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Bevezet0 az uj,
atdolgozott kiadashoz

Az idegtudomany teruletén tett felfedezések, melyeknek
koszonhet6en e konyv els0 kiaddsa is létrejohetett, kulturank
szinte minden teruletén ismertté valtak, azaz inkabb
berobbantak a koztudatba. Miutan a pozitiv Onbeszéd - az
onmagunkkal folytatott parbeszéd — fogalma is egyfajta attorést
ért el az individudlis fejlédés kutatdsanak tertletén, tovabbi
nagy elorelépésekre kerult sor, tObbek kozott az agynak az
emberi viselkedésben betoltott joval szélesebb és mélyebb
megértése, illetve a mindennapjainkban betoltott szerepe terén.

Manapsag altalanosan elfogadott tény, hogy egyfajta
programmal egyutt jovunk a vilagra — tehat az agyunk szo
szerint sikerre vagy kudarcra van hangolva —, s hogy végil
tényleg ezek szerint a programok szerint alakul az életink -
akar jo, akar rossz iranyba halad. Ennek ellenére sokan egyre
csak vivjak mindennapi harcukat régi programjaikkal, s meg
akarnak szabadulni negativ és visszahuzo beidegzddéseikt6l,
mikozben nem igazan tudjak, hogyan is tudnanak ezeknek
folébe kerekedni. Az idegtudomadany teruletén vegzett kutatasok
feltartak, hogy miként programozhato az agy, s az emberek
nagy érdeklodéssel varjak, hogy e tudas segitségével



megvaltoztathassdk onnoén programjaikat, s jobba tehessék
életuket.

Ehhez a torekvésedhez ad jol hasznalhato iranymutatast ez a
konyv, kedves Olvasd. A bels6 parbeszéddel - az un.
onbeszéddel (self-talk) - kapcsolatos eddigi ismeretek, a
programozas mikéntje és annak kulonb6zd fortélyai mind
megtalalhatok e konyv lapjain, a legujabb felfedezéseket is
magdaban foglalo és konnyen hasznalhato formdaban.

Bizonyos lényeges pontokat kulonb6zd modokon ujra meg
ujra megfogalmazok, méghozza azokat, melyeket nagyon fontos
mélyen az  emlékezetedbe vésned. Ez az un.
neuroplaszticitdisnak — a neuroldgia egy tudomdanyaganak -
azon elvén alapul, amely szerint az agyunk ismétlés réven tudja
a leghatékonyabban és leggyorsabban magaéva tenni az uj
informadcidokat. Amikor egy informacié ujra elhangzik a
szovegben, ennek éppen az az oka, hogy ily modon konnyebben
elsajatithasd a 1ényeges ismereteket.

Ennek az uj kiadasnak a bevezetdje jo alkalmat kinal ahhoz is,
hogy ezuton fejezzem ki kdszonetemet annak a sok tizezer
olvasonak, akik vildgszerte e szamos nyelven megjelent konyv
olvasodiva valtak, s mindennapi életiik részévé tették a pozitiv
onbeszéd gyakorlatat. Ugyanugy, ahogy a ma még csodanak
szamité dolgok végul a holnap tudoményava valnak, a néhany
éve még ,az dnbeszéd csodajaként” emlitett jelenség mara egy
teljesen megujult életvitel viragzo tudomdanyava notte ki magat.

Dr. Shad Helmstetter
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ELSO FEJEZET
Egy jobb utat keresve

Te vagy a mindenség!

A gondolataid, az életed, almaid beteljestilése is te vagy.
Mindaz vagy, ami lenni szeretnél.

Hatartalan vagy, akar a vilagmindenség.

Az élettdl] a legtobben azt varjuk el, hogy j6 legyen. Minduntalan
azt halljuk, hogy az életnek mit kellene biztositania szamunkra:
végtelen lehetfségeket, vagyaink beteljesiilését, illetve azt, hogy
minden egyes napunkat ugy élhessik, hogy boldogsagban és
sikerben legyen résziink. A legtObben sikeres munkdara és
karrierre vagyunk, boldog csalddi életre, megfelel0 anyagi
biztonsagra. Ezt varjuk el az élett6l. Legbelil mindannyian azt
érezzuik, hogy megérdemeljuk a magunk részét, s minden
jogunk megvan hozza, hogy meg is kapjuk.

Eltiin6dtél mar azon, hogy akkor miért nem mukodnek ugy a
dolgok, ahogy miikodniik kellene? Hogy miért nem kapunk
meg az élett0l mindent, amire vagyunk, mikozben azt érezzuk,
hogy meg kellene kapnunk? Miért tinik ugy, hogy egyes
emberek ,szerencsések”, mikdzben a tobbségunk nem az?

Miért van az, hogy egyesek boldogabbak, hatékonyabbak
mindennapjaik sordn, s joval teljesebb életet élnek, mint
masok? Hol a valasztovonal? Vajon a végzet, a sors lenne az,



ami a maga rejtélyes modjan elrendeli életiunk alakuldsat, s igen
kis teret hagy arra, hogy a sajat kezinkben tartsuk hajonk
kormanykerekét életutunk soran?

Vajon a sajat keziinkben van a sorsunk, vagy mégsem? Ha
pedig igen, s6t, ha éppen az a kotelességiink, hogy mi iranyitsuk,
miért futunk ujra meg ujra zatonyra? Milyen visszatarto er6k
dolgoznak ellenink? Ha tényleg arra torekszunk, hogy jobb
legyen minden, ha azon munkalkodunk, hogy az életiink ugy
alakuljon, ahogy szeretnénk, s naprol napra boldogabbak és
sikeresebbek legyunk az élet minden teruletén, mi az a fal, ami
mégis az utunkban all?

KORLATOK NELKULI ELET, A LEHETOSEGEK TARHAZA

Képzelj el egy olyan életet, amely mentes a mindennapok
korlataitol, kiizdelmeitdl, amelyben nincsenek veszekedések és
akadalyok. Képzelj el egy olyan életet, amely életer6t6l duzzad,
eredményes, s naprol napra az egyéni beteljestilések élményeét
nyujtja. Szamomra, hossza idon keresztil, az ilyenfajta élet
elérhetetlen alomnak tint csupan, egy dabrandokkal és
vagyakkal teli papirdoboznak. A reményteli, igéretes élet, mely
teli van  pozitiv  varakozasokkal és  megvaldsitott
eredményekkel, egy idegen ember életének, egy alomszeru
élettorténetnek tint a szememben, amilyenrél csak a
konyvekben lehet olvasni.

Fiatalkoromban csak ugy szarnyalt a fantaziam! Joval azel6tt,
hogy megtanitottak volna nekem, mi mindenre nem vagyunk
képesek, olyan dolgokrdl abrandoztam, amelyekr6l tudtam,



hogy igenis képesek vagyunk rd. Emlékszem, amikor egyszer
fiatal fitként hanyatt fekve heverésztem a husit6, puha fiiben
az éjszakai ég alatt, gondolataim a nyari égboltot takaroként
boritd, kristalyos tisztasaggal ragyogd csillagok felé szalltak.
Ahogy kinyujtottam a kezemet, szinte elértem a csillagokat.
Nem volt olyan alom, amit ne tudtam volna elképzelni, s amit
ne tartottam volna megvalosithatonak.

Almaim csak évekkel kés6bb adtdk &t helyiiket a joval
gyakorlatiasabb megfontoldsoknak. A csillagoktol ragyogo
mennyei magassagok, a harmattal atitatott fii és a képzeletbeli
kiralysagokrol szott hercegi almok meghajoltak a racionalitas
kovetelményrendszere el6tt. Ahogy egyre komolyabb
igyekezettel vetettem bele magamat a tanulmanyaimba, azt is
elkezdtem megtanulni, hogy mi mindenre nem vagyunk
képesek. Idovel aztan ez az igyekezet sokkal inkabb az emberre
vonatkozd torvények és korlatozasok, mintsem az emberben
rejlé végtelen lehetgségek tanulmanyozdasa terén mutatkozott
meg.

Megtanultam mindazt, amit tenni ,kell”, s mindazt, amit ,nem
szabad” és ,nem lehet”. Azt sulykoltak belém, hogy nem jo, ha a
fellegekben jarunk, s hogy inkabb alljunk két labbal a f61don.
Ezért aztan visszahuztam fejemet a magasbol, elfordultam a
vilagegyetemben rejlé varazslatos izgalmaktol, és belefogtam az
uzleti élet szabalyainak, a tulélés és beletérdédés joval
gyakorlatiasabb elveinek elsajatitdsaba. Id6r6l idére azért
felsejlett bennem egy szlinni nem akard €rzeés: a latszaton tul
lennie kell még valaminek, amit az élet tartogat, csak egyelore
még nem latom, hogy mi az.



Ez még évekkel azel6tt volt, hogy ugy dontdottem volna:
»EbbOl most mar elég! Ideje ujra a csillagokra emelni a
tekintetem!” Miutan azonban igy hataroztam, a dontés
eredménye az lett, hogy egy teljesen 4j iranyt vett az életem.

Ezt megel6z6en azonban, mire végre behuztam a féket, és
ujra belemertltem a magassagha és a csillagokba, mar vagy
huszévnyi odisszea volt mogottem, amely egy termoOfoldekkel
ovezett kis falu eldugott mellékutcajabol a New York-i Madison
Avenue irodahazaiba, a gabonafoldek csondes tajairol a
haromrészes oltonyt viseld ugyvédek és jolfésilt tizletemberek
targyaloasztalaihoz sodort. E hanyattatott évek soran hoval
boritott kozépnyugati egyetemi vdarosokba, a nyugati part
egyetemeinek palmafakkal szegélyezett utjaira vetett a sors.

Ekkortdjt kezdtem el ujra abrandozni és almokat szOni,
ahogyan azt hajdanaban is tettem, kisfiad koromban. ,,Mi van, ha
mégis megtehetiink dolgokat? - tln6dtem. - Mi van, ha
ralelhetiink az egy helyben topogas okara, s ha igenis meg
tudjuk forditani a folyamatot? Mi van, ha mégis létezik
megoldas, csak még senki sem a megfelel6 helyen kereste? Mi
van, ha kozulunk barki, barmikor képes arra, hogy elérje a
csillagokat?”

Kutatasaim kezdetén az emberi viselkedés tanulmanyozasaba
vetettem bele magam. Ez olyan tudomdanynak is felfoghato,
amelybdl tudomanyos fokozatra tehetsz szert anélkil, hogy
valaha is maradéktalanul megértenéd. Olyan ismeret, amelynek
az 1d6sebb generacido sokkal inkdbb birtokdban van, mint a
fiatalabbak. A témaban szerzett diplomaik szamatdl figgetlentl
nemcsak a tanaraimban, de szamos 6szbe csavarodd, ezustos



haju emberben is az emberi viselkedésnek olyan meély, valos
ismeretét véltem felfedezni, amely mar akkor is ott lakozhatott
bennuk, mieldtt egydaltalan 1éteztek volna e témaval foglalkozo
képzések és kurzusok.

Tanulmanyaim kovetkez0 allomdsan az ugynevezett
motivacios marketinggel kezdtem el foglalkozni, amely azt
tanitja meg neked, hogy mi készteti az embereket az egyes
cselekedetekre, tObbek ko0zott azokra, amelyeket nem is
akarnak megtenni. A kurzus elvégzése wutan arra a
megallapitasra jutottam, hogy valojaban senkit nem tudsz
ravenni olyasmire, amit nem szeretne megtenni, kivéve, ha
er6szakkal kényszerited. Arra jutottam, hogy ez az ,erészak”
vilagszerte a reklam formajat 0lti magara.

Végil aztan a pszicholdgiai tanszék folyosoin talaltam magam.
A pszicholégia kivalo tudomanyag, amely figyelmet és tiszteletet
érdemel. Nagyon sok ember élete valt teljesebbé azaltal, hogy
valaki vette a faradsagot, és iddt szakitott r4, hogy meghallgassa.

Mégis, annak ellenére, hogy szdmos remek emberrel
talalkoztam az évek soran, mikdozben egyre-masra gyUjtottem
tarsolyomba a hasznos informacidokat, sem az tuzlet, sem a
vallasok, sem a motivacidos marketing, sem pedig a pszichologia
teruletén nem leltem ra arra a konkrét megoldasra, amely
valaszt adott volna eredeti kérdésemre: hogyan érheti el egy
atlagember sajat mennyorszaga valamennyi csillagat, mik6zben
tovabbra is két 1abbal all a f61dOn?

Idgvel aztan felismertem, hogy csak ugy lelhetek ra a
valaszra, ha egy teljesen Uj megkozelitéssel, s egy egészen mas
irdnyba elindulva folytatom a keresést. Ha azt a valaszt



szeretnem megkapni, amit valojaban keresek, sajat
felfedezoOutra kell indulnom.

Biztos voltam benne, hogy lennie kell egy jobb utnak, hogy
valahol ott a valasz, taldn egy egészen nyilvanvald valasz, amely
folott mindeddig elsiklottunk. Meg voltam rola gy6z6dve, hogy
a jovo sikerének zaloga az, hogy onmagunkat kezdjuk el
menedzselni. s ha ezt sikerre vissziik, akkor valunk képessé
arra, hogy menedzseljluik és a maga teljességében
kibontakoztassuk azt a valamit, amit életnek nevezink -
legalabbis egy részét mindenkeépp.

Az emberi elme bels6 mikddésének egyre elmélyiiltebb
tanulmanyozdsa soran végul ugy hataroztam, hogy egyre
inkabb belemélyedek az agy kutatasdba. EkGzben kovetkezett a
nagy valtozas! Szamos valaszra fény derult, de ami még
fontosabb, rdaleltem arra az egyszerli, megcafolhatatlan
megoldasra, amely uj, sorsforditdo fényben ad valaszt a nagy
kérdésre: mi az oka annak, hogy mi, emberi lények, nem tudjuk
a bennunk rejld rendkiviuli lehetGségeket kiaknazni és
kibontakoztatni, s mit kell tenniink azért, hogy ezen végre
valtoztatni tudjunk?



MASODIK FEJEZET

A valaszok

Valasz, természetesen, mindenre van. Megszamlalhatatlan
onsegit6 valasz létezik, amelyeket barmelyikiink megtalalhat a
konyvesboltok polcain vagy egy szeminariumi teremben. Ha
hihetink annak, amit a konyvespolcokon sorakozo oOnsegitd
bestsellerek boritdi, vagy amit a motivacios tréningek el6adoi
allitanak, csupan annyit kell tenntink, hogy elolvasunk egy
konyvet, vagy részt veszuink a megfeleld6 programon, s
masnaptol mar birtokdban leszink annak a Lképességnek,
melynek révén meg tudjuk valtoztatni, amit szeretnénk, jobb
életet élhetiink, és elérhetjik mindazt, amire vagyunk.

Hosszu éveken at tanulmanyoztam a siker filozofigjat, s
kielemeztem mindazokat az utmutatdsokat, melyek azt
igyekeznek nekiink megtanitani, hogyan csinaljunk tobb pénzt,
hogyan legyunk jobb menedzserek, hogyan fogyjunk le, hogyan
kiuzdjuk le a depressziot, hogyan talaljunk jobb munkahelyet,
milyen célokat tlizzunk ki magunk elé, hogyan éljunk egyttt
masokkal, hogyan gazdalkodjunk hatékonyabban az idénkkel,
vagy altaldban véve: hogyan valjunk sikeresebbé. Kiprobaltam
a sikerrel kecsegtetd technikakat magam is, s beszélgettem tobb
tucat kulonbozo élethelyzetben 1é6v0 emberrel, akik ugyancsak
ezt tették. Hosszu eszmecseréket folytattam a ,sikeripar”



vezetdivel is, olyan vallalatok igazgatoival, melyek azt tekintik
feladatuknak, hogy megtanitsanak benniinket a sikerre.

A kilonb6zd szeminariumok résztvevdivel, az életjavito
konyvek olvasdival, a hanganyagokat és oktatdo videokat
tanulmanyozd emberekkel is sokat beszélgettem, s6t, a
sikerformuldkat arulé tarsasagok alkalmazottaival is, hogy
megtudjam, alkalmazzak-e a sajat életiikben is a céguk altal
népszerusitett alapelveket. Meg akartam tudni, mi az, ami
mUkodik és mi az, ami nem, ezért elmeriltem a siker vilagaban,
s gorcsO ala vettem ennek az izgalmas tertiletnek minden aproé
részletét. A piac vezet6 személyiségeivel tanacskoztam.
Tanulmanyoztam a mddszereiket, tanitasaik keretrendszerét, s
mindazt, amit ,megoldasként” kinaltak.

Kozben pedig, ahogy elmélyedtem a ,siker iparaganak”
megannyi teriletében, mindegyikben ott lebegett a nagy igéret:
a siker igérete. A sikeré, mely ott var minket a kovetkez0
sarkon.

Ahogy azonban nagy buzgalommal olvastam a szakirodalmat
— egyik konyvet a masik utdn —, s elmeriltem a szeminariumok
fogalomrendszerében, valamint a legjobb motivacios
eszkozokben és technikakban, arra kellett radobbennem, hogy
ez az igeret, végso soron mindig csak igéret marad.

Azt lattam, hogy még a legfelkapottabb sikermoddszerek is
csupan egy maréknyi ember életében hoznak tartds valtozast az
adott modszert Kiprobalo emberek tizezrei kozul. Mikodnek
egy darabig, &m egy id0 utan az atlagember visszatér a régi
kerékvagasba. Miutan az Onmagaba vetett friss keletlli hit
ujdonsaganak ereje megkopik, az ember almait egyre inkabb



bearnyékoljak a mindennapi élet realitasai.

Vettél mar részt olyan rendezvényen vagy talalkozon, ahol
valaki langlelki motivacios beszédet tartott? Olvastal mar olyan
konyvet, amely sorsforditonak tind erejével keltette fel az
érdekl6désedet, felpezsdultél, majd kicsattantal a tettvagytol,
hogy a gyakorlatba is atultesd a tanacsait, hamarosan azonban
mar ott porosodott feledésbe mertilve a konyvespolcodon a
hasonloan eget renget6 eszmék tarsasagaban?

Fltél mér at valaha olyat, hogy nagy lelkesedéssel késziilsz a
valtozasra, izzik benned a vagy, hogy veéghezvigyél valami
nagyot, hogy aztan végil feladd? Hova tlint a lelkesedés és a
motivacio — miért nem tartott ki melletted?

Ha ennyi valasz van arra a kérdésre, hogy mit tegyink
életunk jobba tétele érdekében, vajon miért vallanak annyian
kudarcot, s miért nem muUkddnek e csodalatos eszmék az
életikben? Vagy ha mikodnek is egy darabig, egy idd utan
miért nem?

Sok-sok kutatomunka utan végul teljesen nyilvanvalova valt
szamomra, hogy a jobb élet, az egyre tobb boldogsag és az
egyéni  Kiteljesedés elérésének tamogatasara hivatott
informacidohalmazbol hidanyzik egy alapvetd 6sszetevo. Egy olyan
lényeges, sarkalatos tényezO, amely elengedhetetlen a siker
elérésének folyamataban, s melynek hianydban a megoldasok
nem muikodnek - legaldbbis tartdsan semmiképp.

Semmi baj nincs a konyvekkel. Nem is a szeminariumokkal
vagy a motivacios beszédekkel van a probléma. Az egyén
fejlodését tamogato madszerek és technikak kozott nagyon sok
olyan van, amely valdéban csodalatos. Mukodhetnének és



mikodniuk is kellene. Annak tehdat, hogy az altaluk kinalt
segitség mégsem marad tartds, valamilyen nagyon konkrét oka
kell hogy legyen.

A sikerunk tdmogatasara hivatott modszerek és megoldasok
tanulmanyozdsa sordn arra jottem ra, hogy mikozben ezek
mind értiink dolgoznak, létezik bizony valami, ami kifejezetten
ellentink dolgozik.

A TARTOS EREDMENYT ADO MEGOLDAS NYOMABAN

Még egészen fiatalon hallottam elGszor ezt a bibliai idézetet:
s,Legyen néktek a ti hitetek szerint” (Maté 9:29). Vagyis az ember
azza valik, amiben hisz. Emlékszem, csak a fejemet csovaltam
hitetlenkedve. Hogy is lenne lehetséges azza vdlni, amit
gondolunk? Nem ugy van, hogy az egyik oldalon ott van a
fizikai valonk, a masikon pedig sajat bels6 gondolataink?

Nemigen voltam tudatadban annak (ahogy akkoriban
kevesen), hogy ez a bibliai idézet mennyire fején taldlja a
szoget. Evekkel kés6bb azonban, ahogy nyomon kovettem
napjaink idegtudodsainak felfedezéseit, melyek egyre inkabb
fényt deritettek az emberi elme miikodésének titkaira,
rdébredtem, mennyire igaz - tudomadnyos szempontbol is
mennyire igaz — a Biblidnak ez a kijelentése.

Az emberi viselkedés befolyasolasaval kapcsolatos megannyi
filoz6fiai eszmefuttatas, elmélet és gyakorlati modszer behaté
vizsgalata utan végul arra a megallapitasra jutsz — ahogy ez
velem is tortént —, hogy mindez egyetlen nagy hordereji
igazsagra szikitheto le: azza valsz, amire a legtobbet gondolsz;



sikereid vagy kudarcaid az élet minden tertiletén, a nagy és kis
dolgokban egyarant, a programozdasodon mulnak — mindazon,
amit masoktol elfogadsz, és mindazon, amit mondasz, amikor
onmagadhoz beszélsz.

Akkoriban, amikor raébredtem arra, hogy ez az egyszeru titok
onmagdban elég ahhoz, hogy attorést hozzon az egyén
magatartasaban és teljesitményében, mindaz, amit tudni
véltunk az emberi agyrol, alig volt t0bb puszta spekuldcional. A
kutatéorvosok és idegtudosok meég nem tartdk fel, s
megkozelitleg sem térképezték fel olyan mértékben az agy
labirintusat, ahogy az mostanra mar megtortént. Az agy
osszetett elektrokémiai csoddaibol alig-alig ismertek néhanyat a
maga teljességében.

Napjainkban azonban, a kutatas el0rehaladtaval, az agy egyre
tobb titkara derul fény. Mindennap felfedeznek valami ujat, s a
kutatoknak arra kellett raeszmélniiik, hogy az agytudomanyra
az ujabbnal ujabb felfedezések soha véget nem éro dramaja var.

