! Ha nem dolgozol mindennap valamin, ami
izgatotta tesz, tervezd meg, hogyan hagyd ott a
munkadat! A legtobb ember nem szereti azt,
amibdl él. Tul sokan mondjak, hogy nem érnek ra
azzal foglalkozni, amivel igazan szeretnének, mert
valamibdl meg is kell élni. Ne legyél az egyik
kozuluk!

Ne add fel!

A kezdet mindig a legnehezebb. Ha ugy érzed,
feladnad, olvasd el ujra a céljaid listajat, és csak a
vagyott eredményre gondolj! Menj el addig,
ameddig csak ellatsz, és amikor odaérsz, tovabb
fogsz latni, mint az elején! Tarts ki a céljaid
mellett, fuggetlenil attél, barki mdas mit gondol,
mond vagy tesz! Ma lehetséges, hogy az életben
barmit megszerezz, amit csak akarsz, feltéve, hogy
eloszor is el tudod képzelni. Utana ird fel egy
listara, amelyen a fontossagi sorrendet is felallitod,
és kovesd a konyvinkben ismertetett szabalyokat
és elveket!

Végezetiil...

A RAR akkora hatalommal bir, hogy barhova elvisz,
ahovad csak el akarsz jutni. A személyi GPS-ed.
Mindossze annyit kell tenned, hogy el6szor
eldontdd, hogy milyen célokat szeretnél elérni,
leirod azokat, és az A listas tételekhez hataridéket



rendelsz. Amikor a hogyan kezd korvonalazddni,
készits tervet! Ezutan haladj eldre fuggetlenil attdl,
hogy barki mas mit gondol, mond vagy tesz! Vedd
fel az uj szokasokat, amelyek sziikségesek utad
megkonnyitéséhez, alakits ki pozitiv
megerositéseket, és haszndld a vizualizaciot! Barmi
is torténjen ezutan az uton, a dolgokat szemléld a
vicces oldalukrol! Barbaraval mi is mindig ezt
tesszuk, mert tudjuk, hogy mukodik! Nalad is be
fog valni, mihelyst ugy dontesz, hogy hasznalni
fogod.

Vedd komolyan, amit csinalsz, de soha ne vedd
tul komolyan sajat magad! Allapodj meg magaddal,
hogy mindig a dolgok vicces oldalat fogod nézni,
barmi is torténjen utkozben! Az életed legjobb
napja az, amelyiken ugy dontesz, hogy az életed a
sajatod — nincs kifogds, bocsanatkérés, nincs Kire
tdmaszkodni, rabizni magad, és nincs Kit
hibaztatni. Ez az a nap, amikor igazan elkezdddik
az eleted.

Alljon itt az idézet, amellyel elkezdtiik ezt a
konyvet:

Ami az ember agyaban megfogan, azt az ember
véghez is tudja vinni.
Napoleon Hill, 1937
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