A sajat egyeni szamitogépunk — az emberi agy — egy rendkivul
fontos funkcigjanak a megértése volt mindig is a hianyzoé
lancszem az Onfejlesztés képleteinek megalkotasara tett legtobb
kisérletink soran.

E problémara végul éppen egy olyan dolog eredményeként
szlletett meg a valasz, amely f0lott szinte teljesen elsiklottunk:
olyasmire igyeksziink ravenni az agyat, ami teljesen tavol all a
természetétdl, azaz amire egydaltalan nincs beprogramozva. A
sikert a ,,sikerhez vezet0 szabalyokkal” szeretnénk elérni, de az
agy nem igy mikodik — az agy nem igy van programozva.

Az, hogy egyes emberek miért végeznek el szinte barmilyen



feladatot joval konnyebben és hatékonyabban, mint masok,
hogy miért érik el gyorsabban a céljaikat, vagy miért élnek joval
teljesebb életet, egy egyszeri okra vezethetd vissza.
Egyszerlien, akik ,szerencsésebbnek” tlinnek, mint a t0bbiek,
valdjaban vagy eleve jobb mentdlis programmal rendelkeznek,
vagy pedig megtanultdk, hogyan toroljéek ki regi, negativ
programozasukat, s hogyan helyettesitsék be valami jobbal.

Az utébbi néhany évtized alatt tobbet tudtunk meg az emberi
agy mikodeésérol, mint amit az egész torténelem soran tudtak
rola o0sszesen. Tudjuk mar, hogy egy rendkivil bonyolult
fiziologiai mechanizmus révén a test, az agy és az elme egyiittes
kozremikodésével a sajat gondolataink €16 megnyilvanulasaiva
valunk.

Ez mar nem valamiféle sikerelmélet 4llitasa, hanem egy
egyszerl, ugyanakkor nagy horderejii tény. A szerencsének
vagy a vagyaknak sincs ehhez az égvilagon semmi koze. Nem
befolyasolja az sem, hisziink-e benne, vagy sem. Az agy egészen
egyszeriien azt hiszi el, amit a legtébbet mondunk neki. Es amit
sajat magadrol mondasz neki, azt fogja megteremteni. Nincs
mas valasztasa.

Az idegtudomany teruletén sziletett felfedezéseknek
koszonhet6en, valamint az agyunk mindennapi életinket
befolyasold6 miikodésének vizsgalata révén kozvetlen
kapcsolatot mutattunk ki bels0 programunk (azaz mentalis
bevésddéseink) és sikereink, illetve kudarcaink kozott, életink
barmely aspektusarol legyen is szd, a valoban nagy sulyu
kérdésektdl kezdve — amilyen példaul egy kitlizott életcél -
egeszen az aprobb ugyekig, amilyen egy éppen esedékes



hétkdznapi teendd.

Belegondoltal mar abba, hogy a tetteid, a viselkedésed, az
eredményességed milyen nagy mértékben fligg a masoktdl
kapott visszajelzésekt6l és programozastoél, valamint attol, hogy
aztan mindebbdl mit fogadtal el és épitettél be magadba?

Valgjdban egyilkink se tudna ugy cselekedni, hogy e
programozas ne legyen ra hatassal, akarmilyen aprosagrol
legyen is sz6. Eletiink minden megtett 1épése és mozdulata,
minden egyes sz0, amit kimondunk, ennek a hatdsnak van
Kkitéve.

EbbGl az kovetkezik, hogy amennyiben minden tettedben
kifejti a hatdsat elGzetes programozasod, akkor tetteid
eredményét is ugyanilyen mértékben befolyasolja ez. Roviden:
az, hogy mennyire leszel barmiben is sikeres, egy az egyben
attol fiigg, hogy milyen szavakkal illeted magad, s hogy milyen,
a tudatalattid mélyén térolt hiedelmeid vannak énmagadrol. Es
mindazt, amit ott tarolunk, a legtébbink esetében valaki mas
hatarozta meg szamunkra.

Az emberi agy, ez az elképeszt6en erds biokémiai komputer —
»sZzemélyi szamitogépunk”, mellyel mindannyian rendelkeziink
— képes megtenni érted barmit, amit csak szeretnél. Ehhez
azonban tudnod kell kezelni ezt a szamitogépet, vagyis a
megfeleld bedllitasokat kell rajta elvégezned. Ha jol csinalod, ha
megfelel6 utasitasokat adsz neki, akkor a megfelel6 dolgot fogja
végrehajtani, s érted fog dolgozni.

Ha azonban mentalis szamitogépednek hibds utasitasokat
adsz, akkor e hibas utasitasoknak megfelel6en fog cselekedni, s
azt a negativ programot koveti majd, amit mi magunk és a vilag



tobbi része taplalt bele. A sz6 szoros értelmében — azaz szervi,
fizikai sikon — hibasan taplaltuk be az agyunkat, anélkil hogy
ennek egyaltalan a tudataban lennénk.

A 148 000 ,NEM"

A kovetkez6kben egy példat mutatok be a negativ
programozasra, egy kozismert jelenséget, amelyben a
legtobblinknek része volt. Egy olyan programozasrol van szo,
amely az 1id6k sordn mélyen belevésddott mentalis
szamitogépunk fizikai strukturajaba, s latszolag artalmatlan
szavakbdl all, melyek felhalmozodtak a tudatalattinkban. Az
egymasra rakodo szavak és gondolatok a kudarcnak végul egy
olyan szilard téglafaldva allnak 6ssze, melyet gyakran mar észre
se veszunk, arrol nem is beszélve, hogy tudndnk, hogyan
dontsuk le azt. A kovetkez6képpen alakul ki benntink.

Fletiink elsd tizennyolc évében, ha atlagos, viszonylag pozitiv
otthoni 1égkorben ndttink f6l, megkozelitoleg 148 000
alkalommal cimezték nekiink a ,nem” szot, illetve azt, hogy mit
nem szabad tennunk, vagy mi az, ami nem fog sikerilni. Ha
ennél szerencsésebb voltal, akkor csupan 100 000 ,nem”-ben
volt részed, ha még ennél is szerencsésebb, csak 50 000-ben — de
barmennyiben is, nagysagrendekkel tobb negativ programozast
kaptunk, mint amennyire barmelyikiinknek is szuksége van.

Ugyanezen életszakaszod ideje alatt, azaz életed elso
tizennyolc évében, szerinted hanyszor mondtak olyat neked,
hogy mi mindent tehetsz meg vagy mi mindenre vagy képes az
életben? Néhany ezerszer? Par szazszor talan? Az orszag



kulonb6z6 pontjain tartott el6adasaim hallgatosdgainak
soraiban rengeteg olyan ember akadt, aki alig tudott felidézni
harom-négy alkalmat, amikor olyasmit hallott volna, hogy mi
mindent képes elérni az életben!

Barmekkora is ez a szam, legtobbunk esetében a pozitiv
megerositések szama korantsem volt ardnyban a szamtalan
nemleges uzenettel. A belénk vetett hitet kifejez6 szavak csak
alkalmiak voltak, s hatdsukat elsoporték a naponta kapott
»snem”-ek hatalmas ddzisai.

Am e negativ programozas, amelyben mindnyajunknak része
volt — s amelyben tovabbra is részunk van —, még csak nem is
szandékos. Programozoink tobbek k6zott védelmez6 sziileink, a
testvéreink, tanaraink, osztdlytarsaink, a munkatarsaink, az
élettarsunk, a sok-sok reklam és hiradd, s az interneten
talalhato posztok és vélemények parttalan aradata.

A viselkedéstudomany vezet6 szakembereinek statisztikaja
szerint gondolataink 0sszességének hetvenhét szdzaléka
negativ, kontraproduktiv, és ellentink dolgozik. A kutatok azt is
kimutattak, hogy 0sszes betegségink mintegy hetvenot
szazalékat mi magunk hozzuk létre. S nincs ebben semmi
meglepd. Ha a kutatoknak igaza van, az azt jelenti, hogy
programozasunk nem kevesebb, mint hetvenot szazaléka rossz
programozas.

Egészen mostanaig senki sem értette igazan az emberi elme
miikodését — az agyat athatd mintazatok kialakuldsat és
atalakulasat -, amiként azt sem, hogy e programozas e€s
mintaképz6dés valdjaban az egész életunkon végigkisér
minket. Ennek kovetkeztében, mivel nem tudtuk, hogyan is



mukodik ez a folyamat, ahogyan azt sem, milyen rendkivil
mély hatassal van rank e ,hétkoznapi”, elejtett megjegyzések
révén zajlé programozas, az tortént, hogy — anélkiil, hogy ennek
barki is a tudataban lett volna - minden és mindenki a
kornyezetiinkben aktivan programozott minket.

AZ ISMETLES HATALMA

A benntinket érd programozas legnagyobb része sajnos a rossz
tipusba sorolhato. Ennek ellenére a sziviinkbe zartuk, az
agyunk pedig betaplalta énmagaba. Evrdl évre, ahogy egyik
elejtett sz0 a masikat kovette, szép lassan elkészult az
onarcképink — am e rézmetszetet masok karcoltak belénk. S
ahogy az egyre mélyebb rétegek szinte kitorolhetetlenil belénk
marddtak, megsziletett a mil — az onképunk.

Iddvel aztan mi is bekapcsolodtunk az alkotas folyamataba.
Egyre inkabb elhittiik, hogy amit masok mondanak rolunk, és
amit mi mondogatunk magunknak — nem mas, mint az igazsag.
Fuggetlenul attél, mennyire artatlanul vagy finoman lett
mindez adagolva, minduntalan ugyanazokat a szavakat és
gondolatokat hallgattuk ujra meg ujra, s tobb szazszor, vagy
akar tobb ezerszer is elhangzott vagy masok szajabol, vagy a
sajat fejuinkben, hogy mi mindent nem tudunk megtenni vagy
elérni. Az ismétlés rendkiviil hatasos érvelésmod. Végul aztan a
meggydzodésinkkeé valt mindaz, amit masok és mi magunk a
legtobbet mondogattunk magunknak, s belevagtunk annak a
valakinek az életutjaba, akinek az onarcképét megalkottuk az
elménkben.



Ahogy telt-mult az id6, azza valtunk, amit a legerdteljesebben
hittink oOnmagunkrdl, kozben pedig megteremtettik a
kudarcoknak és az 6nmagunkkal kapcsolatos kételyeknek azt a
falat, amely bar lathatatlanul, nagyon is sziklaszilardan ott
tornyosul a legtobbunk el6tt, s kozénk és végtelen
lehet6ségeket tartogato jovonk kozeé ékeldodik mindaddig, amig
multbéli programozasunk uralkodik folottink. Amig nem
toroljuk ki vagy nem irjuk folul egy masikkal regi
programozasunkat, szakadatlanul velink marad, és mindenre,
amit csak teszink, hatassal lesz, s iranyitani fog minket az
életunk végéig.

Szerencsére, ennek nem kotelezd igy lennie.

MI MINDENT TARTOGATHAT SZAMODRA A JOVO?

Az idegtudomany teruletén bekodvetkezett tudomanyos
attoréseknek koszonhetéen t0bbé mar nem vagyunk
kiszolgaltatva 1régi programjaink és berogzodottsegeink
kényének-kedvének, melyek raadasul sosem tartoztak valodi
onmagunkhoz. Végre megtehetjik azt, hogy a maguk teljében
bontakoztassuk ki magunkbol azokat a korlatlan lehet6ségeket,
melyekkel a vilagra jottink, hiszen ma mar ismerjuk az agy
ujraprogramozasanak, a verbdlis programozds napi szintd
folyamatanak mikéntjét.

Gondolj bele egy pillanatra, mi mindent csindlnal masképp
akar mar a holnapi naptol, ha egy masik ember lennél, olyan
valaki, akinek a programozasa eltér a tiédt6l. Vagy mit tennel
masképp, ha egy egészen mas, joval pozitivabb



beallitodasokkal, érzelmekkel, s egymasba vetett hittel atitatott
légkorben noéttél volna fel - olyan impulzusok Kkozott,
melyeknek koszonhet6en csak ugy buzogna benned az
onmagadba vetett hit, a lelkesedés és a tettvagy?

Ha a sikerhez sziikséges 1j, megfelel6 fajta mentalis program
egyszeriben a sajatod lenne, ugyanazzal keresnéd meg a
kenyeredet, mint amivel most is? Ugyanugy végeznéd a
munkadat, ahogyan jelenleg is? Es mi a helyzet a
maganéleteddel? Valtoztatnal, javitanal valamin? Tobb célod
valéosulna meg, mint eddig? Tobb pénzed lenne a
bankszamladon, nagyobb anyagi biztonsag venne koril, mint
most? Mi a helyzet a hétkdznapjaiddal? Kevesebb frusztracio
érne, és tObb sikerélmény? S e masfajta alapokkal és
beallitodassal, vajon mit tartogatna szadmodra a jov6? Ugyanazt
igérné, mint ma is, vagy jobb kilatasaid lennének?

Mi lenne most akkor, ha egészen kisgyermek korodtol kezdve
minden daldott nap repetat kaptal volna Onbizalombol, dupla
adagot eltokeltségbdl, és szintén Kkeétszer annyit a sikeres
végkifejletbe vetett hithdl? El tudod Kképzelni, mennyivel
konnyebben tudndd teljesiteni a feladataidat, milyen
problémaktol tudnal egy csapasra megszabadulni, s milyen
célokat tudnal elérni? Végs6 soron a siker mindig az egyénen
mulik. Nem a toll, hanem az ir6, nem a futésav, hanem a futo
szamit.

Fuggetlenul attol, hogy mennyi id6s vagy, hogy mennyi
sikerben és kudarcbhan volt eddig részed, mi torténne akkor, ha
most rogton megvaltoztathatnad a benned 1évd régi programot?
Mi térténne, ha sz6 szerint ujratelepithetnéd az agyadat? Es mi



torténne, ha mindezt ugy tudndd megvaldsitani, hogy a
hozzaallasod eés a viselkedésed gyorsan és pozitivan
megvaltozna kdozben — nem hosszu, éveken at tarté faradalmas
tanulds és Kképzés eredményeként, hanem konnyen és
egyszerlen, barmikor, amikor készen allsz ra.

Igen, ez torténne! Pontosan ezeket tenné az agyad!

Ma mar pontosan tudjuk, hogyan lehet a régi programozast
megvaltoztatni, s hogyan lehet felilirni azt konkrét, szorol
szora megirt 4j programokkal. Ezek az uj programok id6vel
jobb agyi mintazatokhoz vezetnek... melyek aztdn cserébe
boldogabb és sikeresebb életet eredményeznek mindannyiunk
szamara.

Az agy neuroplaszticitdsarol szerzett legfrissebb ismereteink
alapjan agyunk képes arra, hogy folyamatosan ujrairja dnmagat
az életink soran. Egy olyan uj informdacio ez, melynek
birtokdban elementaris erével tudunk valtoztatni azon, hogy
mit, milyen programozast fogadunk el masoktol, s hogy mit
mondunk mi magunk, amikor oOnmagunkhoz beszélunk.
Amikor te is ugy dontesz, hogy ezt az 0j tudast beépited a
mindennapi életedbe egy egyszerd, de Kkitartast igényld
modszert kovetve, végre valora valhat sikertorténeted
mindeddig beteljestiletlen igérete.



HARMADIK FEJEZET

Hogyan érjunk el pozitiv
és tartos valtozast?

Ime a sikerre vonatkozd szabalyok rovid osszefoglalasa,
azoknak a tanacsoknak és életvezetési szabalyoknak a listaja,
melyeket az évek soran adtak at nekink. Mindegyikiuk arra
hivatott, hogy a segitségével pozitiv valtozasokat tudj el6idézni
az életedben.

A tudomasunkra jutott tehat, hogy ha sikeressé szeretnél
valni, a kovetkezokre kell tigyelned:

Higgy magadban

Allits fel magadnak egyértelmii prioritdsokat
Viallalj felelosséget onmagadeért

Legyél sajat életed kovacsa

Végezz napi meditaciot

Legyél figyelmes

Osszpontosits arra, amit akarsz

Vonzd magadhoz, amire vdagysz

Tanuld meg vizualizalni a céljaidat

Ne hagyd, hogy bdarmikor is mdsok iranyitsak a sorsodat
Légy kreativ



Merj nagyot almodni

Uralkodj a stressz folott

Légy ramends és hatarozott

Gondolkodj pozitivan

Te jelold ki a sajat utadat

Tiizz ki konkrét celokat, és rendszeresen ellenorizd, hol
tartasz

Szdnj idot mindennap elméd pallérozdsdara

Vizsgald feliil elért eredményeidet, és sziikség esetén
modosits a stratégiadon

Legyél tolerans

Minden tettedet szeretet hassa at

Ne gyitilolkodj

Légy bator

Légy tudatdaban annak, hogy mindannak, amit az életrdl
gondolunk, a nagy része merd illuzio

Légy oOszinte

Dolgozz keményen

Higgy abban, hogy a pénz jo dolog, és megillet téged

Hittel tevékenykedj

Ha csindlsz valamit, tedd orommel

Légy eros

Mutasd ki érzelmeidet

Oszd be jol az idddet

Oltézkodj megfeleléen

Tanuld meg a maodjdt, hogyan add el magad

Tarts sziineteket

Higgy a magasabb rendii énben



Taplalkozz helyesen

Fontold meg a lépéseidet

Azok tarsasagat keresd, akik helyeslik terveidet
Nytijts segito kezet mdasoknak

Legyél motivalt

Legyél optimista

Bizz mdsokban, és legyél megbizhato

Légy tudaban annak, hogy a siker tobbet jelent a pénznél
Legyél kedves

Lasd az erddt, ne csak a fat

Figyelj a részletekre

Tarts rendet magad kortil

Ne halogass

Tartsd kezedben a gyeplot

Legyél fitt

A problémdkra lehetOségekként tekints

Mindent sajatits el, ami a munkaddal kapcsolatos
Ne feélj a sikertol

Legyél nagylelkii masokkal

Higgy Istenben

Torekedj tobbre, mint amennyire alkalmasnak érzed magad
Hatarozd meg hatokorod tartomanyat

Ne habozz, cseleked]

Soha ne add fel

Az oOnfejleszt0 irodalom tanitdsait 0sszegz6 lista alapjan azt
gondolhatnank, gyakorlatilag mindent megkaptunk mar, ami a
siker nyitja. Ha betartod ezeket a torvényeket, pozitiv
valtozasokra leszel képes, ennek kdszonhetden pedig siker var



rad.

Az agy neuroplaszticitasarol szerzett Uj ismeretek fényében
azonban mar tudjuk, hogy e térvények csak akkor mikodnek,
illetve e valtozdsok csak akkor valnak tartossd, ha a kovetkezd
harom alapvet6 feltételnek koszonhetfen az emlitett eszmék a
lényed maradando alkotorészeivé valnak:

1. Ahhoz, hogy mikodni kezdjen és a tovabbiakban is
mukodni tudjon, az uj eszmének (vagy lizenetnek)
fizikailag is be kell épiilnie az agyadba. Ha az 0j uizenet
vagy iranymutatads nem épul be agyad idegsejtjeinek
halozataba, a legtokéletesebb eszmék is csupan
atmenetileg fognak mikodni.

2. A tartds, pozitiv mentalis valtozas masodik feltétele az,
hogy meg is értsd a program agyadba épiilésének
folyamatat, valamint azt, hogy neked magadnak mi a
szereped ebben a folyamatban. Ha tudataban vagy annak,
hogy az agyadat hogyan lehet programozni, te magad
valsz az életedben bekovetkezd és maradandd valtozasok
kozvetlen iranyitojava.

3. Végul a személyes pozitiv valtozasok — amelyek egyebként
mindig a tudatunk megvaltozasaval kezdbédnek -
harmadik el6feltétele az, hogy szorol szora meg kell
fogalmaznod az uj fejlodési irany parancsszavait, azaz egy
teljesen uj programnak a szovegét a tudatos és a
tudatalatti éned szamdra egyardnt. Ez egyuttal egy uj
sprogramozasi parancsszavakbdl” allo, meghatarozott
modon megalkotott szokészletet is megkodvetel, amellyel



barki barmikor felul tudja irni régi, negativ programjat
egy pozitiv, produktiv irdnyba haté uj programmal.

Az egyetlen megoldas, melynek sordan mindharom
alapfeltétel teljesill, s amely tartds valtozast tud létrehozni
az agyban, nem mas, mint az ONBESZED.

Gondolj bele egy pillanatra, hogy mi az, amit el szeretnél érni
vagy meg szeretnél valositani az életben, vagy mondjuk milyen
apré dolgokon szeretnél most azonnal valtoztatni. Lehet, hogy
nagyobb Kkeresetre vagysz, jobb csaladi életre, a tudasod
gyarapitasara, jobb iskolai eredményekre, hatékonyabb
munkavégzésre — barmire.

Barmilyen eszkozt is valasztasz a valtoztatashoz, ha el6szor
nem valtoztatod meg a régi programozdasodat és az évek alatt
kiformalodott beadllitobdasodat, amely eddig is mintegy
odalancolt a régi szokasaidhoz, nagy valdszinlséggel ezuttal
sem fog miikodni, s nem hozza meg a kivant eredményt — vagy
pedig nem hoz tartds valtozast.

A személyes fejlodést szolgaldo gondolatrendszerek és
koncepcidik barmelyikének segitségét is veszed igénybe, éppen
az Onbeszéd gyakorlata az az 0Osszetev0 — tehat az, hogy
folyamatosan egy uj és joval sikeresebb onképet taplalsz be
magadrol az agyadba —, amely az agyad programozasaért és a
jovéd megvaltoztatdsaért felel6s. Am ne feledd, hogy mikézben
ezt teszed, rendkiviul fontos az, hogy a megfeleld6 6nbeszéddel
programozd magad.

Akarmit viszel is be az agyadba, barmilyen modon is torténjek
ez, ugyanaz fog kint is manifesztalodni szamodra — barmilyen



modon is torténjék ez.



NEGYEDIK FEJEZET

Uj felfedezések

Az utobbi néhdny év soran az agykutatok rajottek, hogy az
emberi agyra vonatkozo korabbi feltételezésiink, miszerint az
agy egy szemeélyi szamitogéphez hasonlo médon muikodik -
igaz. Természetesen ez nem ennyire egyszert, mar csak azért
sem, mert bizonyos tulajdonsagait tekintve az agy sokszorosan
nagyobb teljesitményre képes, mint a valaha megalkotott
legnagyobb kapacitasu szamitdégépek. Ugyan a kifejlett emberi
agy sulya atalagosan csupan 1,6 kild, és inkabb hasonlit egy
szurke karfiolra, mintsem egy asztali szamitégépre, néhany
fontos aspektus tekintetében rendkivil hasonloan mukodik,
mint az ember alkotta — éppen az agy mikodésének mintdjara
létrehozott — szamitogépek.

HétkOznapi nyelven szdélva egy atlagos szamitogép
legalapvetobb részei a monitor, a billentylizet (vagy
érintOképerny0), a szoftver (az operacios rendszer, a
programok) és a hardver (a géphaz és a benne 1év{
alkatrészek). Mi is hasonlo alkotdelemekb6l allunk. A mi
esetiinkben a képernyd a kiils0 megjelenésinknek és a
cselekedeteinknek feleltethetd meg, vagyis mindannak, amit
megjelenitunk a korulottink 1évé vilag szamdara. A
billentylGzetink, vagyis a Dbeviteli egységink az 0t



érzékszervunk. Barmit is hallunk, latunk, izlelink, érintunk
vagy szagolunk - beleértve mindazt, amit oOnmagunknak
mondunk -, az ot érzékszervunk altal kozvetitett bemeneti
informacio az agyunk szamara. A szamitogép bizonyos egységei
informaciokat mentenek el és tarolnak. Agyunkban a
taroloegyseg a tudatalatti. Az ismétl6do uzeneteket, az ujra meg
ujra benninket ér6 informaciokat elmentjik, s azok

Ha tisztdban vagy a szamitogép mukodésével, e
leegyszerusitett analdgia is nyilvanvalo és konnyen értheto a
szamodra. Nem is fontos a szamitogép mikodésének behatobb
ismerete, csupan az, hogy tudatositsd magadban: barmilyen
program is keruil bele a sajat személyes, ,mentalis”
szamitdégépedbe, az maradando programként ott is marad. Mas
szoval barmilyen programozas is kerult beléd a mai napig, az
ugyanolyan nagy jelentdségli és tartds, mint minden olyan
program, melyet a legnagyobb teljesitményli ember alkotta
szamitdégépekbe taplaltak be.

AZ IRANYITOKOZPONT

Egyszerlsitsik most le ezt az 0sszetett folyamatot, vagyis azt,
hogy miként és miért van rank ilyen nagy hatassal az emberi
agy programozasa, s vessunk egy gyors, képzeletbeli pillantast
az agy kozponti iranyito egységére. Az agynak ez a terulete az,
ahovd a parancsok befutnak, s ahonnan az 0sszes utasitas
elindul - az agynak az a része ez, ahonnan a jo hangulatunk, a
kemény munkahoz szikséges 0sztonzd erd vagy a



kotelességtudatunk szarmazik, illetve, amennyiben nincs tdl jol
karbantartva, ez az a hely, ahonnan a visszahuzo erok, a
tetteink kimenetelétdl valo félelmeink vagy akar a teljes
cselekvéskeéptelenségink ered.

Képzeld el, amint az agy iranyitokozpontjaban allsz, egy fallal
szemben, melyet teljesen beborit — az otthonunkbol is jol ismert
lampakapcsolékhoz hasonlo — sok tizezer kapcsolo. A kapcsolok
egy része felel hangulatunk alakuldsaért. Egy masik része
egeészségi allapotunkat iranyitja, egy ujabb kapcsoldsor az
érzelmeinket, egy masik a tervezési funkcidinkat, megint egy
masik pedig a reményeinket és az dlmainkat. Aztan egy ujabb
kapcsolotabla kovetkezik, amely a viselkedésedért felel, illetve
azért, ahogyan mozogsz, ulsz, allsz, sétalsz, ahogyan nézel,
beszélsz, vagy ahogyan a téged érd hatasokra reagalsz és
valaszolsz. Mindent, ami csak velink kapcsolatos, az
emlékezetiinket, az itéletalkotdsunkat, a beallitédasainkat, a
félelmeinket, a kreativitdsunkat, az érvelésmodunkat, az egesz
szellemiségunket ezek a kapcsolok iranyitjak, melyek mentalis
vezérlotermiinkben helyezkednek el végelathatatlan sorokban.

Barmilyen parancs is érkezik ebbe a vezérlGterembe, az egy
ennek megfelel6 utasitdssorozatot kild az illetékes
kapcsolotablanak. A masodperc toredeéke alatt a kapcsolok egy
része kikapcsol vagy bekapcsol.

Az agyon belil egy tobb milliard neuronbol és elektrokémiai
kapcsolokbol — un. neurotranszmitterekbdél — allé haldzat az agy
minden egyes zugaba uzeneteket, taviratokat kozvetit a
feladatra hivatott kapcsoldtabla hasznalata révén, amely
kapcsoloink egy részét be-, mas részét pedig kikapcsolja.



Az agy végtelenul paranyi kémiai receptorkdzpontjai adnak
valaszt mindazokra a szinte észrevehetetlen elektrokémiai
jelzésekre, amelyek alig mérhet6, mégis rendkivil nagy
hatasfoku vegyileteket szdllitanak az agyunkba, a kozponti
idegrendszerunkbe és a testunk kilonb6z0 pontjaira, melyek
aztan a cselekedeteinket irdanyitjak és befolyasoljak.

Agyunk felel6ssége az, hogy megfeleléen gondoskodjon
rolunk. Ennek érdekében folyamatosan figyelemmel kiséri a
szuksegleteinket, s utasitdsokat ad testunk kulénbozo
egységeinek, hogy hajtsdk végre a szukséges miveleteket. Az
agy automatikusan valaszol minden olyan tudattalan -
elektromos, kémiai, mentalis és fizikai — parancsra, amelyek
els6dleges feladata az, hogy életben tartsanak benntinket.

BIOKEMIAI ES ELEKTROMOS IMPULZUSOK,
AZAZ A GONDOLATOK

Az emberi viselkedés megértésében az hozta el végil hosszu
évek utan az igazi tudomanyos attorést, amikor az emberi agyat
egy szamitogeéphez kezdték hasonlitani. Ez az attorés akkor
kovetkezett be, amikor kozvetlen kapcsolatot fedeztek fel
gondolataink, illetve agyunk idegpalyainak és -hdalézatanak
fizikailag megjelen6 mintazatai kozott.

Kiderult, hogy az emberi agy er6sebben reagal bizonyos
tipusu parancsokra, azokra a kulcsfontossagu elektromos
impulzusokra, amelyek az imént emlitett kapcsoldok ki- és
bekapcsolasaért is felelgsek. Ezek az elektromos impulzusok és
specialis mentalis parancsok, melyek iranyitanak és uralnak



bennunket, s amelyek agyunk idegpalyainak halozatrendszereét
is kialakitjak: a gondolatok.

Minden egyes gondolat, ami megfordul a fejiinkben, minden
egyes tudatos vagy tudat alatti gondolat, amit onmagunkhoz
intézink, elektromos impulzusokka alakul at az agyunkban,
melyek aztan agyunk irdnyitokdzpontjait arra utasitjak, hogy
elektromos és kémiai uton befolyasoljak és iranyitsdk minden
egyes mozdulatunkat, érzésiinket és tettlinket életink minden
egyes pillanataban.

Akarmilyen ,,gondolatokkal” is programoztad be vagy hagytad
masok altal beprogramozodni az agyadat, azok mindenre
kihatnak, s mindent iranyitanak és wuralnak, ami veled
kapcsolatos.

Attol a naptdl fogva, hogy a vilagra jottink, elképesztd
mennyisegl programozast kaptunk. Sok-sok millionyi tizenet
aradt mar belénk az életiink soran. Programozasunk egy része
nyilvanvald, a nagy részérol azonban azt sem tudjuk, hogy
létezik.

A nyilvanvalo programok kozeé sorolhatok azok az utasitasok,
kérdések és allitasok, amelyeket kdzvetlenil nekink intéztek.
Amikor még fiatalok voltunk, a sziileink, a tanaraink és a t0bbi
feln6tt megmondta nekink, hogy mit szabad és mit nem.
Megmondtak, miben vagyunk jok, s miben nem vagyunk azok.
Megmondtak, hogyan nézink Kki. Megmondtak, mire
szamitsunk, miben higgyunk, hogyan viselkedjunk, mit tegytink
és mit ne tegyunk.

Mivel emberi életutunkat kisgyermekkeént kezdtik, s teljesen
masoktol fuggtink, elengedhetetlen volt a tulélésiinkh6z, hogy



meghallgassunk és elhiggyunk mindent, amit madasok
mondanak. Beletanulunk hat abba, hogy elfogadjuk, amit
mondanak nekink. Id6vel aztan, a folyamatos ismétlésnek
koszonhet6en, mindez belénk is ivodik, a programunkka valik,
s vegul beletanulunk abba is, hogy el is higgyiik azt.



OTODIK FEJEZET

A megtanult hit

Mindaz, amit a felndttek mondanak nekiunk, illetve amit
gyermekként felfogunk onmagunkrol, életbevagodan fontos
hatast gyakorol rank. Meghatarozza szinte az egész kornyezd
vilagrol alkotott képunket, tovabba az oOnmagunkkal
kapcsolatos hiedelmeink legnagyobb részét is — mindazt, amit
onmagunkrol gondolunk.

Tisztan emlékszem azokra az idokre, amikor altalanos iskolas
gyerekként minden vagyam az volt, hogy zeneéljek, s hogy az
iskolai zenekar tagja legyek. Aztan tiz-tizenkét osztalytarsamhoz
hasonldan én is elhatdroztam, hogy jelentkezem a zenekarba.
Miutdn a kezembe nyomtak egy szdmomra teljesen ismeretlen
hangszert, majd nagy kinnal-keservvel megprobaltam
egyaltalan megszolaltatni azt a zenekar vezetbje, az
osztalyfénokom és a tobbi didk el6tt, az egésznek az lett a vége,
hogy szépen eltanacsoltak.

Nagyon is tudataban voltam annak, hogy nem brilliroztam
aznap. Egy Ora elteltével azonban, miutan az utolsé didkot is
meghallgattdk, megutotte a filemet, amint a zenakar vezet6je
éppen azt kozli az osztadlyfonokommel, hogy nem csupan a
zenekarba nem vesz fol, de még azt is latja rajtam, hogy hijan
vagyok mindennemi zenei affinitdsnak, és soha nem leszek ra



képes, hogy megtanuljak barmiféle hangszeren jatszani.
Micsoda letaglozo programiizenet ez egy tizenkét éves fiu
szamara, akinek szive leghdbb vagya a zenélés!

A program annak rendje és moddja szerint mukodott! Azt
hallottam valakit6l, hogy hianyzik bel6lem a zenei érzék, én
pedig elhittem. Tényként fogadtam el, hogy zenei antitalentum
vagyok, és az is maradok. Hosszu éveknek Kkellett eltelnie
ahhoz, hogy kelld batorsagot gyljtve béreljek egy zongorat,
megtanuljak néhdny darabot, s titokban lejatsszam Oket,
ugyelve arra, hogy kozben senki ne legyen a kozelben, aki
emlékeztetne ra: reménytelen eset vagyok. Sosem tanultam
meg aztan ugy zenélni, ahogy annak idején szerettem volna. Azt
azonban meégis megtudtam vagy husz csalodott év utan, hogy a
zenekar vezetéje tévedett. En pedig hittem neki.

ROgton megemlitek azonban egy peldat az ellenkezdbjére is.
Michael, aki hatévesen gyakran atugrott a szomszédjukban lako
id6s urhoz egy kis délutani eszmecserére, egy este, lefekves
eldtt, a 1épcsoforduld tetején uldogélt éppen. Senki nem lathatta
0t, 6 azonban nagyon is jol hallotta a beszélgetést, amikor a
szomszéd beugrott hozzajuk par percre. A kis Michael
végighallgatta, amint az id6s bacsi éppen arrol aradozott az
édesanyjanak, hogy Michael milyen kreativ, és biztos benne,
hogy amikor felnd, rendkiviil kreativ dolgokat fog végbevinni.

Evtizedekkel kés6bb Mike Vance a Walt Disney University
dékanja lett. KésObb, tandcsadoi praxisanak és a legnagyobb
vallalatokkal és szervezetekkel folytatott nemzetkodzi szintd
munkajanak koszonhetéen az Egyesiilt Allamok egyik
legjelent6sebb kreativitasfejleszt6 szakemberévé valt. A Kis



Michael teljesen veéletlenil meghallott egy ra vonatkozo
rovidke ,programot”. Es elhitte azt.

Sajnos a rank vonatkozo programoknak nem tul nagy része
szolgalja a javunkat. Gondolj csak bele, hanyszor hall egy
gyerek ilyen artatlannak ting, meégis nagyon meggondolatlan
kijelentéseket: ,Hat ezzel te nem fogod sokra vinni!”; ,Ez a
sport nem neked valo!”; ,Ezt a palyat felejtsd el!”, ,Ez a barat
nem illik hozzad!”; ,Minek abrandozol errdl?” Gondolj csak
bele, mi mindent fogadtunk be és hittink el nyitott, mindent
szivacsként magaba szivo gyermeki elménkkel!

MASOKTOL KAPOTT NEM TUDATOS KONDICIONALAS

Programozasunk egy része nyilvanvalo, a nagyobb hdanyada
azonban egyaltaldin nem az, s joval alattomosabban épul be.
Nap mint nap, megallithatatlan folyamként zudul belénk a
masoktol kapott parancsok, utasitdsok, befolyasolasok,
elvarasok és az irdnyitasunkra hivatott megjegyzések aradata. A
kornyezetiinkben minden ide-oda taszigal minket; kovetelések,
rabeszélések rohamainak vagyunk kitéve. Még feln6ttként is a
hatasok 6zonvize kavarog korulottink, s nagy résziuknek még
csak tudataban sem vagyunk. Olyanok vagyunk, mint megannyi
hajo, melyeknek megszamlalhatatlanul sok kapitany nytzsog a
fedélzetén, akik mind egyszerre igyekeznek a sajat uti céljaik
felé kormanyozni minket, s k6zben nem is tudjak, hogy rossz
irdnyba vezetik a hajonkat.

Amig akar te, akar én hagyjuk, hogy masok programozzanak
benninket a sagjat kényiukre-kedviikre, addig kétség sem férhet



hozza, hogy nem mi vagyunk a kormanyosok. Ehelyett sokkal
inkabb rabok vagyunk, valamiféle ismeretlen, szeszélyes cél
kiszolgaltatott aldozatai, s k6zben ra se dobbenink arra, hogy a
tét nem mas, mint a sajat jovonk.

Vajon miért vezetik rendre vissza pacienseiket a
gyermekkorukba a terapeutak, a pszichologusok - azokba az
évekbe, amikor egy-egy probléma el0szor jelentkezett? Azért,
mert akkor hajtottak ki bennunk a hiedelmeink. Ott vertek
gyokeret benniunk a félelmeink, a traumaink, ott kezdett
kirajzolodni az oOnképunk. Kora gyermekkorunk évei alatt
mindannyian kialakitottunk magunkrdl egy oOsszetett képet.
Nem sokat szamitott, hogy az 6nmagunkrol kialakitott kép valos
volt-e, vagy sem. Tapasztalataink, s a masoktdl hallott és
magunknak mondogatott megannyi beépult kijelentés lett az
alapzata mentalis programozasunknak, amely a mai napig is
irdnyit benntnket.

Multunk programjai kozil termeészetesen nem mindegyik
rossz, s0t, némelyikik kimondottan jo. A legtobbunknek része
volt abban az élményben, hogy szeretnek minket,
gondoskodnak rélunk. Es a legtobbiinket meg-megérintett a
pozitiv 6nmagunkba vetett hit fuvallata is. Sokan azt is
elmondhatjuk magunkrol, hogy bar a szuleink olykor a
kételyeiknek adtak hangot velink kapcsolatban, mégis ujra
meg ujra batoritassal ellensulyoztak ezt. Voltak olyan edzdink,
tandraink és barataink, akik a legjobbat lattdk bennuink. Aztan
pedig, ahogy felcseperedtiink, iddrdl idére sikerélményekben is
volt részink.

Ennek ellenére — még a legjobb esetben is — az életiink



hatterében futo programoknak csupan egy toredéke szolgalja a
mi javunkat. Képzeld csak el, mi mindenre lennél képes, ha
feldll tudndad irni tudatalattid ellened dolgozo6 programjait, ha be
tudnad 6ket helyettesiteni az 6nmagadba vetett hatartalan hit
uj, feluditd, s szinte észrevétlenil és automatikusan mukodd
programcsomagjaval, amely veégre neked dolgozna, s a
horizontot eltakard falakat lerombolva egy friss, vadonatuj élet
latvanyat tarna a szemed elé.

Gondolj csak bele, mi mindenre nyilna lehetséged, akar mar
holnaptol, ha a rossz szokdsok, a régi beidegzddések és az
onbizalomhiany béklyoit hirtelen leraznad magadrol.

Egyszer megkérdeztem egy holgyet, akinek sikerilt 54 kil
sulyfeleslegtol megszabadulnia, hogy mit érzett, amikor elérte
fogyokuraja céljat. ,Sz6 szerint azt érzem, hogy most 54 kiléval
kevesebb vagyok” — valaszolta. Teljesen bele tudtam magam
élni az orOmébe. Ha egyszer majd wellnesskdozpontban vagy
konditeremben jarsz, probdlj meg felemelni egy 54 kilos sulyt!

A mentalis teher pedig, amit oly sokan magunkkal cipelink,
ennél joval tobbet nyom. Képzeld el, hogy legalabb egyetlen
napra megszabadulsz az onbizalomhidny és az Onmagaddal
szembeni kételyek nyomaszto tObbletterhét6l. Gondolj bele,
milyen gyorsan tudsz szaladni. Gondolj bele, mi mindenre nyilik
lehet6séged, akar mar holnaptdl, miutan a rossz szokasok, a
régi beidegz6dések és az oOnbizalomhiany béklyoit hirtelen
lerdzod magadrol.

Az agy neuroplaszticitasdnak koszonhetOen az elmét fel lehet
szabaditani, s ez barmelyikiink szamara lehetséges. Azon tul,
hogy most mar tudod, a te kezedben van O6nmagad



felszabaditasanak zaloga, hamarosan megismerkedhetsz
azokkal a gyakorlati lepésekkel, melyek révén az onmagat
iranyité elme szabadsaga életed mindennapjainak szerves
részévé valik.

Minden ami kell, a kezedben van. Mar akkor, amikor a vilagra
jottél, a birtokodban volt valamennyi szukséges eszkoz ahhoz,
hogy egy minden tekintetben kivételes és hozzad meélto életet
élj. Az pedig, hogy mindeddig mit gondoltal magadrol vagy hogy
mit tettél a multban, az égvildgon semmit nem szamit. Ma
érkezett el az a nap, hogy — amennyiben ugy dontesz — megtedd
azt a kis valtozast, amely aztan a nagy valtozasokhoz vezet.

A SZEMELYES FEDELZETI SZAMITOGEPED

Mar beszéltink rola, hogy korabbi programozasunknak milyen
nagy hanyada tartozik a rossz kategoridba. A tudatalattinkban
elraktarozott hatasoknak legalabb a hetvenoOt szazaléka csak
guzsha kot minket, és ellenink dolgozik - magyaran
sikertelenségre vagyunk programozva.

Tegyuk fel, hogy ma este felhivlak és kozlom veled, hogy
béreltem egy repiil6t Eurdopaba, s az utazasra te és a csaladod
vagy a barataid a vendégeim vagytok. Egy kéthetes csodalatos
europai nyaralasra készulunk tehat, melynek az 6sszes kiadasat
természetesen én fedezem.

Most azonban Uj irdanyt vesz a torténet! Eppen amikor a
beszallékapunal vdarakozunk, hogy elfoglaljuk helyinket a
repiilégépen, az elsétiszt szavai titik meg a fiiliinket. Eppen azt
mondja a kapitanynak, hogy a repuld fedélzeti szamitégépe,



amely a gép navigalasaért felelGs, rosszul lett beprogramozva.
Olyannyira rosszul, hogy a gépet iranyité parancsoknak
mintegy a hetvenot szazaléka pontatlan.

Ha tudndd, hogy nemsokara egy olyan repilé visz fel a
magasba, amelynek a fedélzeti szamitogépébe rossz programot
taplaltak be, te mit tennél? Azonnal leszallndl arrol a repulorol!
Biztosra veszem, hogy senki sem tudna ravenni arra, hogy egy
olyan repilon utazz, amelynek a fedélzeti szamitogépén hibas
programok futnak, mivel tisztdban lennél vele, hogy a
kovetkez6 két forgatokonyv lehetséges: vagy rossz helyen
landol a gép (ami nem kimondottan szivderitd gondolat az
Atlanti-6cedn felett repiilve), vagy pedig lezuhan veled.

Pontosan ez jellemz6 azokra a programokra is, melyek a
legtobbink életében futnak! Nem csoda, hogy a dolgok nem
muikodnek. Nem csoda, hogy csak almodozunk, reménykedink,
probalkozunk, kiiszkodunk, épp hogy csak elboldogulunk, hogy
lemaradunk, kudarcot vallunk. Nem csoda, hogy mikozben
folyton tObbet szeretnénk kihozni az életiinkbél, és mikdzben
hol ezt, hol azt a problémankat szeretnénk megoldani, vagy
mikozben kitlzott céljaink megvalositdsan munkalkodunk -
valahogy mindig ugy alakul, hogy nemigen jarunk sikerrel.
Rossz programcsomaggal dolgozunk. Céljainkat idotlen idok ota
olyan fedélzeti szamitogéppel igyeksziink megvalositani, amely
ugy van beprogramozva, hogy visszatartson, vagy hogy a rossz
iranyba vigyen minket.

Szeretnél ugy élni, hogy akdr egyetlen rossz program fusson
benned, arrdl nem is beszélve, hogy szeretnél-e az emberek
nagy részét jellemz6 rossz programcsomag terhét cipelve élni?



Szeretnéd ugy leélni életed hatralévo részét, hogy a szo szoros
értelmében olyan programok kénye-kedvének legyél Kitéve,
amelyekre egyaltalan nem vagysz? Nem kell igy élned.

Barmikor megteheted, hogy felilirod szinte az 0sszes eddig
beépult kondicionadldsodat eéleted barmely teruletén. Az
égvilagon semmi jelent6sége nincs, hogy ki, hol és mi voltal
eddig, hogy miért és hogyan keriltek beléd a programok. Nem
szamit az sem, mit hittél 6nmagadrol, vagy masok mit hittek
rolad. Es az sem szamit, hogy az élet milyen varatlan
helyzetekbe sodort eddig. Atveheted az iranyitast! Most rajtad a
sor!

Feliil tudod irni a programozasodat! Ujra tudod telepiteni
onmagadat, az egész életedet! Ki tudod torolni avitt, negativ,
kontraproduktiv, ellened munkalkodo programjaidat, hogy a
helylkbe egészséges, 1j, pozitiv, produktiv programokat telepits.

Mostanra mar megtanultuk, hogyan lehet ezt véghezvinni:
feliilirdssal. Kitorlod és behelyettesited. Es mindez azzal
kezdddik, hogy megtanulod, mit is mondhatnal magadnak.

EGY UJ PARANCSKESZLET

Ha tehdt meg tudjuk valtoztatni a hozzaallasunkat és a
viselkedésunket pusztan a programozasunk
megvaltoztatasaval, akkor egyikiinknek sem kellene folytatnia
egy életen at az 0sdi, negativ programjaival, a lehuzé és
visszatartd beidegzddéseivel valo kiizdelmét. Ha megtanuljuk,
hogyan lehet uj, produktiv, jél iranyzott programparancsokat
adni az agyunknak, akkor annak a lehetfsége is megnyilik



eldttiink, hogy végre mikodtetni tudjuk a dolgainkat — nemcsak
most, de hosszu tavon is.

Amikor felismered, hogy képesek vagyunk valtoztatni az
életinkdn a programozasunk megvaltoztatasaval, életedben
el6szor végre megjelenik egy repedés azon a 148 000
negativitashol, kételybOl és oOnpusztitdo elbizonytalanodasbodl
épitett falon, amelyet mindannyian felépitiink 6nmagunk elott
az eletink soran. Vilagossa valik szamodra az is, hogy mi az,
ami visszatart bennunket, mi az, ami mindeddig legy6zott
bennunket, de amit igenis le tudunk gy6zni. Veégul pedig
raeszmeélsz arra is, hogy egy izgalmas €és 4j jovo tarul mindazok
elé, akik arra vagynak, hogy attorjenek az el6ttiik magasodo
falon.

Micsoda izgalmakat rejt ez a dontés: at akarsz torni a falon! Es
ezt barmelyikiink megteheti. Amint felismerjuk, valojaban mi is
ez a fal, at tudunk térni rajta!



HATODIK FEJEZET

A fal

Mindannyian folyamatosan beszélink magunkhoz.
Onbeszédiink térténhet akar verbalisan, akar olyan gondolatok
formajaban, melyeket nem oOntink szavakba. Erzelmek,
benyomadsok vagy akar olyan hangtalan testi reakciok formajat
is Oltheti, amilyen példdul a gyomor 6sszerandulasa, amikor
meglepddunk vagy megijedink, vagy az izgatottsagot, oromot
kiséro lazas felheviltség. Gondolkodo gép vagyunk, amely soha
nem kapcsol ki. Gyermekkorunktol kezddédbéen latjuk,
hallgatjuk, = megvalogatjuk, rendszerezzik, elemezzik,
megitéljuk, katalogizaljuk és elraktarozzuk mindazt, ami velink
kapcsolatban torténik.

Bels6 maganbeszédunk nagy részét észre sem vesszuk; még a
tudatdban sem vagyunk. Idonként az Onbeszédink olyan
érzeésekként nyilvanul meg, melyeket nem igazdn tudndnk
szavakba oOnteni. Mas alkalmakkor gyors bevillanasok,
gondolatszikrdk alakjat oOlti magara, amelyek soha nem
lobbannak langra, soha nem ragyognak fel kell6 fénnyel, s nem
is tartanak elég ideig ahhoz, hogy otletté, letisztult és az
értelmuink szamara is felfoghato artikulalodott gondolatta
valjanak.

Minden gondolatunk, az elménkben megjelend 0sszes kép



mindig valamilyen korabbrdl mar ismert dologhoz kot6dik. Ha
egy Uj gondolattal vagy egy uj képpel talalkozol, olyannal,
amilyen még soha azeldtt nem jelent meg a gondolataidban
vagy a képzeletedben, az agyad nyomban keres az elmédben
egy ismert dolgot, valamit, amihez hozzdkotheti az qj
informaciot, hogy ezaltal értelmet adjon neki, s felfoghatéva
tegye szamodra.

Barmilyen 1j gondolat is fordul meg a fejedben, sziiksége van
egy olyan regi gondolatra, amelyhez hozzdrendelhetd, egy
olyan helyre, rekeszre az agyadban, ahova beilleszthetd.
Amikor valami ujat hallasz, agyad a masodperc toredéke alatt
sz0 szerint tobb millionyi mentalis dokumentummappat nyit
meg, melyekben az 0sszes addigi képzeted, gondolatod és
benyomasod tarolodik. Ugyanezen id6toredék alatt a mentalis
dokumentummappadidban tarolt adatok alapjan az agyad egy
azonnali Uzenetet kuld, amely kozli veled, hogy mit érezz az 4j
gondolattal kapcsolatban, hova mentsd azt el, illetve hogy
elfogadd, elhidd, megtartsd és hasznald-e azt, vagy inkabb
utasitsd el, vond kétséghbe és hajitsd ki.

Minél er6sebben hiszliink valamiben, annal inkabb elfogadjuk
a hozza hasonlatos eszméket. Minél tobb olyan dokumentum
talalhatdo mentalis mappdainkban, amely rélunk allit valamit,
annal inkabb magunkba vonzunk és elfogadunk minden olyan
gondolatot és eszmét, amely a mar elraktdrozott tartalmat
tdmasztja ald és erdsiti. Minél inkabb egy bizonyos maddon
gondolsz magadra, anndl inkabb fogsz azon a bizonyos mdédon
magadra gondolni. Mine€l tobbszor gondolsz barmire is egy adott
modon, anndl inkdbb a meggy6zddéseddé valik, hogy az a



valami tényleg olyan, amilyennek gondolod. Az elme azért
mUkodik igy, mert az agy mindig arra torekszik, hogy barmilyen
uj dolgot, amire gondolsz, olyan valamihez kossOn, amiben mar
hiszel.

Ennek ismeretében konnyl belatni, miért olyan nehéz egy
oreg kutyat uj trukkokre tanitani, miért olyan nehéz
megvaltoztatni a gondolkodasunkat, illetve miért olyan nehéz
szakitani egy olyan szemléletmdddal, amelybe mélyen bele
vagyunk dgyazodva. Arra is valaszt kapunk tovabba, miért van
az, hogy minél hosszabb ideig hiszel valamiben, anndl nehezebb
lesz azon a hiedelmeden valtoztatni. Minél tovabb dédelgettél
magadban egy gondolatot, annal igazabb lesz szamodra.

Mentalis iranyitékozpontunkban roskaddasig halmozzuk
egymasra az oOnmagunkban legtobbet ismételgetett
hiedelmeinket tamogato aktakat, azokat pedig, amik
ellentmondanak a hitinknek, kihajitjuk. Ebbéli buzgalmunknak
koszonhet6en pedig az aldott tudatlansag allapotaban tartjuk
magunkat, hogy meég véletlenil se nyiljon alkalmunk
megismerni azt a valamit onmagunkkal kapcsolatban, ami
fordulatot hozhatna az életiinkbe, s aminek a neve: igazsag.

A NEGATIV ONBESZEDEKBOL SAJAT KEZULEG EMELT
FAL

Mikézben a legtobb oOnbeszédnek vagy nem vagyunk
tudatdban, vagy pedig észrevétlenil zajlik, van koztuk bizony
olyan is, ami szinte fiilsiketit6 hanger6vel ott zakatol benntiink,



s korantsem meglepd0 modédon meglehetésen egyértelmi
onsorsronto jelleggel bir. Természetesen olykor konstruktiv és
hasznos dnbeszédeket is folytatunk magunkkal, tdlnyomorészt
azonban az ellenkezdje mondhato el réluk — kontraproduktivak
és onsorsrontoak.

Fletemnek abban az idészakaban, amikor azt kutattam, hogy
milyen gyakorlatiasabb moddjai vannak a tartdos eredményt
biztosito onfejlesztésnek, kivancsi voltam arra is, hogy a negativ
onbeszédnek mennyire rombolo a hatasa, ezért barmikor,
amikor ilyen jellegd Onbeszéd utotte meg a filemet,
lejegyeztem azt. IdOvel a listam szaz és szaz olyan Kkijelentést
tartalmazott mar, amilyeneket az emberek mondanak
maguknak mindennapjaik soran. A legtobb ember, aki negativ
onbeszédet folytat, nincs is tudatdban annak, hogy mit mond.
Még kevesebben vannak azonban tudataban annak, ha
egyaltalan akad, aki ezt tudja, hogy ezaltal éppen 6k maguk
micsoda elsoprd ereji hatalommal ruhazzak fel e programozast
— a negativ programozast.

Ha minden, amit oJnmagadrol mondasz Onmagadnak,
paranccsa valik a tudatalattid szamara, ebbdl az kovetkezik,
hogy barmikor, amikor valamilyen negativ Kkijelentést teszel
onmagadra, arra utasitod a tudatalattidat, hogy azza a valakivé
formadljon téged, akit éppen az imént - negativ modon -
jellemeztél.

Ime néhany példa a leggyakrabban hasznélt negativ
onbeszédre. Ahogy majd olvasod e Kkijelentéseket, figyeld meg,
felidéz-e benned valakit a kornyezetedbdl, aki hasonlo dolgokat
allit magarol, illetve hogy te magad szoktal-e ilyeneket



mondani.

Nagyon rossz a névmemoriam.

Mdr megint itt van egy olyan nap.

Semmi értelme ennek.

Egyszertien tudom, hogy nem fog sikertlni.

Soha semmi nem jon 0ssze nekem.

Ilyen az én szerencsém.

Annyira tigyetlen vagyok.

Nincs meg hozzad a tehetségem.

Nem vagyok kreativ ember.

Bdrmit eszek, rogton a derekamra megy.
Egyszertien képtelen vagyok rendezett életet élni.
Ez nem az én napom.

Soha nem engedhetem meg magamnak, amit szeretnék.
Elore tudom, hogy nem tetszik majd.

Bdrmivel is probdlkozom, ugysem tudok lefogyni.
Sosincs elég idom.

Ehhez egyszeritien nincs tiirelmem.

Ez az, ami igazan felbosszant.

Holnap hétfo, kezdddik minden elolrol.

Mikor fogom végre megtanulni!

Mar a gondolattol rosszul vagyok.

Néha annyira utalom magamat.

Haszontalan vagyok.

Tul szégyenlds vagyok.

Sosem tudom, mit mondjak.

Amilyen az én szerencsém, semmi esélyem Sincs.
A dolgok soha nem ugy alakulnak, ahogy szeretnem.



Nincs mar annyi erom, mint annak idejen.

Nem vagyok mar jo formdban.

Soha nem marad pénzem a honap végere.

Felesleges probdlkoznom, ha tgyse fog sikertilni.

Ebben sose voltam jo.

Mindig rendetlenség van az iroasztalomon.

Az egyetlen szerencse, ami nem partol el télem, az a
balszerencse.

Ugyse nyerek soha semmit.

Megettem mar a kenyerem javat.

Valaki ugyis mindig megeloz.

Engem senki se szeret.

Sosincs egy szusszandsnyi idom se, hogy megpihenjek.

Mindig le vagyok égve.

Bdrmibe is fogok, az kudarcba fullad.

Senki sem akar annyit fizetni, amennyit a munkam ér.

Néha még azt is banom, hogy megszlilettem.

Semmi érzékem a matekhoz.

Lefogyok, aztan szinte rogton vissza is hizom.

Néha annyira elfog a depresszio.

Mindennel el vagyok maradva.

Semmi nem akar 0sszejonni nekem.

Nincs lizleti vénam.

Ez lehetetlen.

Ennek egyszertien semmi esélye.

Mindig lefagyok, amikor emberek elott kell beszélnem.

El se tudom kezdeni a napomat a reggeli els6 kavém nélkiil.

Ma valahogy nem boldogulok ezzel.



Ezt mar sosem hozom egyenesbe.

Nem birom tovabb.

Utdlom a munkamat.

Minden évben lebetegszem ilyenkor.

Ezt nem nekem talaltak ki.

Ezt mar nem birom tovabb idegekkel.
Manapsag mar senkiben sem lehet megbizni.
Ezzel mar nem tudok mit kezdeni.

Soha nem tudok bdarhova is idében odaérni.
Soha nem voltam a szavak embere.

Ha okosabb lennék.

Ha magasabb lennék.

Ha tobb idém lenne.

Ha tobb pénzem lenne.

...Stb., stb., stb.

Képzeld el most, hogy odatilsz a személyi szamitogéped elé, és
elkezded begépelni a felsorolt utasitdsok valamelyikét a gép
memoriajaba. Olyannak képzeld el a szamitogépedet, amelyik
végrehajt minden utasitast, amit csak beletaplalsz.

Pontosan ezt tesszik az agyunkkal is. Nem csoda hat, hogy
rosszul mennek a dolgaink. Nem csoda, hogy semmi sem ugy
alakul, ahogy kellene! Ha mentalis szamitogépedbe, a
repulégéped fedélzeti szamitogépébe rossz parancsokat viszel
be, akkor egyszertien lehetetlen szamodra, hogy olyan sikeressé
valj, mint amilyenné vdalni szeretnél; egyszertien nem juthatsz el
oda, ahova el szeretnél jutni!



EGYUTTELES AZ EREDMENYEKKEL

Egy nap leultink ebédelni egy baratommal a szallodank
auldjdban talalhatdé kavézoban. Amig az ebédunkre vartunk, a
negativ Onbeszédr6l folytattunk eszmecserét, s arrol, hogy
végiil valéban azza valunk, amit mondogatunk magunknak. Es
ahogy errdl beszélgettink, mindennek egy tokéletes példaja
jatszodott le a szemunk elott.

A pincérnd éppen az asztalunk felé egyensulyozott mindkét
karjan egy sor tanyeérral, amikor egyszer csak megbotlott, s az
egyik karjarol az 0sszes g6z0lg6 étel az asztalunkra és elénk, a
padléra omlott. Hangosan fel is kialtott: ,Jaj, de {iigyetlen
vagyok!”

Baratommal kozvetlen szemtanui lehettiink annak, amint e
legegyszerlibb fajta negativ 6nbeszéd eredménye megnyilvanul.
Nem tudom, az a pincérné hany alkalommal mondta mar el
onmaganak, hogy ugyetlen, de kétségkivul elég gyakran ahhoz,
hogy elhiggye, s hogy ennek megfelelGen is viselkedjen.

Masik példakeént vessiink egy pillantast egy masik jelenségre,
a rossz néevmemoria problémajara. Tegyuk fel, hogy huszonot
éven Kkeresztul azt mondogattad magadnak, hogy nem tudod
megjegyezni a neveket. Aztan egy nap meghivnak egy buliba.
Bemutatnak valakinek, akinek a nevét tényleg meg szeretnéd
jegyezni, ezért ezt mondod kdozben magadnak: ,,Neki most azert
is megjegyzem a nevet.” Mi torténik tiz masodperccel késébb?
Nem emlékszel ra. S hogy miért? Azért, mert az utobbi huszonot
évben azt mondogattad magadnak, hogy ilyenkor mindig ez
torténik veled. Felejtésre programoztad be magad.



Alig par perccel kés0bb mar magadba roskadva és egy kisse
szégyenkezve porgeted végig a fejedben a lehetséges neveket,
abécésorrendben, hatha beugrik az illet6é. Mik6zben pedig te
magad felettébb feledékenynek és ostobanak érzed magad, a
tudatalattidnak csak ugy feszil a melle a buszkeségtol,
mikozben igy henceg: ,Ldtod, megtettem, amire Kkértél.
Elfelejttettem veled a nevet.”

Ha az Onbeszéded, a tudatalattidba betdplalt utasitasaid
ilyesmire képesek, nem gondolod, hogy barmi mast is megtesz,
amire csak kéred? Ha valakit nagy meggy0z6 erdvel arra
programozol at, hogy amikor egy utkeresztezodésbe ér a
kocsijaval, kanyarodjon a rossz iranyba, s hajtson a
forgalommal szemben, mert ez a biztonsdgos, akkor egy idd
utdn az illet6 igy is fog tenni. Az emberi agy barmit kész
megtenni, ha kelléen gyakran és meggyodzoen kéred ra. Ha egy
rossz dolgot allitasz neki magadrdl, pontosan azt fogja
elfogadni, s aszerint is fog cselekedni.

A tudatalatti nem lat kilonbséget az ,ugyetlen vagyok” és a
-~konnyed és kecses vagyok, jol mozgok, és a kezemben tartom
az irdnyitast” jellegli kijelentések kozott. Nem tud kulonbséget
tenni a ,szegény vagyok” és a ,jomodu vagyok” kijelentései
kozott. Pontosan olyannak fogadja el a programozasunkat,
ahogyan azt betaplaltuk.

Bels6  programnyelviink minden bevitt informaciot
ugyanazzal a semlegességgel kezel. Ennek eredményeként,
amikor csak ugy mellékesen megjegyezzuk: ,Akarmit is
csinadlok, képtelen vagyok annyi pénzt keresni, hogy szépen
megéljek bel6le”, a tudatalattink igy szdl: ,Rendben van,



megteszem, amire kérsz. Gondoskodom rola, hogy ne tudj
szépen Kijonni a pénzedbdl.” Es ezzel 6sszhangban azonnal be is
veti rendkivili hatalmat, hogy mentdlis és fizikai 1énylnkre
akként hasson, hogy elérje a kivant eredményt.

Taldlkoztam egyszer egy urral, akit — annak ellenére, hogy egy
rendkivil Kkifinomult ember volt — egyik szerencsétlenség a
masik utdn ért. Huszévnyi hazassag és tobb gyermek
felnevelése utan, akik akkor mar tizenévesek voltak, valamint
egy jol mikodo vallalkozas felépitését kovetGen elvalt téle a
felesége, magaval vitte a gyerekeket, az uzlettarsai pedig
kitartdk a vallalkozasabol. Ami kilénosen megdobbentett az ur
torténetével kapcsolatban, az pontosan az volt, hogy ezt
megel0z6en mindig csak a kudarcairdl, a veszteségeirdl beszélt,
valamint a bukasrol és mindazokrol a varhatd problémakrol,
melyeket elOrevetitett a jovdjébe. Szomoru volt latni, hogy egy
ilyen mély érzésid, melegszivi embernek minden lehetdségeét
elpusztitia az a nagy kudarchalmaz, amit mar réges-régen
megteremtett 0onmaganak az elméjében.

Ehhez az esethez hasonléan a mi agyunk is hatdssal van
mindarra, amit az életink kulonb0zd teriletein teszink -
mégpedig azoknak a rendkivil Osszetett elektrokémiai és
fizioloégiai folyamatoknak a révén, melyekrdl korabban
beszéltiink. Kozvetlenul befolyasol mindent, ami velink
kapcsolatos, kezdve onnan, hogy milyen a kapcsolatunk a
csaladtagjainkkal, egészen addig, hogy mennyi pénzt keresunk.

Tipikus példaja ennek a pénzkeresési lehetoségeinkrél — vagy
korlatainkrdl — alkotott hiedelemrendszerink. Hacsak nem
cseréljuk le azokat az Onmagunk szamara irt programokat,



melyek mindeddig folyamatosan azt mondogattak nekink,
hogy nem tudunk elegendd pénzt keresni, a tudatalattink
sikeresen teljesiti majd a beletaplalt feladatot — azt, hogy
visszatartson minket attol, hogy annyit keressink, amennyit
szeretnenk. Ha azonban annak idején a helyes programmal
lattuk volna el ugyanezt a tudatalattit — a mi sajat tudat alatti
elménket —, akkor ahelyett, hogy a szegénység vagy az atlagos
életszinvonal keretei kozott tartott volna minket, ugyanolyan
készségesen mukodott volna kozre abban is, hogy minden
tekintetben gazdagga tegyen bennunket.



HETEDIK FEJEZET

Amit kaptunk, tovabbadijuk

Mivel a benniinket korilvev6é emberektdl szépen elsajatitottuk
a magunk programjait, magatol értetodik, hogy mi is ugyanilyen
tipusu programokat adunk tovabb masoknak. Hacsak nem
tanulunk meg egy uj programozasi technikat, mi is pontosan
ezeket a programokat fogjuk tovabbadni a gyermekeinknek.
Tobbtucatnyi olyan kijelentést és megjegyzést gyljtottem 6ssze
az 1d6k soran, melyeket szeret§ szulok mondtak a
gyermekeiknek anélkil, hogy felismerték volna, hogy egy olyan
énképet hoznak létre a gyermekiikben, amely a kudarcra allitja
be Oket, vagyis éppen az ellenkez6jét érik el annak - a
boldogsagnak és a sikernek —, amit a gyermekiiknek kivannak.
Biztosan ismerds szamodra a kovetkez6 példak némelyike.
Szeretd, gondoskodo, Oszinte szildk, tanarok és baratok
mondanak ilyeneket nekunk gyermekkorunkban: ,,Ebben nem
vagy valami jo.” ,Mindig rendetlenség van a szobadban.” ,,Csak
egyszer csinalnal meg valamit rendesen!” ,,Pont olyan vagy, mint
az apad” (valahogy mindig akkor hangzik el ez a mondat,
amikor a gyerek koveti el azt a bizonyos hibat). ,Miért nem
tudsz olyan lenni, mint a névéred (vagy a batyad)?” ,,Beloled se
lesz soha miivész (vagy sportolo stb.).” ,,Te nem is probalkozol.”
»S0se figyelsz oda, amikor hozzdd beszélek.” ,Megkérlek



valamire, és te pont az ellenkezgjét csindlod.” ,Soha nem
tanulsz.” ,,A jegyeid borzasztoak.” ,,Tul sokat jartatod a szadat.”
,2Mindig gyanus alakokkal bardatkozol.” ,Lassan azt se tudod mar,
hol lakunk.” ,Lusta vagy.” ,,Csak magaddal torodsz.” ,Csak a bajt
keresed.” ,Miért nem haszndlod a fejedet?” A végtelenségig
sorolhatnam. Es vannak gyerekek, akiknek — most is, mikozben
e sorokat olvasod - ezt a rendkivil rombold hatasu mondatot
vagjak rendszeresen a fejéhez: ,Sose lesz beldled semmi!”

Feltételezhet6en szdmos gyereknek és tinédzsernek az
emlitett példaknal is sokkal sulyosabb mondatokat kell
elviselnie csukott ajtok mogott. El tudod azonban képzelni,
hogy egy ilyenfajta programozassal, ha mégoly artatlan s csak
alkalmanként elejtett megjegyzésekbol tevédik is dssze, hany
fiatal, konnyen befolyasolhato, tudatlan gyermekben tultetnek el
olyan parancsokat, melyek végil mind ellenik dolgoznak
majd? Képzeld csak el, hany és hany alkalommal gépeliink be
rossz programokat a személyi szamitogépeikbe!

Természetesen mindazt, amit a gyerekeinknek mondunk,
tobbnyire az a szdndék vezeérli, hogy felkészitsuk Gket az életre,
s hogy megfeleld ,neveltetésben” legyen részik. Mikozben
azonban olyan szavakkal bombdzunk egy gyereket, amelyek
rossz programot ultetnek el benne, a szdndékunk ellenére
abban segitjuk 6t, hogy egy olyan onképet alakitson ki magarol,
amelyre igaz lesz az a sok negativ Kijelentés, amit rola
mondtunk — vagyis egy korantsem egészséges portrét festiink
rola, amely annyira beleivodik, hogy végul olyanna is valik.

Gondolj most egy pillanatra a sajat almaidra, mindazokra az
almokra, amelyekrol tudod, hogy valdra valthattad volna az



életedben; vedd végig magadban mindazokat az adottsagokat és
képességeket, melyeket kibontakoztathattal volna magadban, s
amelyekbdl maradand6 eredményeket kovacsolhattal volna, ha
meglett volna hozza a kelld Oonbizalmad - a hit mindabban,
amire képes vagy, a rombolo hit helyett, hogy mi mindenre nem
vagy képes. Ha lenne egy varazspalcank, ami egy suhintassal
valora valthatna barmit, amire csak vagyunk, a legtobben
bizonyara megvaltoztatnank egy s mast az életinkben.

Mindannyiunknak megvoltak a nagy almai. S mindannyian
meg is eérdemeljuk, hogy ezek valora valjanak! Ha nem
magasodna elottink a rossz programozasunk téglafala,
mindannyian, minden aldott nap joval tobbet tudnank ezekbél
az almokbol valora valtani, s végul olyan magasra szarnyalndnk
az elért sikerek égboltjan, amilyenrol még almodni se mertink
eddig.

Szerencsések vagyunk, hogy olyan korban élhetiink, amikor
mar kezdjuk megérteni, mi megy véghe e lenyligoz6 szerkezet
belsejében, amit agynak nevezink. Ahogy egyre tobb titkat
fejtettiik meg ennek a szerkezetnek, rdébredtiink arra is, hogy
valéban a sajat sorsunk kovacsai vagyunk.

Arra is rajottink, hogy barmit is viszink be az agyunkba,
pontosan azt a kimeneti eredményt kapjuk. Azt is tudjuk mar,
hogy a tudatalatti olyan, mint egy szivacs: mindent elfogad, amit
mondasz neki, s6t, még a hazugsagokat is elhiszi, ha kelld
gyakorisaggal és meggy0zd er6vel mondogatod neki. Az agynak
ez a része nem itélkezik erkolcsi alapon; egyszertien elfogadja,
amit mondasz neki.

A tableted vagy a szamitogéped sem torddik azzal, hogy mit



gépelsz be a memoriajaba. Soha nem kérdez6skodik, hogy igaz-
e, amit beirtal, vagy sem. EgyszerlGen elfogadja, majd a
programnak megfelelden végzi a dolgat. Es akarcsak a
szamitégép esetében, semmi jelentdsége nincs annak, hogy
mindaz, amit énmagadrdl allitottal vagy hittél a multban, igaz
volt-e, vagy sem. Az agyat ez egydltalan nem érdekli.

A GEP, AMI SOHA NEM ALSZIK

A tudatalattid folyamatosan mukodik, ebben a pillanatban is.
Fjjel-nappal azon dolgozik, hogy pontosan azza a valakivé valj,
akinek tudattalanul lefested magad. Ha a programjaidban olyan
valakiként szerepelsz, akinek nehézségei vannak azzal, hogy
elegend6 pénzt keressen, akkor az elméd tudat alatti része
most, ebben a pillanatban is mindent megtesz azért, hogy
valoban ne tudj tobb pénzt keresni. Ha arra kondicionaltad
magad, hogy képtelen vagy tartani magad a fogydkuradhoz,
biztos lehetsz benne: a tudatalattid ugy intézi, hogy egyetlen
fogyokura se valjon be a szdmodra - legaldbbis tartdsan egy se.
A tudatalattid csak azt tudja elintézni szamodra, amire te (és
masok) utasitjatok 6t.

Az el6z0 fejezetben mar megemlitettem, hogy életiink kezdeti
szakaszdban mindannyian toObb ezerszer hallottuk a ,ne” és a
shem” szot, illetve azt, hogy mi mindenre nem vagyunk képesek.
Ezek a ,nemleges Uzenetek” mind parancsként épiltek be a
tudatalattinkba.

Es ahogy kondiciondldsunk miatt mi magunk is ennek
mentén haladtunk tovabb, és hasonldo nemleges uzeneteket



mondogattunk Onmagunknak, tudattalanul is azt a szokast
épitettik ki magunkban, hogy a mar jol ismert rossz
programokat taplaljuk be magunkba, ahogy azt a szileink, a
barataink tették, s még oly sokan a kornyezetiinkben. Most
pedig, ebben a pillanatban is, mindannyiunk tudatalattija
kemeényen dolgozik azon, hogy olyan valakiveé alakitson minket,
amilyenek ebben a tobb tizezer negativ utasitasbol allo
programban vagyunk.

Persze azota is folyamatosan taplaljuk be magunknak az uj
programokat. A korabbiakban felsorolt negativ kijelentések
csupan egy-egy falevelet jelentenek a negativ dnbeszéd sdri
erdejében. Az atlagos, megszokason alapuld6 mindennapi
Onbeszédunk nagy részének valojaban meég csak nem is
vagyunk tudatdban. Olyanfajta bels0 dialogus ez, melyet
hangtalanul, gyakran szavak nélkil mondunk magunknak.
Onbeszédiink tdlnyomodrészt az onbizalomhidny hangtalan
10késeibd]l tevodik 0Ossze, a kisebb-nagyobb kudarcoktol valo
kimondatlan félelmekb6l, illetve egyfajta belsd
kényelmetlenségérzetbdl és hangtalan méltatlankodasbol, amit
az okoz, hogy tudjuk, nem jél mennek a dolgaink.

Amikor a baratainkkal beszélgetiink, sokszor konnyebbnek
tlinik az, hogy a problémainkrol beszéljink, mintsem izgalmas
lehet6ségeinkrol.  Olyba  tinik, mintha  mindennapi
csevegéseink forgatokonyvét ugyanazok fogalmaztak volna
meg, mint akik a legrosszabb hirekrdl tajékoztato vezércikkeket
irjak a napilapokban. Gyatrdn programozott tudatalattink ugy
érzékell, hogy a 1étbizonytalansag nyugtalanité
arnyékvilagaban élink, s bar meg vagyunk rola gy6zddve, hogy



vinnunk kellene valamire, mégsem tudjuk felfogni, hogy annyi
frusztracié és probalkozas utdan, miért nem jarunk mégsem
sikerrel.

A legtobben, mire elérjik a felndttkort, annyira egy adott
gondolkodasmdédra vagyunk mar Kkondiciondlva, hogy az
onbeszédunk egész szerkezete és mikéntje mintegy az agyunk
fizikailag bevésédott szokasava valik. Beépiil. Es tobbnyire ugy
is marad. Az életszemléletiink, az oOnmagunkrol alkotott
képunk, az, hogy miként tekintunk a dolgokra, s hogy mit
teszink velik, mind-mind Kkeresztulmegy prekoncepcidéink
egyedi szlirdjén.

Sokszor elmondtuk mdar magunknak, ujra meg ujra,
tudatosan és tudattalanul is, hogy mik azok a dolgok, amik nem
milkodnek s nem fognak sikeriilni. A multban tul sokszor volt
résziunk olyan tapasztalatokban, melyek  hatdsara
automatikusan a legrosszabbra szamitunk el6szor, s csak
legvegs6ként a legjobb végkimenetelre. Most viszont mar
tudjuk, hogy ennek nem kell igy lennie. Van valami, amit ezzel a
szent pillanattal kezddd6en mar most is megtehetsz. Ez lesz a
kulcsa annak, hogy mit kezdesz majd onmagaddal, hogy miként
menedzseled az életedet, s hogy milyen életet fogsz élni
eljovendd éveid soran.



NYOLCADIK FEJEZET

Az onmenedzsment épitokockai

Van egy természetes folyamata annak, melynek mentén életiink
menedzselésében és iranyitdsaban sikert érink el vagy
kudarcot vallunk. A folyamatot egymast kovetd lépések
sorozata alkotja. Ha tisztdban vagyunk ezekkel a 1épésekkel,
novelhetjuk esélyeinket és felgyorsithatjuk fejlddéstinket. Ha
viszont nem vagyunk tudataban annak, hogy mi az oka
sikereinknek és kudarcainknak, a véletlen kegyére bizzuk ra
magunkat. Az élet nem szerencse kérdése. Fletiinket nem
tesszuk fel tétként egy rulettasztalon. Ha életiink alakulasat a
véletlenre bizzuk, akkor bizony nagy az esélye annak, hogy
kudarcot vallunk.

Azért van ez igy, mert a sikert mindig valami okozza, valami,
ami elvezet hozza. Igen, olyan is el6fordul, hogy egy j6 dolog, az
esemeények kedvezd alakulasa a véletlen mivének tlinik. Sokan
azonban azt valljak, hogy semmi sem torténik véletlentl, s hogy
életunk minden egyes esemeénye azert kovetkezik be, mert
mentalisan megteremtjuk a terét annak, hogy bekovetkezzen.
Mindaz, ami latszolag veled torténik, nagyrészt valdjaban
miattad torténik, vagyis amiatt, hogy valamit létrehoztal,
valamire hatdssal voltdl, illetve valami a te iranyitdsod és
jovahagyasod révén ment végbe.



Vessunk egy pillantast sikereidre és kudarcaidra nagy
altalanossagban. Akar kisebb, hétkoznapi eredményeidet, akar
nagyobb — havonkénti vagy éves szintli — sikereidet vizsgalod,
altalanossagban az mondhat6 el réluk, hogy nem a véletlenen
multak. Valami masnak voltak az eredményei.

Ugyanez igaz azokra a dolgokra, esetekre is, amelyekben nem
voltal valami sikeres. Altalaban véve a kudarcokat szintén
valami mas eredményezte, és ez a ,valami mas” a legtobb
esetben, legyen szd akar sikerr6l, akar kudarcrdl: te vagy.
Valami, amit tettél (vagy elmulasztottal megtenni), az adott
sikerhez vagy kudarchoz vezetett. Lassuk hat, hogyan is
miikodik ez!

AZ ONMENEDZSMENT EPITOKOCKAI
A sikereinket és kudarcainkat befolyasolo 6t tényezd

1. VISELKEDESUNK, CSELEKEDETEINK

A sikereinkre és kudarcainkra legktzvetlenebb modon kihato
tényez0 a viselkedésink — mindaz, amit tesziink vagy nem
teszunk. A viselkedésunk itt most leginkdbb a cselekedeteinket
jelenti tehat. Ahogy és amit teszink napjaink minden egyes
pillanataban, meghatdrozza azt, hogy sikeresek lesziink-e vagy
sem abban az adott pillanatban vagy azon a napon, barmirdl is
legyen szd. A helyes cselekedetek sora mindig jobb eredmeényre
vezet, mint a helytelen cselekedeteké. Legtobb esetben, ha
helyesen cselekszel, j6 eredményt érsz el.

Ez a tényezd a viselkedés legegyszer(ibb formait is magaban



foglalja. Ha példaul szereted a munkadat, s kitartoan a helyes
dolgokat teszed a megfelel6 id6ben, j6 esélyed van arra, hogy
sikeres leszel a munkadban. Ha azonban nem szereted a
munkadat, s olyasmiket teszel kozben, amik gatolnak a
munkavégzésben, a munkad sem hozza meg a kivant
eredmeényt.

Nézzink meg egy masik példat! Ha egy diak az iskolaban nem
hajlandé tanulni, soha nem figyel oda az oran, sokat hianyzik
(ez mind viselkedés), vajon jo tanuld lesz majd belGle? Nagy
valdszinlséggel nem. Ha a diak viselkedésébdl az az uizenet
arad, hogy ,nem szeretek itt lenni”, akkor a viselkedése el6bb-
utébb problémakat sziil majd. Nem lesznek jo jegyei, s ha nem
kovetkezik be valami valtozas, taldin nem is marad az
intézmény diakja.

Ugyanez igaz a maganéletedre, az otthonodra is. Ha nem vagy
vele megelégedve, mit teszel? Ha olyan vagy, mint amilyen a
legtobbunk, vagy igy, vagy ugy, de a viselkedésed el6bb-utébb a
kornyezetedben él0k tudtara adja, hogy boldogtalan vagy.
Ennek eredménye pedig egy boldogtalan csaladi élet lesz, vagy
legalabbis neked magadnak kell majd kompromisszumokat
tenned, hogy egyutt tudj élni a vitakkal, a veszekedésekkel és a
boldogtalansag egyéb megnyilvanulésaival.

Ha pedig az emlitett példakkal ellentétben a cselekedeteid
érted dolgoznak, nem pedig ellened, akkor a téged korulvevd
dolgok is nagyobb valoszinlséggel fognak érted, mintsem
ellened dolgozni.

De még ennél is joval tobbrol van szd. Az, ahogy menedzseled
magadat, mindaz, amit teszel, az, ahogyan viselkedsz minden



egyes pillanatban, minden egyes szo, amit kiejtesz, minden
mozdulatod, minden, amit teszel vagy nem teszel, meg fogja
hatarozni azt, hogy mennyire jol mikoédik majd barmi is az
életedben. Nem nagy boszorkanysag arra rajonni, hogy ha a
helyes dolgokat tessziik, akkor joval nagyobb az esélye annak,
hogy jobban alakul majd minden az életinkben, mint ha a
helytelen dolgokat tennénk.

AKKkor viszont miért tessziik mégis azt, amit tesziink? Miért
nem tesszik mindig azt, amirdl tudjuk, hogy helyes, s miért
mondunk és csinalunk sokszor olyasmit, amirdl tudjuk, hogy
nem helyes? Mi Lkésztet bennunket a tetteinkre? Miért
cseleksziink ugy, ahogy cselekszink, s miért viselkedink ugy,
ahogy viselkedunk? Miért tesziink egyaltalan bdrmi olyasmit,
ami ellenunk dolgozik, ahelyett, hogy mindig pontosan azt
tennénk, ami a javunkat szolgalja? Talan azért van ez, mert nem
vagyunk tudatdban annak, hogy mi a helyes? Nem. Altalaban
nagyon is jol tudjuk, hogy mi a helyes és mi a helytelen.

Az ok, ami arra késztet minket, hogy még a sajat jo
tanacsainkat se fogadjuk meg, mashol keresend6. Olyan dolog
ez, ami minden tettiinkre kihat, ami iranyit, befolyasol és ural
minket, barmit is teszunk. Ez a valami pedig — minden egyes
tettinknek a mozgatorugoja — az érzelmeink.

2. ERZELMEINK

Minden, amit tesziink, el0szor athalad az érzelmeink szlir6jén.
Az, hogy mit érziink az adott dologgal kapcsolatban, minden
egyes alkalommal meghatarozza vagy legaldabbis befolyasolja
azt, amit tesztink, illetve azt, hogy mennyire jol tesszuk azt.



Ha j6 vagy pozitiv érzéseink vannak valamivel kapcsolatban,
akkor az adott dologgal kapcsolatos viselkedésunk is sokkal
pozitivabb lesz. Erzelmeink kozvetlen hatadst gyakorolnak a
tetteinkre. Megfigyelted mar, hogyan viselkednek a gyerekek,
amikor olyasmit akarnak megetetni veliik, amit nem szeretnek?
En maér olyat is lattam, hogy egy gyerek ugy viselkedett, mint aki
éppen meghalni késziil. De told csak a kedvenc desszertjét az
orra elé, és mit fogsz latni? Olyan képet vag, mint aki most fog
fejest ugrani az édességbe!

Mi a ket étel kozott a kulonbség? Nem az, hogy az egyik jobb
lenne, mint a masik. A kilonbséget az jelenti, hogy a gyerek
éppen mit érez az adott étellel kapcsolatban. Amikor ilyen
jelenetnek vagyunk szemtanui, lathatjuk, hogy a gyerekek
érzeései hatdrozzak meg, hogy mit tesznek. Van, amikor
harcolnak az étel ellen, és van, amikor boldogan vetik ra
magukat.

Van egy baratom, egy holgy, aki mindennél jobban fél a
repuléstol. Pedig leginkabb a jozansag és a higgadtsag jellemzd
rd. Ennek ellenére, mivel annyira irtézik a repuléstol, inkabb
autoval indul utnak kozépnyugati otthonabol, amikor a keleti
parton lako csaladjat készul meglatogatni, s vagy két-harom
napig utazik, ahelyett hogy felpattanna egy repulore, és ropke
két-harom ora alatt mar ott lenne veliik. Es amikor kivételes
esetben a korilmények mégis megkovetelik, hogy repiilovel
utazzon, elveszti minden jé modorat, szinte kifordul
onmagabol, a stressz-szintje megharomszorozodik, €s annyira
urra lesz rajta a szorongas, hogy még az ut el6tt rosszul lesz.

A repilés teszi mindezt? Nem. A repuléssel kapcsolatos



érzelmei miatt viselkedik igy. Ebben a példaban megint csak az
figyelhet0 meg, hogy nem szamit az, hogy racionalisak-e az
illetd érzelmei; a holgy érzelmei azok, amik iranyitjak 0t, amik
hatassal vannak ra, s amik ilyen végletes maddon
meghatarozzak a cselekedeteit.

Erzelmeid, barmilyen tevékenységgel is allnak kapcsolatban,
befolyasoljak azt, ahogyan azt adott tevékenységet végzed. Ez
nem azt jelenti, hogy vagy tetszik, vagy nem tetszik az a dolog,
illetve hogy éppen 6romot vagy félelmet valt-e ki bel6led -
minden egyes érzésed befolyasolja a tetteidet. Amit a
munkaddal, a haveroddal, a csalddoddal, a pénzeddel, az
egeszségeddel, 0onmagaddal és a sikereiddel kapcsolatban érzel,
az meghatarozza azt, ahogyan ezeken a teruleteken viselkedsz.
Ha az érzéseid pozitivak és produktivak, a tetteid is ennek
megfelelok lesznek.

De vajon mi okozza a benned lévo érzeseket, s ezek miért
képezik annyira a szerves részedet? Csak ugy vannak? Mi
alakitja ki az egyes dolgokkal kapcsolatos eérzéseidet? A
véletlen? Dehogy! Erzéseinket a beallitédasaink hozzdk létre és
hatarozzak meg, tovabba a beallitodasaink wuraljak és
befolyasoljak o6ket.

3. BEALLITODASAINK

Beallitodasaid alkotjdk azt a perspektivat, amely az
életszemléletedet meghatdrozza. Vannak emberek, akik
szemlatomadst a legtobb dologgal kapcsolatban jo beallitodassal
rendelkeznek, azaz jo attitliddel tekintenek rajuk, masoknak
viszont mindennel kapcsolatban negativ a hozzaallasuk. De ha



kozelebbrol vizsgalod meg ezt a jelenséget, azt fogod talalni,
hogy a legtobbunkre a beallitoddsok kombinacidja jellemzd,
azaz egy részuk jo, a masik résziik viszont kevésbé az.

Barmilyen beallitédassal is viseltetink egy dolog irant,
kihatassal lesz arra, ahogyan érzink az adott dologgal
kapcsolatban, ami aztan meghatarozza azt is, ahogyan
cseleksziink e dologgal kapcsolatban, ez pedig végul azt fogja
meghatarozni, hogy jo6l alakul-e a tovabbiakban az életink,
vagy sem. A beallitodasaink tehat igen fontos szerepet jatszanak
abban, hogy sikeressé valjunk.

Voltaképpen azt figyelhetjik meg, hogy barmilyen
teljesitményt szeretnénk is elérni, a jo beallitodasnak alapveto
jelentésége van ebben. Oly gyakran Uti meg a fulinket ez a
kijelentés egy-egy emberrel kapcsolatban: ,,Rossz a hozzaallasa
a dolgokhoz.” Gyakran fiatalokkal, kilonOsen tinédzserekkel
kapcsolatban hangzik ez el, akik Ilépten-nyomon bajba
kerilnek, am elég gyakran mondjak ezt feln6ttekre is.
Barmilyen kontextusban hangzik is el, a mogottes tartalma
mindig az, hogy ha az illet6 nem valtoztat a hozzaalldsan, nem
valdszind, hogy siker korondzza majd a lépteit.

Ezzel egyet is értek. JOo bedllitodas, azaz olyan perspektiva
nélkul, amely lehetévé teszi azt, hogy észrevegyuk az
életinkben felbukkané lehet6ségeket, illetve azt, hogy meg is
valdsitsuk azokat, soha nem fogunk egyrol a kettdre jutni. Még
ennél is fontosabb azonban az a tény, hogy a javunkat szolgalé
érzesek kialakitasdhoz elGszor is megfeleld hozzaallassal kell
rendelkeznunk.

De hogyan tesziink szert a bedllitddasainkra? Vajon velink



szlletnek? Vagy csak ugy felbukkannak a semmibd1?

Bedllitddasaink kordntsem esetlegesek. Nem csak ugy
maguktol jonnek létre. Beallitddasainkat teljes mértékben a
hitink, hiedelmeink teremtik meg, s ezek wuraljak és
befolyasoljak oket.

4. HITUNK, HIEDELMEINK

Mindaz, amit hisziink valamirdl, meghatarozza az adott dologgal
kapcsolatos  bedllitddasainkat, ebb6l kovetkezbéen az
érzelmeinket, majd a tetteinket is, s végul e hit lesz az, amely
minden egyes esetben koézremiikodik majd abban, hogy jol
teljesitiink-e, vagy rosszul, hogy sikert ériink-e el, vagy sem. A
hit, amit barmivel kapcsolatban érzunk, olyan erdvel bir, hogy
képes egeészen masként lattatni valamit, mint amilyen
valdjdban. A hit nem koveteli meg, hogy valami tényleg olyan
legyen, mint amilyennek mi latjuk azt. Azt koveteli meg csupan,
hogy elhiggyuk: tényleg olyan az a dolog.

A hit nem koveteli meg azt sem, hogy valami, amit igaznak
hiszunk, tényleg igaz legyen. Pusztan annyit kovetel meg, hogy
igaznak higgyiik. Hatalmas er0 van ebben! Ez azt jeleni, hogy
amit a legtébben valdsagnak tekintink, mindannyiunk
esetében csupan azon alapul, hogy mi alkotja a
hitrendszerunket, figgetlenil attol, hogy tényleg ez-e a valosag,
vagy sem.

Megtorténhet, hogy holnap reggel egy tavoli orszag tavoli
tantermében 1l majd egy kislany vagy egy kisfiu, aki azt hiszi
majd — az lesz a meggydzbdeése —, hogy a mi orszagunk gonosz. S
ugyanigy megtorténhet az is, hogy holnap reggel a mi



orszagunk egy tantermében 1l majd egy kisfia vagy egy kislany,
aki meg azt hiszi — az lesz a meggy6z6dése —, hogy az a masik
nép a gonosz. Az most teljesen irrelevans, hogy igazuk van-e,
vagy sem. Egyszerlien ebben hisznek. Es amiben hisznek, az
kihat a beallitédasaikra, az érzelmeikre, a tetteikre. Es eljéhet az
a nap is, hogy amikor felndnek, ellenségként kertuilnek szembe
egymassal, és végezni akarnak majd a masikkal. A sajat
nézopontjukbol ezt helyesnek vélnék, hiszen ez az, amiben
hisznek.

Elevenen €l bennem, amint kisfiuként ott tlok a templom
imapadjan, s megprobalom felfogni, amit a szészéken allé bacsi
mond, s arra is jol emlékszem, amint arra szolit fel benntinket,
hogy higgyunk. Nem tudtam, hogyan Kkell azt csinalni. Azt
gondoltam, hogy van, akinek megadatik ez a szerencse, és van,
akinek nem. Akkor még nem tudtam, honnan jon a hit, azt
pedig végképp nem, hogy a hitnek mekkora hatalma lesz majd
az életemben, illetve hogy mekkora hatalommal bir minden
mas emberi 1ény életében is, aki valaha megfordult a f6ldon.

Annak szemléltetésére, hogy mennyire fontos a hit, képzeld
magad bele egy helyzetbe. Képzeld el, hogy hittél valamit
magadrol, ami mindeddig ellened dolgozott, pedig egyaltalan
nem igaz.

Tegyuk fel, hogy ugy hitted, gondjaid vannak a baratkozassal,
vagy azt hitted, neked nem megy konnyen a beilleszkedés. Ugy
vélted, a tarsas érintkezés vildgaban neked hatul a helyed, azok
mogott, akik nalad jéval népszeriibbek. Ennek az lett az
eredménye, hogy a tarsasagi oOsszejoveteleken mindig
visszahuzdédtal, s kozben azon tépel6dtél, folyton el-



elbizonytalanodva, hogy mit mondj majd, amikor ki mered
nyitni a szad. A munkahelyeden sokszor szalasztottal el
lehet6ségeket, mert nem mondtad ki, amire gondoltdl, még
akkor sem, amikor a te 6tleted messze jobb lett volna, mint azé,
akinek viszont volt mersze eldallni a sajatjaval. Tegyuk fel, hogy
bar szerettél volna intelligens, szellemes és vicces lenni, mindig
ugy hitted, hogy nem utdd meg a kiilvilag mércéjét.

Mivel minden, amit magadrol hiszel, végul arra is hatdssal
lesz, amit teszel, biztos lehetsz benne, hogy ha azt hiszed
magadrdol, hogy nem vagy olyan jo tarsasagi ember, mint
amilyen lenni szeretnél, az onmagadrdl alkotott hited vegul
helytallonak bizonyul majd - fiiggetlenil attdl, hogy igaz volt-e,
vagy sem, amit hittél. Igaz, hogy van benniunk egy bizonyos
hajlam arra, hogy rdmené6sek vagy szégyenl0sek vagyunk (és
még sok egyéb tulajdonsag tekintetében is), a tarsasagi
viselkedés legnagyobb része meégis kondiciondlds eredmeénye,
hiszen senki sem sziiletik eleve népszeriinek vagy a tarsasagi
élet virtu6zanak. Minden baj, ugyesség és otthonossag, s
minden egyéb tulajdonsag, ami a tarsas érintkezeésben jellemzd
rank, tovabba a tarsas életben elért sikereink és kudarcaink
mind azon mulnak, hogy milyen hit alakul ki benniink
onmagunkkal kapcsolatban. Ha folyton azt mondogatod
magadnak, hogy nem fog menni, ennek milyen egyetlen
lehetséges kimeneti eredménye lehet?

Tobb ezer nagyobb és kisebb hiedelem ¢él bennink
onmagunkkal kapcsolatban. Egy résziik taldn igaz is. Ugy
gondolom azonban, a tobbségik nem az. Az elméd mégis ugy
mikodik, hogy igaznak fogad el mindent, amit te is annak



hiszel.

Mi alakitja ki a hitunket? Vajon egyik naprol a masikra hajt ki
bennunk az dsszes hiedelmink? Vajon mar a vilagra joveteliink
napjan készen kaptuk Oket, akar valami O0roklott anyajegyet,
amely végigkisér benniinket egész életunkon? Mi teremtjik a
hiedelmeinket? Honnan érkeznek hozzank? Természetukneél
fogva hiedelmeinket nem a véletlen szuli. Teljes egészében a
programjaink teremtik meg és iranyitjak 6ket.

5. PROGRAMJAINK

Abban hisziink, amire programozva vagyunk. Attol a naptol
kezdve, hogy megszilettink, a kondicionalasunk létrehozta,
alakitotta, megerdsitette és mintegy belénk betonozta mindazt,
amit onmagunkrol és a benntiinket korilvevd vilagrdl hiszink.
Fuggetlenul attol, hogy a programozas jo volt-e vagy rossz, igaz
volt-e vagy hamis, az eredménye alkotja most mindazt, amiben
hiszunk.

Minden a programozassal Kkezd6dik! Mindaz, amit
elfogadtunk a kulvilaghol, és mindaz, amit mi taplaltunk be
onmagunknak, elinditott egy természetes ok-okozati lancolatot,
amely tévedhetetlenil hozza 1létre vagy a sikeres
onmenedzselés folyomanyat, vagy pedig éppen az ellenkezdjét:
onmagunk, az eroOforrdsaink és a jovOnk menedzselésének
kudarcat.

Programozasunk az, ami felallitja hiedelmeink épitményét, s
ezzel egy lancreakciot indit el a folyamat logikai
egymasutanjanak mentén. Azaz: mindaz, amiben hiszink,
meghatarozza a beallitodasainkat, kihat az érzelmeinkre,



iranyitja a viselkedéstunket, s végul a sikereinkhez vagy a
kudarcainkhoz vezet.

1. Programjaink hozzdk létre a hiedelmeinket.
2. Hiedelmeink hozzdk létre a bedllitodasainkat.
3. Beadllitodasaink hozzak létre az érzelmeinket.
4. Erzelmeink hatdrozzdk meg a tetteinket.

5. Tetteink hozzak létre az eredményeinket.

fgy miikodik az agy. Ha jobban szeretnéd menedzselni magad,
ha valtoztatni szeretnél az eredményeiden, barmikor
megteheted ezt, amikor csak ugy dontesz. Kezdd az elsé
1épésnél! Valtoztasd meg a programozasodat!



KILENCEDIK FEJEZET

Az onbeszéd ot szintje

Mi az dnbeszéd, és hogyan mikodik? Az onbeszéd definicidja,
abban az értelemben, ahogy e konyv lapjain hasznaljuk, nagyon
egyszerl. Az Onbeszéd egy olyan moddszer, melynek réven
semmissé tehetjuk negativ multbeli programozasunkat: vagy
ugy, hogy kitoroljuk, vagy pedig ugy, hogy uj, tudatosan
megfogalmazott, pozitiv utasitasokat ultetiink a helyébe. Az
onbeszéd egy gyakorlati eszk6z arra, hogy életink aktiv
formaldjaként éljiink, ne pedig passziv elfogadoként.

Az Onbeszéddel 1j parancsokat tudunk adni a
tudatalattinknak, meégpedig ugy, hogy masként kezdink el
beszélni magunkhoz, s tudatosan datprogramozzuk a belsd
iranyitokozpontunkat olyan szavakkal és allitasokkal, amelyek
hatékonyabban, jobban segitenek minden olyan teriuleten, amit
fejleszteni szeretnénk magunkban. Az dnbeszéd allitasai egy Uj
belsO képet festenek meg rolunk, olyan valakinek a portréjat,
amilyenek a leginkabb szeretnénk lenni.

Az oOnbeszéd mindannyiunk szamara lehet6vé teszi, hogy
megvaltoztassuk mindazt, amit meg szeretnénk valtoztatni,
még abban az esetben is, ha ez irdnyua probalkozasaink
mindeddig nem jartak sikerrel. Esélyt ad arra, hogy tobbé ne
legyink a régi énmagunk, hanem olyan valakivé kezdjunk



valni, aki mas és jobb valtozata nmagunknak — hogy az az
onmagunk legyunk, aki tobbé nem a kondicionalt
valaszreakciok terméke, hanem olyan valaki, akit a sajat szabad
akarata és dontésel iranyitanak.

Valojaban tobbféle Onbeszéd létezik. Az oOnbeszédnek Ot
szintje van, s a mindennapjainkban altalaban ezt az 6t tipusu
bels6 dialdgust folytatjuk. Mindegyik szint jellegzetes, és jol
felismerhetden eltér a tobbit6l. E tipusok némelyike a javunkat
szolgdlja, mig masok ellenunk dolgoznak. Minél tobbet tudsz
meg az egyes tipusokrdl, anndl gyorsabban és konnyebben
tudod mesterfokon mivelni a szamodra megfelel6 dnbeszédet.

AZ ONBESZED ELSO SZINTJE
A negativ elfogadas szintje
(,Nem vagyok ra képes..")

Az Onbeszéd ot szintje kozul az els6 — a most targyalt legalso
szint — a legkevésbé kedvezd. A lista aljan helyezkedik el e
lehetd legkarosabb szint: a negativ elfogadas szintje. Olyanfajta
onbeszéd ez, melynek soran valami rosszat vagy negativat
allitasz onmagadrol, és el is fogadod azt.

Korabban mar idéztink tobb tucat gyakran hasznalt belsd
allitast és beszédfordulatot. Mind az elsdé szintii oOnbeszéd
kategoriajaba tartozott. Konnyen Kki lehet szurni az ilyen
kijelentéseket, mivel legtobbszor a ,képtelen vagyok...”, ,nem
tudok...”, ,ha tudnam, akkor...”, ,barcsak meg tudnam
csindlni...” sth. széfordulatok jellemzik. Az elsd szintli dnbeszéd



ugy, ahogy van, ellenunk dolgozik. Sajnos azonban ez a
leggyakrabban hasznalt tipus valamennyi k6zott.

,Nincs mar annyi energiam, mint a régi szép idékben.” LEn
erre soha nem lennék képes.” ,Barmit teszek, képtelen vagyok
lefogyni.” ,Mi tagadas, ezt én nem tudom.” ,Ez nem az én
napom.” ,Egyszerien nem megy.” Ezek a kijelentések mind a
kétség, a félelem, a kishitliség és a bizonytalankodas tipikus
formai, s barmikor is mondunk 6nmagunkban vagy hangosan,
halkan vagy valaki masnak egy ilyenfajta allitast, olyankor ezt
programozzuk be magunknak. Ne feledd, hogy a tudatalatti
figyelmesen hallgatja és varja a parancsainkat, és nem
foglalkozik azok igazsagtartalmaval. Egyszerlien csak
végrehajtja, amire utasitjuk!

Az els6 szintlli Onbeszéd a leghétkoznapibb aggodalmainktol
kezdve az 6nmagunkkal kapcsolatos legszornylbb félelmeinkig
barmi lehet. Ilyen modon magyarazzuk be magunknak, hogy
jobb lesz inkdbb bizonytalankodni, a Lképességeinket
megkérddjelezni, és joval kevesebbel beérni, mint amit
elérhettink volna, ha megadjuk magunknak az esélyt. Ilyen
modon igazoljuk magunk el6tt, hogy miért rejtéziink el
szégyenlOsen az arnyékban, ahelyett hogy batran lubickolnank
a napfényben.

Felbecsini se lehet azt a rengeteg pusztitast és zavart, amit ez
az els6 szint Onbeszéd okoz az életiinkben. K6dossé teszi,
blokkolja és 0sszezavarja a dolgokat. A magabiztossagot
onbizalomhianyba és kaoszba forditja at. Elsorvasztja
kezdeményez6 erdnket és nagyratord terveinket, és csak
csabitgat minket, hogy elégedjink meg a kozépszeriliséggel. Ez a



kell6s kozepe a ,mindegy, csak tuléljink valahogy”
hozzaallasnak, amely azt sutyorogja halkan a fultiinkbe, hogy
csak fogadjuk el beletor6d6en a sorsunkat, még akkor is, ha az
messze nem olyan nagyszerli, mint amilyet egykor
megalmodtunk magunknak. Ez az a mitikus szirén, amely a part
kozelébe csalogat minket, hogy aztan a csuggedés és
beletdor6dés zatonyain diribdarabra térjenek a reményeink.

Képzeld el, milyen lehet egy életen at ilyen tipusu 0nbeszédet
folytatni! Ha jobban belegondolsz: miért is akarna barki (ha mar
tud rola) olyan dnbeszédet folytatni, ami kudarcra programozza
dt, vagy arra, hogy kevesebbet érjen el, mint amit egyébként
elérhetne? Ennek ellenére mégis ilyenfajta Onbeszédet
folytatunk a legtobben.

Semmi jelent6sége nincs annak, hogy abban az adott
szituacioban és idopontban mennyire tlint artalmatlannak egy-
egy sz0: ezek a kijelentések alkotjak a tengelyét mindannak,
ami ellentiink dolgozik és az utunkat allja. Szabadulj meg az els6
szintli Onbeszéd negativ, ,ezt én nem tudom” tipusu
kijelentéseit6l, s ezzel meg fogsz szabadulni a legnagyobb
ellenségedtdl.

AZ ONBESZED MASODIK SZINTJE
A felismerés és a valtoztatni akaras szintje
(,JO lenne, ha..”, ,Ezt kell tennem..”)

Ez a szint meglehet6sen csaldoka. Kivulr6l nézve ugy tinik,
mintha a javunkat szolgalna. Ehelyett azonban ellentiink



dolgozik. Az Onbeszédnek ezen a szintjén Kkijelentjuk
onmagunknak és masoknak, hogy felismertik a valtozas
szikségességét.

Az Onbeszéd madasodik szintjére az ilyen szofordulatok
jellemzdk: ,Most arra van szikségem, hogy...”, ,Végs6 ideje,
hogy...”, ,Most azt kellene tennem, hogy...”. Miért dolgoznak az
ilyen kijelentések ellenink? Mert csupan a probléma
felismerése rejlik benniik, a megoldds azonban nem. Amikor azt
mondod magadnak (vagy valaki masnak): ,Tényleg rendbe
kellene mar tennem az életemet”, valojaban mit mondasz
ezzel? A kovetkezOt: ,Tényleg rendbe kellene mar tennem az
életemet... mégse sikerul.” Amikor az ilyen jellegi mondatok
végére érsz, azok kivétel nélkil mindig - nem tudatosan és
kimondatlanul, mégis beépild programkeént — az elsé szintd
onbeszéd negativ Kkijelentésével érnek véget.

»,JO lenne, ha idében be tudnék érni a munkahelyemre.” ,,Jo
lenne leadni néhany Kkilét!” ,Valamit tennem kellene ez
ugyben.” ,De jo lenne, ha tobb idot tolthetnék a gyerekeimmel!”
sfudom, hogy keményebben Kkellene tanulnom.” Barmikor,
amikor azon kapod magad hogy masodik szintd Onbeszédet
folytatsz, allj meg egy pillanatra és fejezd be a mondatot,
mégpedig hangosan, hogy ezzel is leleplezd magad: valdjaban
ezt a programot kildod a tudatalattidnak.

Latni fogod, hogy Onbeszéded Kkijelentései valojaban igy
hangzanak: ,Nagyon szeretnék mar tobbet keresni... de nem
keresek tobbet.” ,Barcsak megtehetném... de nem tehetem.”
sfudom, hogy tennem kellene valamit ez ugyben... de nem
teszek semmit.” ,TObbszor kellene hazatelefonalnom... mégsem



teszem.” ,Szeretném, ha jobbra fordulnanak a dolgok... de nem
fognak.”

Szandékaink ellenére valojdban ilyen parancsokat adunk
magunknak. Ezeket a latszélag artatlan, de rendkivil nagy
hatasfoku programokat taplaljuk be az emberiség altal ismert
legnagyobb teljesitményll iranyitokozpontba. Megvalosuld
almok és eredmények helyett a masodik szinti Onbeszéd
blintudatot, csalodottsagot teremt, és ahhoz vezet, hogy
belenyugodjunk vélt alkalmatlansagunkba. Vajon ez egy jo
programozasmod? Nem, semmiképp sem az! Hozzdasegit a
sikerhez? Egészen biztos, hogy nem.

AZ ONBESZED HARMADIK SZINTJE
A valtozas melletti dontés szintje
(,Soha tobbé..”, ,Mostantdl nem..")

Az Oonbeszéd harmadik szintje az elsd olyan tipusu onbeszéd,
amely mar érted dolgozik, nem pedig ellened. Ezen a szinten
nem csupdan felismered a valtozas sziikségességét, hanem ugy is
dontesz, hogy teszel valamit, s a dontésedet jelen id6ben
fogalmazod meg, mintha a valtozas mar be is kovetkezett volna.

Az Onbeszéd harmadik szintjére jellemz0 széfordulatok kozé
tartoznak a ,Soha tobbé...”, ,Mostantél nem...” tipusu
kijelentések. Ezen a szinten ilyeneket mondasz: ,,TObbé mar
nem okoz problémat, hogy a kollégaimmal mindent szépen
megbeszéljek a munkahelyemen.” ,Soha nem eszem tdbbet,
mint amennyit szabad.” ,,Soha nem huzom fel magam vezetés



kozben.” ,Tobbé mar nem halogatok semmit, amit meg kell
tennem.”

A harmadik szintet elérve automatikusan magad mogott
hagyod és masképp fogalmazod meg a régi tipusu negativ ,nem
megy”-eket. Uj, pozitiv médon kezded el 6nbeszéded mondatait,
amelyek arra osztokélik a tudatalattidat, hogy ébredjen fel,
lendiiljon mozgasba, és hozza meg a valtozast.

Amikor hozzafogsz az onbeszéd gyakorlasdhoz, azt fogod
latni, hogy a harmadik szintli 6nbeszédre akkor lesz sziikséged,
amikor egy adott tipusu valtozast szeretnél elérni.

Legyen erre a példank egy dohanyzé ember, aki nagyon
szeretne leszokni. Ha te magad is dohanyzol, és le szeretnéd
veégre rakni a cigarettat, akar ki is probalhatod a kovetkezdket.
Tegyuk fel tehat, hogy dohanyzol, de ugy dontesz, hogy végleg
felhagysz vele. Ezért aztan hozzafogsz a harmadik szint
onbeszédhez. Ezt mondogatod magadnak: ,Soha t0bbé nem
dohanyzom!” ,Mar nem ad semmi Oromot a dohdanyzas,
leszoktam.” Ezt az Uj Onbeszédet egyreszt magadhoz intézed
csondben, masrészt hangosan is ujra meg ujra kimondod,
masok tarsasagaban is. Mostanaig mindig az tortént, hogy
amikor ugy érezted, ra kell gyujtanod, egyszeriien megtetted,
nem is gondolkodtal rajta, nem is fliztél hozza semmit.

Most viszont, amikor radgyudjtasz, azt mondod hangosan: ,Mar
sose gyujtok rd.” Ennek kovetkeztében nagy valoszinliseggel az
fog torténni, hogy amikor masok elott mondod ki ezeket a
szavakat, mikozben éppen ragyujtasz egy cigarettara, a barataid
ugy vélekednek majd, hogy elég furcsan viselkedsz. Te viszont
kitartéan ismétled ezeket a szavakat, magadban és fennhangon



is. Egy ideig még dohanyozni fogsz ugyan, hiszen hosszu idon
keresztul fliiggd voltal, de kitartéan folytatod az 6nbeszéded Uj
allitasait is: ,,mar sose gyujtok ra”, ,leszoktam a dohanyzasrol”
stb.

Aztan iddvel, nem is olyan sokara, mi fog torténni? Egyik nap,
amikor éppen ragyujtanal, s megint csak a jol ismert mondatot
ismétled el magadban - ,én mar nem dohanyzom” -, a
tudatalattid egyszer csak megszolal benned: ,Valéban? Akkor
meg mit csindlsz azzal a kis fehér rudacskaval a kezedben?
Raadasul az egyik vége ég is!”

Azzal, hogy azt nyomatékositottad magadban ujra meg ujra,
hogy mar nincs sziikséged a cigarettara, Uj programot taplaltal
be a tudatalattidba. Mivel most mar ezt az utasitast adtad neki, a
tudatalattid automatikusan ugy valaszol erre, hogy
gondoskodik réla: tobbé tényleg ne dohanyozz.

Az Onbeszéd természetesen joval tObb annal, mint pusztan
néhany egyszeri szo ismeételgetése. A szokdsaink tobbsége
hosszu éveken keresztul éptult be, és nagy hordereju, kitarté gj
Onbeszédre van szikség ahhoz, hogy lebontsuk és ujakkal
helyettesitsiik be 6ket. (Ennek mikéntjét egy késdbbi fejezetben
fejtjik ki bOvebben.)

Barmilyen szokas megvaltoztatasan munkalkodsz is — akar az
egészségedet, az emberi kapcsolataidat, az anyagi helyzetedet
vagy életed barmilyen egyeéb teriiletét is érinti —, ne tantoritson
majd el az, hogy régi, elavult szokasaidnak még Kkitart a
lenditOereje, s egy ideig még Kkeénytelen leszel a regi
beidegz0déseid kovetkezmeényeit elszenvedni — mikdzben pedig
mar javaban azt az uzenetet hangsulyozod a tudatalattidnak,



hogy a valtozas mellett dOntottél.

Ne feledd, hogy a tudatalatti mindent elhisz, amit csak
mondasz, ha elég hosszu ideig és elég meggydz6en mondogatod
neki. Egyszerlien csak végzi a dolgat, és koveti az Uj
parancsokat. Tudatalattid fogadja az uj utasitasokat, megalkot
rolad egy uj, sikeresebb képet agyad irdnyitokozpontjadban,
majd némi idd elteltével meggydz arrol, hogy oltsd el a
cigarettat, tedd le a villat, miel6tt az ujabb desszert utan
nyulnal, vagy tartsd csukva a szad, miel6tt kicsusznanak rajta
azok a dihos szavak, s munkatarsad vagy szeretteid fejéhez
vagnad Oket.

Egyszerlien olyan dontést hoztal, hogy t0bbé mar nem
dédelgeted magadban azt a szokast, amely mindeddig aldasta a
tetteidet és a sikereidet. Ugy dontottél, hogy behelyettesited
valami jobbal. Pontosan ezt kozolted a tudatalattiddal, ezért
aztan az pontosan ezt is hajtja végre. Amikor az Uj programozas
atveszi az iranyitast, az nem valamiféle varazslat vagy szerencse
eredménye lesz. Egyszer(ien igy miikodik az elme. Eppen az
adja a hajtoerejét, hogy te mindig kozlod vele a teendgjét.
Tanuld meg, hogyan kdzold vele megfeleld modon a dolgét; s ha
kell6 gyakorisaggal ismétled, mit tegyen, az eredmeény jon
magatol.

AZ ONBESZED NEGYEDIK SZINTJE
Onmagad jobb véltozatanak szintje
(,Ez és ez vagyok”)



Ez az oOnbeszéd elképzelhet6 leghatékonyabb tipusa. A
valtozashoz szukséges eszkozkészletinkben a negyedik szintd
onbeszédre van a legnagyobb sziikségiink. Ezen a szinten
onmagad egy egészen Uj képét fested meg, amely pontosan azt
tikrozi, amilyen valdjdban lenni szeretnél, s ezt adod at a
tudatalattidnak, mondvan: ,Ez az az én, aki lenni szeretnék. Ot
alkosd meg! Felejtsd el az 0sszes korabbi rossz programozast,
amit a multban tdplaltam beléd. Mostantol ezt az 0j programot
futtasd, ezt kovetve végezd a dolgod.”

A negyedik szintd 0nbeszédet az ,.én (ez és ez) vagyok” tipusu
kijelentések jellemzik.

,0sszeszedett vagyok, és én irdnyitom az életemet.
Gyoztes vagyok. Egészséges, energikus, lelkes és tettre
kész vagyok. Tobbé semmi sem dallithat meg. Szeretem
azt, aki vagyok. Harmoniaban vagyok onmagammal, a
helyzet magaslatan dllok, jol kommunikalok, jol értestilt
vagyok, megragadom a lehetoségeket. Eltokélt vagyok,
tele vagyok tettvdggyal, hiszek magamban. En vdlasztom
meg, hogyan élek, és mindig a mellett dontok, ami a
javamat szolgdlja.”

Az onbeszédnek erre a szintjére is a jelen ideji kijelentések
jellemz6ek. Sose felejtsd el, hogy amikor jelen idGben
fogalmazod meg dnbeszéded allitasait, egyaltalan nem arrol van
sz0, hogy atvernéd magad, vagy hogy olyat hajtogatnal
magadnak, ami nem igaz. Ezzel valdjaban azt teszed, hogy az
agyadnak egy maradéktalanul teljes Kképet festesz le.
Lényegében ezt mondod ilyenkor: ,Ugy dontéttem, ilyen



szeretnék lenni. Ehhez kérem a kozremiikodésedet. Segits nekem,
hogy ilyenné tudjak valni!”

Az els6 szintl dnbeszéd tépelddései helyett a negyedik szintl
onbeszéd mar egy teljesen 1uj, produktiv és o6nmagunkat
aktivalé médon foglalkozik a problémakkal és a lehet6segekkel.
Az egykori halogato, aki arra volt programozva, hogy félretegye
a dolgokat, most mar azt mondja: ,,Mindent pontosan akkor
végzek el, amikor el kell végezni. Elvezetet nyiijt az, hogy a végére
jarok a dolgoknak, hogy teljesitem a feladataimat, mint ahogy az
is, hogy szépen, idore és a megfelelo eredményt produkalva
késziilok el mindennel.” Ami egykor problémat jelentett, most
mar homlokegyenest mast jelent: a mindennapok sikereinek
forrasava valt.

A negyedik szintd oOnbeszédben a ,nagyon rossz a
névmemoriam” allitadsa helyett automatikusan ez hangzik el:
,Remek memoriam van. Az emberek fontosak szamomra, és meg
tudom jegyezni a neviiket — barkiét, barmikor, amikor csak ugy
dontok.”

A negyedik szinti 0nbeszéd pozitiv dnbeszéd — az els0 szint
ellenpolusa. A ,nem megy” tipusu, reménytelenséget sugarzo
kijelentéseket az ,igenis képes vagyok ra” tipusu, életerdtdl
duzzadd mondatok valtjak fel. A negyedik szintli 6nbeszéd
inspiral, batorit, tettekre sarkall, lenduletet ad és joétékonyan
surget. Megérinti a szivinket, felébreszti a reményeinket,
almainkat élénk szinti képekkel gazdagitja. Izgalomba hoz
minket, kovetel, varakozastelivé tesz és elGre lendit minket.
Erositi lelkunk panceélzatat, acélozza eltokéltséginket.

Ez a fajta Onbeszéd arra szolit fel minket, hogy szalljunk



csataba a félelmeinkkel, és gy6zedelmeskedjiunk folottik. A
kiulonb6z0 szintl onbeszédek kozil ez a fajta Onbeszéd az,
amely tettekre 0sztonoz s onbizalommal vértez fel minket, és
segitséget nyujt abban, hogy szilardan megvessik labunkat a
siker kOkemeény talajan.

Nevezz meg barmit, ami ellened dolgozik, ami akadalyt és
problémat jelent az életedben, s maris latni fogod, hogy az
onbeszédnek melyik fajtdja teremtette meg azt. Am a negativ
onbeszéd minden egyes szava, amit valaha is Kiejtettél,
ellensulyozhat6 a megfelel6 oOnbeszéd Allitasaival, amelyek
felilirjak a programot, megoldjdk a problémat, és rendbe
hozzak a kialakult helyzetet.

Elég csak elolvasnod a negyedik szinti oOnbeszéd
legegyszeriibb példait, mar azok 1is annyi hatalommal,
ujraprogramozo er6vel vannak felruhazva, hogy madris azt
fogod érezni: ezt akarod! ,,Gydztes vagyok! Hiszek magamban!
Tisztelem magamat, és szeretem azt a valakit, aki vagyok.
Meghoztam a dontést, hogy gyoztesként élem az életemet, és
ennek szellemében cselekszem!” El tudod képzelni, mi torténne,
ha életed hatralév6 részében egy ilyenfajta dnbeszéd lenne a
tarsad? Gondolj csak bele, milyen csoddalatos programozast hoz
majd létre benned, ha ebbe az iranyba haladsz! Csakis rajtad
mulik. A tiéd attol a pillanattol kezdve, amikor ugy dontesz,
hogy a jobb utat valasztod. Megérdemled, hogy a legtobbet hozd
ki az életbdl, és elérkezett az ideje, hogy tegyél is valamit ennek
érdekeében.



AZ ONBESZED OTODIK SZINTJE
Az egyetemes megerdsités szintje
(,..6s én”)

Az dnbeszédnek vannak olyan széfordulatai is, melyeket én egy
uj kategoridba, az 6todik szint{ dnbeszéd kategdriajaba sorolok,
amely, ugyan hasonlit az oOnbeszéd kordbban targyalt
szintjeihez, gyakorlati szempontbdl meglehet6sen mas. Ez a
szint a ,megerdsitések” alkalmazasa.

A spiritualis természetli megerdsitéseket a legkiiléonbozébb
modokon gyakoroljadk mar id6tlen id6ék ota. Ezek a
megerositések gyakran mutatnak hasonldsagot az 0si vallasok
imaival és mantraival, s altaldban a lelki egylivé tartozas érzését
er6sitik az emberben, illetve a 1étezésnek egy olyan magasztos
sikjara emelnek, amely tdulmutat evilagi életinkon, s magasabb
értelemmel ruhazza fel azt. A spiritudlis megerdsitésekre a
kovetkez0  szofordulatok jellemzdk: LEgy vagyok az
univerzummal, és az univerzum is egy velem. Beldle vagyok, a
része vagyok, és fényes szikraként ragyogok az isteni josag
égboltjan.”

Gyonyord, mély értelmi és valoban lélekemel6 szavak ezek.
Nem szeretném, ha ugy tlnne, mintha kevesebb jelentdséget
tulajdonitanék az Onbeszéd ezen szintjének, mint amennyi
valdjaban megilleti, ezért csak annyit szeretnék megjegyezni,
hogy akik utkeresésiuk soran eljutottak erre a szintre, azok
nagyon is tisztdban vannak mindazzal, amit ez a fajta dnbeszéd
nyujt. Nincs szikségik erre a konyvre, hogy megtudjak, hogy
az ilyen tipusu onbeszéd — amely szamukra a ,megerdsitésként”



szolgdld ima vagy mantra — milyen rendkivili moédon tdmogatja
Oket kulonleges céljaik elérésében.

Fontosnak tartom ugyanakkor, hogy tor6djunk azokkal a
dolgokkal, amelyek most, a jelen pillanatban szikségesek
mindennapi életiinkh0z. Az a hétkoznapi, gyakorlati jellegi
onbeszéd, amelyre e Lkonyvben 0Osszpontositunk, mas
természetll tehat. Az 6nmegerd@sités fogalmat altalaban a New
Age-tipusu gondolkodasmodddal tarsitjadk, mig az Onbeszéd
valami masrol szol. A megerdsitéseknek altalaban valamiféle
metafizikus felhangja van, mig az dnbeszédnek nincs. Néhany
szerzd azonban az ,Onbeszéd” és az ,onmegerosités” fogalmat
egymassal felcserélhetd6 ~modon haszndlja, s ennek
koszonhet6en az emberek gyakran nem tudjdk, hogy éppen
mirdl van szo.

A két fogalom vilagos kettévalasztasa érdekében, ime a sajat
definicidim:

Onmegerdsités: altalaban spiritudlis és &ltalanosabb jellegi
kijelentés, amely az egység és a jollét magasabb rendd, az
alacsonyabbat fellliré tudatallapotat erésiti meg.

Onbeszéd: az Onmenedzselés és Onmagunk irdnyitdsanak
specifikus kijelentései, melyek arra hivatottak, hogy az agy
idegrendszerében uj kapcsolodasi halozatokat hozzanak létre.

Az Onmegerd6sités csodalatos élmény lehet, és ha valaki erre
érez késztetést, mindenképp tegye az élete részévé. Mostani
céljaink elérése érdekében azonban arra a pozitiv Onbeszédre
fogunk fékuszalni, amely abban tdmogat majd, hogy idében
beérj a munkahelyedre, hogy fitt és egészséges 1égy, hogy tobbet
keress, hogy javuljon a dolgokhoz valdo hozzaallasod, hogy



rendezddjenek vagy megerdsodjenek a csalddi kapcsolataid,
hogy olyan O0nképet alakits ki magadrol, amilyet megérdemelsz,
s hogy a dolgaid rendben legyenek még ebben az €letben.

HOZZAFOGHATSZ ITT ES MOST

Az Onbeszéd kulonboz6 szintjei kozul kett6t mielébb el kell
sajatitanod, kettO0t pedig mihamarabb el kell felejtened. Miutan
rdebredtél, hogy az elsé és masodik szinti donbeszéded miért
nem mikodott mindeddig, most, ezzel a szent pillanattal
kezd6dden, hagyj fel velik! Nincs sziikség rajuk, ne hasznald
tobbé Oket! Cseréld le a két negativ tipusu Onbeszédet a
harmadik és negyedik szint{ pozitiv 6nbeszédre.

Ha szeretnél ebbe most rogton belefogni, olvasd el ujra a
negyedik szintr6l szolé részt. Ez az az onbeszéd, amely majd
eldre visz téged, ez fogja megvaltoztatni azt, amin valtoztatni
szeretnel, és ez lesz majd tarsad azon az utazason, amely dlmaid
beteljestilésehez vezet, s amellyel magad mogott hagyod majd
mindazokat a frusztralo uttorlaszokat, amelyek mindeddig az
utadban alltak.



TIZEDIK FEJEZET

A pozitiv gondolkodas ujszer(
megkozelitésmodja

Norman Vincent Peale bestsellere, A pozitiv gondolkodas
hatalma els6ként népszerlsitette a pozitiv gondolkodas
eszméjét. Akkoriban még szamos olyan tudods és pszichologus
volt, aki elutasitotta ezt a felfedezést, mondvan, hogy a pozitiv
gondolkodas nem tobb un. ,vagyvezérelt gondolkodasndl” vagy
onbecsapasnadl.

Késdbb azonban, az agyszkennelés és a Kképalkoto
technologiak terén bekovetkezett tudomanyos attoréseknek
koszonhet6en, amikor az idegtudosok eljutottak odaig, hogy
mar tanulmdanyozni tudtdk az agy bizonyos teruleteinek
idegsejt-felépitését, a kutatok olyan felfedezést tettek, amely a
gyakorlatban, tudomanyos nézOépontbol is igazolta a pozitiv
gondolkodas jotékony hatdésait.

A tuddsok arra jottek ra, hogy azok az emberek, akik
jellemzden pozitivan gondolkodnak, tobb idegsejtet termelnek
a bal prefrontdlis agykérgikben. Ez az agyterulet tobbek k6zott
azért a képességunkeért felelés, melynek révén alternativ
megoldasokat keresink a problémdakra, kezelni tudjuk a
kihivasokat, és kiegyensulyozottak tudunk maradni. A kutatasi



eredmények arra mutattak ra, hogy a pozitiv gondolkodas
~-Képes vagyok” lelkiilete nagyon fontos alapjat képezi az agy
idegsejt-felépitésének.

Annak ismeretében, hogy a pozitivan gondolkodé emberek
tobb idegsejtet termelnek a bal prefrontalis agykergikben,
nyilvanvalova valt szamunkra, hogy egyaltalan nem
svagyvezerelt gondolkoddasrol” van itt szo, hanem arrol, hogy a
pozitiv gondolkodas valéban megnoveli az idegsejtek szamat és
aktivitasat az agynak azon a teruletén, melynek
nélkulozhetetlen szerepe van az egészséges beadllitodas, a
lehet6ségek iranti nyitottsag, a megoldaskeresés, valamint a
sikerorientaltsag kialakuldsaban.

A kutaték tovabba arra is rajottek, hogy a tipikusan negativ
gondolkodasu emberek viszont a jobb prefrontalis
agykérgikben termelnek tobb idegsejtet. Az agynak ez a
terulete ad otthont a pesszimizmusnak, a bizonytalansagnak és
a negativ hangulatoknak.

Azok az emberek, akik ,fent” vannak - azaz lelkesen és
pozitivan allnak a dolgokhoz -, tobb id0t toltenek agyuk
prefrontdlis kérgének bal oldalan. Azok az emberek viszont,
akik ,lent” vannak, azaz negativak, agyuk prefrontdlis kérgének
jobb oldalan toltenek tobb idot. (Volt egy olyan kutatas is, amely
kimutatta, hogy azokndl a csecsemdknél, akik sirva fakadtak,
amikor rovid id6re elvalasztottak 6ket az anyjuktol, a jobb
oldali prefrontalis agykéreg volt a dominans, mig azoknal, akik
ugyanebben a helyzetben nyugodtak maradtak, a bal
prefrontdlis kéreg dominalt.)

Minél tobb idot toltesz vagy a bal, vagy a jobb prefrontalis



kéreg teruletén, vagyis minél tobb id6t toltesz pozitiv, illetve
negativ gondolatok tarsasagaban, anndl tobb idegsejtet fogsz
termelni az agyadnak azon a részén, s annal domindnsabba
valik az adott teriilet mikodése. (Ez az oka annak, hogy akik
megszoktak a negativ gondolkodast, azok altalaban ilyenek is
maradnak. Mivel tObb idegsejtet termeltek agyuk ,negativ
teriiletén”, az agynak ez a tertiilete valik dominanssa.)

A VALTOZAST VESZELYEZTETO CSAPDAK

Harom  csapdaval talalkozhatsz, amikor a negativ
gondolkodasrdl pozitivra valtasz at. Az els6é csapdaval azok
szembesulnek, akik azt hiszik, hogy a pozitiv gondolkodasmaod
onmagdban elég ahhoz, hogy mindent helyrehozzon. Hat ez
nem igy van. Ha csupan ,hiszink” benne, hogy majd minden
jora fordul, ugy, hogy kozben nem is készitink a probléma
megoldasara szolgdldé cselekvési tervet, biztosan csalédni
fogunk, a pozitiv gondolkodasmodhoz flizott reményeink pedig
hamar szertefoszlanak. (A tul pozitiv gondolkodasra még egy
szakKkifejezés is sziiletett: ez az un. Pollyanna-gondolkodas.) Az a
fajta pozitiv gondolkodas és pozitiv dnbeszéd, amelyrol e konyv
sz0l, felelosségteljes gondolkodast is jelent. Optimista ugyan, de
egyszersmind praktikus és realista is. A bal prefrontalis
agykéregnek koszonhet0en az agyad addig keresi-kutatja a
legjobb megoldast, amig meg nem talalja.

A negativrol pozitiv gondolkodasmodra valé atvaltas masodik
csapdaja az, hogy ha csupan azt mondogatod magadnak, hogy a
jovoben majd pozitivabb leszel, ez nem fogja automatikusan



ujrairni az agymiikodésedet. Persze Kitlizhetsz magad elé egy
olyan célt, hogy ezentul optimistabb leszel, és soha tobbé nem
adsz teret a negativ gondolatoknak, ezt a célt azonban kizarolag
akkor tudod megvalositani, ha ra is szanod az id6t agyad uj,
pozitiv  programokkal valé ujrahangolasara. Ezt a
kovetkezOképpen teheted meg.

MENTALIS OTTHONOD

Képzeld el, hogy van egy ,,mentalis otthonunk”, egy olyan lakas,
ahol a gondolataink tarsasagaban élunk. Ez a mentalis lakas a
rolunk szolo gondolatainkkal van bebutorozva, mindazzal, amit
onmagunkrol és a benniunket korulvevo vilagrél gondolunk;
tehat amelyben a gondolataink a butorok.

A lakasban talalhaté mentalis butoraink nagy része rozoga,
masodkézbol szerzett darab. Régi, negativ gondolkodasmaédunk
berendezési targyai, melyeket tObbek kozott a szuleinktél, a
baratainktdl és a tandrainktol kaptunk egykor, mindazoktol,
akik részt vettek tudatalattink programozasaban. Atadtak
nekink a butoraikat, mi pedig megtartottuk s a mai napig is
hasznaljuk azokat mentalis lakdsunkban.

Képzeld el, hogy e ,butorok” (negativ gondolkoddsunk)
tobbsége igencsak megkopott mar, hiszen eleve hasznaltan
kaptuk. A régi, elny(itt kanapé oszlik-foszlik, megvetemedett. A
székek torottek, rozogak, s ha nagyobb lendilettel tlnénk
rdjuk, osszeroppannanak. A falakon csalén lognak a képek,
megsargultan és fakon. A konyhaasztal is ferde, az edényekrol
lepattogzott a zomanc, a tanyérok repedezettek, a bogréknek



pedig mar réges-régen nincs file. Az agyakbol kiallé hajlott
rugok rozsdasan meredeznek. A padlon hever6 szonyeg sokkal
inkabb foltokbdl és lyukakbodl all mar, mint sz6nyeghdl. Ilyen
berendezések kozott egy erds é€s uj butordarab (egy-egy pozitiv
gondolat) meglehetdsen kilogna a sorbodl, de még ha akadna is
itt-ott a lakasban egy-két masszivabb butordarab, észrevétlen
maradna a limlomok témkelegében.

Tegyik most fel, hogy dathivsz magadhoz a mentdlis
lakasodba, hogy a segitségemmel megszabadulj a reégi
butoraidtol. Beleegyezek, hogy segitek neked megszabadulni a
régi negativ gondolkodasodtdl egyszer s mindenkorra. Masnap
délutan fél oOtkor meg is érkezem hozzad, és elkezdjuk
kiramolni a lakast: az 0sszes régi, hasznalt holmit kicipeljik a
garazsba. Minden egyes darabot eltavolitunk, minden edényt,
szOnyeget, asztalt, agyat, kanapét és széket. Az onmagadrol
alkotott 0sszes negativ gondolatodat kihordjuk a garazsba,
biztonsagos tavolsagba, hogy még csak ne is lasd Oket.

Hat orara mar végzunk is, és elk6szonok. Tavozasom utdn ott
allsz mentalis lakasod kellgs kozepén. Ures és tiszta az egész.
Nyoma sincs a negativ gondolatoknak, nem maradt egyetlen
kanapé, kép, konyv vagy szék se a lakasban. Korbenézel, és azt
gondolod magadban: ,Hat ez csodalatos! Megszabadultam régi,
negativ gondolataimtdl, az 0sszest0l! Most mar pozitiv
gondolkodasu ember lehetek.”

Ezt hat orakor gondolod. Csak alldogalsz ott, majd elkezdesz
ide-oda sétdlni mentalis lakasodban. Aztdn tovabb alldogalsz.
Valamivel késébb, estefelé, miutdn ures otthonod négy fala
kozott eltoltottél egy-két orat a sajat tarsasagodban, mit



gondolsz, mi lesz a kovetkez0 1épésed? Kisétalsz a garazsha a
régi butoraidhoz, és beviszel egy széket a hazba. Valamivel
késObb ujabb latogatast teszel a garazsban, és ezuttal behozod
az asztalt, meg meég egy-két edényt is esetleg.

Azok kozott a gondolatok kozott érezzik magunkat a
legotthonosabban, melyekkel a legtobb id6t toltottik el életiink
soran. Még azzal se foglalkozunk, hogy e gondolatok nemigen
szolgdljdk a javunkat — szamunkra az a lényeg, hogy ismerjuk
Oket, s e gondolatok tarsasagaban érezzik magunkat a
legnagyobb biztonsagban. Este Kkilenc orara taldn mar a jo oreg
tévé is visszakeril a helyére. Egyesével szép lassan
visszahordod a jo oOreg gondolatokat — id6 koptatta, negativ
gondolataidat — a mentalis lakasodba. S hogy miért? Mert
amikor kidobaltuk a régi butoraidat, nem adtam egyetlen ujat
sem a helyukbe — nem adtam egyetlen olyan pozitiv gondolatot
sem, amit berakhattal volna a régi, negativ gondolatok helyére.

Ha ugy dontesz, felhagysz a negativ gondolkodassal, viszont
nincs a tarsolyodban egy azonnal bevethet6 4j, pozitiv székincs
a régi helyett, ujra és ujra vissza fogsz térni a mult kényelmes,
negativ onbeszédéhez. Hidba szabadulsz meg a regi butoraidtol,
s hiaba csukod be magad mogott a garazsajtét, ha nincs roégton a
birtokodban egy 1) berendezés, amit a régi helyébe rakhatnal!
Ha harom hét mulva ujra ellatogatok hozzad, a lakasod regi
butorai kozott talalnék rad, melyeket addigra mind
visszacipelnél a hazba. El6fordulhat, hogy egy kissé atrendezed
az egeszet, hogy frissnek tlinjon, de ugyanazok a darabok
fogadnanak, amikor belépek — ugyanaz a ,,régi j6” programozas,
mint a kezdet kezdetén.



CSERELD KI UJJAL A REGIT

Nos, tegyuk fel, hogy amikor bekopogok az ajtddon, inkabb azt
kérem t6led, hogy gyere ki velem az utcara, ahol egy fényes uj
kamion varakozik, s telis-tele van a létez6 legszebb berendezési
targyakkal, amilyenekrol almodni se mertél eddig. A kovetkezd
két-harom orat azzal toltjuk, hogy behordjuk a gyonyord uj
butorokat - vadonatuj pozitiv Onbeszédedet — a mentalis
lakasodba. Ezuttal viszont nem tartjuk meg, nem visszik be a
garazsba a régi, lehangold limlomot, hanem hatalmas halomba
rakjuk és meggyujtjuk. Megszabadulunk téle!

Ne add oda a régi butoraidat valaki masnak! Ne add tovabb
negativ onbeszéded limlomat mdsnak, hisz annak idején hozzad
is igy kertilt!

Ez alkalommal, miutan tavozom, korbejarsz a mentalis
lakasodban, és végigjartatod tekinteted a berendezésen.
Micsoda leny(igoz6 latvany mindenutt, barmerre is nézel!
Lakasod, ami egykor a szertefoszlo remények és az Osszetort
almok fészke volt, most a ragyogo ujrakezdések izgalmaval van
tele, a te megujult, lenylig6z6 6nmagaddal a kozéppontban. Uj
mentalis butoraid az oOnbizalom stabil 1labain allnak.
Keserlségedet és szotlan belenyugvasodat az igéretes jove €s a
bizakodas lelkesedésével valtottad le.

Az ilyenfajta pozitiv gondolkodas mar miikoddképes. Jol
lathato a kulonbség a két megkozelitesmod kozott: az egyiknel
csupan hiszink a pozitiv gondolkodasban, mig a masiknal az
életunk szerves részévé is tessziuk azt. Az rendben van, hogy
kidobdljuk a reégit — ez neélkiulozhetetlen. De ugyanolyan



nélkilozhetetlen az is, hogy a régit behelyettesitsuk az ujjal:
szorol szora, gondolatrdl gondolatra haladva.

A problémat az okozta a multban, hogy senki nem mutatta
meg nekiink, milyen szavakat hasznaljunk. Senki nem adta at
nekiunk szorol szora haladva azt a szokészletet, amely
elengedhetetlen ahhoz, hogy felvaltsuk valamivel a mélyen
belénk ivédott negativ programozast. A megfelel6 fajta
onbeszéd a kulcs, mellyel a pozitiv gondolkodas valésagga valik,
mukodni kezd.

Csupan az, hogy ,pozitiv gondolkodova” akarunk valni, nem
elég. Csupan az, hogy eldontjik, pozitiv lesz a beallitodasunk,
nem elég. Az Uj szokast bele kell taplalnod, be kell vésned az
agyadba. Az emberi agy ezt kéri toluink: ,b,Adj iranyt,
parancsokat, mutasd meg a teljes képet, az utemtervet, mondd
el, milyen eredményt akarsz. Ha mindezt megkapom téled,
teljesitem, amit kérsz. Adj nekem szavakat, fogalmazd meg, amit
szeretnél.”



TIZENEGYEDIK FEJEZET

Az onbeszéd és a motivacio

A radios talkshow hazigazdaja bejelentette: ,Mai vendégem egy
motivacios el6ado, akinek szdmos konyve jelent mar meg a
motivacio témakorében.” A program felvezetését kovetOen
pedig rogton ezt a kérdést intezte hozzam: ,Shad, te is azok
kozé tartozol, akik ugy fellelkesitik a hallgatosagukat, hogy
mindenki fol-le ugrdl a teremben, s barmikor készek kirohanni,
hogy megvaltsak a vilagot?”

Azt hiszem, a valaszom meglepte kissé. ,Nem — mondtam -, az
nem eén vagyok. Valojaban egyaltalan nem hiszek a
motivacioban.”

A kovetkez0 néhany masodperc, talan elszor a radidomiusor
torténetében, siri csondben telt el. A mUsorvezetd arra készult,
hogy a motivacio izgalmakkal teli vilagarol tereferél majd
velem, de arra kellett radébbennie, hogy a vendége éppen azt
fogja kifejteni, miért nem hisz benne.

Elébb azonban tisztdzzunk valamit. Létezik olyan motivacio
is, ami mukodik. Csupan arrol van szo, hogy nagy részik,
nagyjabdl a Kkilencvenot szazalékuk, nem muUkodoképes.
Nagyon megmaradt bennem, amit egy jelent6s nemzetkozi
vallalat képzesi igazgatdja mondott egy interju soran, melyet az
egyik orszagos folyoirat készitett vele. A cikkben az uj képzési



trendekrdl kérdezték, foként a vallalati szféra és az
oriasszervezetek vonatkozasdban. Azt mondta, a cége ugy
dontott, tobbé nem alkalmaznak olyan eldaddkat, akiknek a
motivacios el6adasaibol hianyzik a gyakorlati alkalmazas
eleme. A motivacids beszéd, fejtette ki végil, nagyjabol olyan,
mint a kinai gyorséttermi ebeéd: egy ora mulva ujra megéhezel.
Nem tudom, ez tényleg igaz-e a kinai kajara, de a motivaciora
mindenképp. A motivaciok nagy része egyszertien nem rogzul
benned. Nem marad veled.

Kulonféle motivacios modszerek és motivacios eldadok
léteznek. A legnépszeriibb motivaciés modszerek legfobb
elemei egyrészt a slirti sorokban elblivolten figyeld hallgatésag,
masrészt a dinamikus és lelkes el6ado, aki a szintiszta varazslat
aranyszalu halojat szovi koréjuk, a gazdagsag és a siker
igéretével delejezve meg O6ket. Egy-két Ora leforgdsa alatt
hallgatésagat az ujonnan meglelt életcél érzetével itatja at,
amelyben mindegyikik meghddithatja képzeletik égbetord
hegycsucsait, ha el tudjak hinni, hogy ez lehetséges.

A hallgatosag tagjai egy Uj belép6t kapnak az élethez, melynek
csupan az az ara, hogy mdasnaptol teljesen tij emberként élnek, s
legy6znek minden nehézséget, ledontik a korlataikat, a céljaikra
osszpontositanak, és csak mennek el6re, lankadatlanul. Ha
valaha is részt vettél ilyenfajta motivacios szonoklaton, te is
tudod, hogy talan nem is érzékeltettem kell0 intenzitassal azt a
mindent Dbetoltd hipnotikus 1égkort, ami az ilyen
rendezvényekre jellemzo.

A legkulonfélébb méretd és tipusu cégek és csoportok



tdmaszkodnak ilyen jellegi motivacios maddszerekre
munkahelyi és értékesitési gylléseiken, hogy felcsigazzak,
csatara buzditsak az embereiket, hogy egy ponton, a
legzengzetesebb harsonaszoval a lehet6 legmagasabbra
ropitsék a talalkozok hangulatat, s aztan harcba kuldjék a
csapataikat, hogy azok megkuzdjenek a sarkanyokkal, még az
eddiginél is tobbet adjanak el, a felmerulé problémakkal még
hatékonyabban birkdzzanak meg, s az eredményesség ujabb
magaslatait hoditsak meg.

Népszeri el6adok, dinamikus szonokok a csodalatos
vasarnap reggeli prédikacioik ragalyos lelkestltsége kozepette
megvilagosodast adnak a hiveiknek, s felhivjak figyelmiiket a
benniik rejlé végtelen lehet6ségekre. Es mindent elkdvetnek,
hogy eleget tegyenek latogatasuk céljanak: hogy motivaljanak.

Valo igaz, hogy az ilyen jellegli motivacios szonokok abban a
tekintetben nagyon is hatékonyak, hogy gondolkodasra
késztetik az embereket. Olyan képeket tudnak festeni, a
lehetséges almok oly gazdag tarhazat képesek felvonultatni,
amely hallgatosaguk szamara lattatni tudja, hogy mi mindenné
valhatnak, s mi mindent képesek megtenni. Megfestik a siker
képeét, amellyel az atlagembert arra 0sztonzik, hogy torekedjen
valami tobbre. Felvillanyozzak az emberek elméjét, uj ttleteket,
célokat csiholnak ki bel6liuk, és megerdsitik bennuk e célok
elérését szolgdlo tettvagyat, buzditjak 6ket, hogy vigyék végbe a
terveiket, érjenek el valami fontosat, tizzenek ki maguk elé uj
célokat, ne sopoOrjék a szdonyeg ala, hanem oldjak meg a
problémaikat, s csak haladjanak allhatatosan el6re.

Egy nagy baj van az ilyen tipusu motivacioval, mégpedig az,



hogy akdrmilyen remek is, ktils6 motivacio marad, s nem tart
sokdig.

KULSO, ATMENETI MOTIVACIO

A kiilso6 motivaciok kivétel nélkil atmenetiek: az almodbol
ugyan képesek felrdzni, de hosszu ideig ébren tartani mar nem
tudnak. A kiils6 motivacio olyanfajta motivacio, amely, ahogy a
neve is utal ra, kivilrdl érkezik hozzad. Lehet, hogy raébreszt a
valtozas sziukségességére, de téged megvaltoztatni mar nem
tud. Es attol sem tud megdvni, hogy elveszitsd a lendiileted,
miutdn a motivator tavozik a szinr6l. Olyan, mint egy edz0, aki
tamogat, batorit, kovetel és jutalmaz ugyan, de amikor elmegy, a
tdmogatds, a batoritas, a kovetelés és a jutalmazas is vele megy.

Képzeljuk el azt a szitudciot, hogy a nyari honapokban
csatlakozol egy helyi teremfoci-csapathoz, amely azt tlizte ki
célul, hogy els6é helyen végez a Kkeruleti bajnoksagon.
Szerencseés a csapatod, mert egy kivételes edz6t kaptatok. Sokat
var toletek, de sokat is ad. Felemel benneteket, amikor leereszt
a csapat, segit elhinni, hogy képesek vagytok a gyGzelemre, nem
fukarkodik a dicséré szavakkal, amikor jo6 teljesitményt
nyujtatok. Egyszoval remek motivator, aki képes arra, hogy
felvigye a csucsra a csapatot. O a ti baratotok, a szévetségesetek,
a legf6bb tamaszotok. Hozza fordultatok motivaciéért, amit 6
meg is adott nektek.

Vége a szezonnak, s az edzdtok hazautazik. Szerinted mi az,
ami vele egyutt tavozik? A motivaciotok. Ugyanis 6 volt a
motivaciotok. Nincs mar veletek, ezért mashonnan kell



motivaciohoz jutnotok. Hogy miért? Mert ez a motivacio kils6
forrasbol szarmazott. Nem beliilrol hajtott ki, hanem kivilr6l
érkezett, kovetkezésképp mindvégig dtmeneti motivacio volt.

Minden kivilrél érkezd motivacionk igy muikodik. ,Ha sziinet
nélkil motivaltok minket, jobb teljesitményt nyujtunk. Ha
viszont abbahagyjatok a motivaciot, azonnal visszatérunk
ugyanarra a mentalis sikra, ahonnan a motivacios idészak elott
elindultunk.”

Lehet, hogy gyorsabban haladunk és fejlédiink kozben, lehet,
hogy elérunk valamit a motivalas ideje soran, de mindezt mas
energiaja, nem pedig a sajat energidnk mozgatja. Ezért torténik
meg a motivaciés eldadasok nagy reményeket dédelgetd
résztvevoivel oly nagy szamban, hogy feltoltddnek, megtelnek
energiaval, készek az egész vildg meghoditasara, végul azonban
— néhany héttel, nappal vagy akar par oraval az elbadas
befejezése utdn - lelassulnak vagy hirtelen megtorpannak
torekvéseikben. A lelkesedés, amit az iizenet elhangzasa kozben
éreznek, elillan. Nyoma sincs mar annak a kitord energianak és
izgatottsagnak, ami atjarta egész lényuket. A motivator elhagyta
a varost, s vele egyltt szinte az 0sszes alom is. Ami a
legtobbszor megmarad ilyenkor, az csupdn arra elég, hogy
emlékeztesse Oket mindarra, amit elérhettek volna, de mégsem
értek el.

Mindennek az az oka, hogy a rendezvénycsarnokokat
megtoltd emberek — hacsak nem tanultdk meg elGtte, hogyan
tegyenek mdasként — az elfaddasra is magukkal viszik személyi
szamitégépuik régi programjat. A  szonokok elavult
szamitégépes programokkal teli csarnokban tartjdk meg



eldadasukat, s ezek a programok ugy vannak megirva, hogy a
tudatalatti algoritmusuk elutasit minden Uj informadciot, amit a
motivator megprobal betaplalni! Egy-két 6ranal toébb kell ahhoz,
hogy le tudjuk allitani és egy ujjal feliillirni a régi programozast.

Egyetlen buzdité szonoklatnal tobbre van szikség ahhoz,
hogy ki tudjuk torolni és egy ujjal behelyettesiteni mindazokat a
bels6 programokat, melyek mind ezt bizonygatjak nekink:
slgazan tObb eszed lehetne annal, mint hogy csak ugy elhidd: a
siker er6t6l duzzado bajnoka vagy!” A tartés motivaciéhoz tobb
kell annal, mint hogy végigolvasunk egy konyvet, idonként
meghallgatunk egy-egy elbadast a fénokink vagy a
menedzserink szajabol, vagy hogy egy baratunk batorito
szavaiban részesulink.

A kuls60 motivacié azt mondja, hogy barmire képesek
vagyunk, amit csak el akarunk érni. Rosszul programozott belsd
smotivatorunk”, a tudatalattink viszont azt mondja: ,Ez
ostobasag!” Egy ideig talan meég hiszink is a kiils6 motivatornak
— hinni akarunk neki! Régi jo ismerOsunk - megszokott és
kényelmes programozasunk - azonban tirelmesen Kkivarja,
hogy észhez térjink, hogy ujra abban higgylink, amire a régi
programozasunk megtanitott benniunket, és hagyjunk fel azzal
a badarsaggal, hogy holmi szuper-sikeremberré valjunk. Az,
hogy tényleg meg tudjuk-e valdsitani az almainkat, vagy sem, a
tudatalattink szempontjabol teljesen mindegy. Tovabbra is az
eldz6leg kapott sok tizezernyi parancsot koveti, melyek ezt
sulykoltak belénk: ,Nem, ez neked nem fog menni.”

Ha valaki egy-két oran at azt hajtogatja nekunk, hogy ,igenis
menni fog!”, falra hanyt borsé az egész. A szandéka



kifogastalan. Az el0adasa inspiralé. Mindaz, amit elmond,
egyszerlien csodalatos. De amikor a motivator elindul hazafelé,
a motivaciok is elindulnak vele egyiitt.

Mennyivel eredmeényesebb lenne az egész, ha ugyanez a
motivacios szonok egy pozitiv onbeszédet folytato emberekkel
teli csarnokban tartand meg az el6adasat, akiknek a személyi
szamitogépén mar uj, pozitiv programok futnak. Egy olyan
tudatalatti, amely torolte magabol a régi, negativ programokat, s
a helyikbe uj, pozitiv programokat telepitett, a lehet0
legtermékenyebb taptalaja a fejlodésnek és a sikerre valo
beallitodasnak.

MASOK MENEDZSELESE

A vallalati szektor vezetbinek és tovdbbképzési igazgatoinak
érdemes lenne nagyobb figyelmet forditaniuk a kévetkezOkre.
Ha valaha is eltoprengtél azon, vajon miért vagy kénytelen
motivacios programjaidat olyan gyakran megismételni és az
elhangzottakat ujra meg ujra tudatositani az embereidben, hat
elarulom miért: azért, mert atmeneti kilsé motivacidoval
fiziologiailag lehetetlen az emberi agyban tartds valtozast
elérni. Novelheted a motivaciok és a tréningek intenzitasat és
gyakorisagat, szerzodtethetsz egy allando coachot a cégedhez,
de ha a coachod barmikor is kiteszi a labat, az alkalmazottaid
yShajtomuveit” futtato régi kondicionalds azonnal atveszi az
uralmat. Vannak olyan kilsé motivacios maddszerek, amelyek
valamivel tartosabb hatast valtanak ki, mint a tobbi, de a
motivaltsag el6bb-utobb mindig lelassul, s végil le is all.



Ha barmilyen formaban és szinten te felelsz a képzésert, a
fejlodésért, a motivacioért, az inspiracioért vagy a felelgsséged
ala tartozo emberek vezetéséeért, fliggetleniil az adott terulett6l
— akar az uizleti, oktatasi, egyhazi szféraban dolgozol, akar szuld
vagy barat vagy -, ne feledd, hogy az emberek, akiket
megszolitasz, hinni akarnak abban, hogy a lehet0 legjobb dolgot
nyujtod nekik. Am arrél se feledkezz meg soha, hogy a folyamat
legelején, mieldtt elfogadnak, elhinnék, majd alkalmaznak is
azt, amit mondasz nekik, minden egyes esetben elGsz0r az
eldzetes kondicionalasuk és programozasuk rendszerén szirik
azt at.

Ha tényleg el szeretnél jutni a szivikig, legeldszor az
onbeszédukkel foglalkozz. A jelenlegi - nem tudatos -
onbeszéduk hatarozza meg azt, hogy a tudatalattijuk sikjan
megnyitjdk-e elOtted az ajtdikat, vagy pedig hatat forditanak
neked. El0szor foglalkozz azzal az Onbeszéddel, ami most
vezérli tetteiket, s add at nekik azt az dnbeszédet, amely képes
megnyitni szivik ajtajat, és meglatod, mi fog torténni. Az
emberek szeretnek fejlddni, szivesen fogadjak a valtozast, ha az
jobbat eredményez. Segits nekik a pozitiv énbeszéd atadasaval,
tamogasd 6ket abban, hogy masképp nézzenek 6nmagukra, €s a
sajat szemeddel tapasztalhatod majd meg a fejlédésiiket, a
valtozasukat.

A kiuls6 motivaciokkal van egy masik gond is, és erre kell
talan leginkabb figyelnink: ez pedig az, hogy a nagy részik
elleniink dolgozik. A kovetkez6 forgatékonyv szerint zajlanak le.

Elmegyink egy motivacios elGadasra, ahol egy remek
beszédet hallunk, amely motival, inspiral benniinket. Ha pedig



ez egy kivételesen csodalatos és hatasos el6addas, a végére mar
uj horizontokat latunk magunk elott, s megszeghetetlen
fogadalmakat tesziink magunknak, hogy ha torik, ha szakad,
véghevisszik a pozitiv valtozasokat. Talan még néhany, az adott
valtozashoz elengedhetetlen konkrét célt is kitGzink magunk
elé.

Aztan hazamegyunk. Visszatérink életink megszokott
kerékvagasaba, a mindennapok figyelemeltereld részletei kozé.
Régi programozasunk szép csendben ujra meggy6z minket
arrol, hogy kevesebbre vagyunk Lképesek, mint amit a
szinpadon allé el6ado megprobalt elhitetni velink. Még annak
sem vagyunk tudataban, hogy mindekdzben egy rendkivil
erOteljes bels6 mechanizmus zajlik éppen bennunk, amely
modszeresen felillirja az eldadotol Kkapott 1uj keletll
inspiracionkat. Végul persze bels0 programozasunk kerekedik
felil. Mikdzben az el6adot hallgattuk, atrendeztik a sorainkat,
magasabbra helyeztik magunkban a lécet, és uj célkitiizéseket
fogalmaztunk meg. Néhany kisebb vereség utan azonban egyre
inkdbb az oOnmagunkrol alkotott egykori véleménytinkkel
értiink egyet, majd kudarcot vallunk céljaink elérésében.

A kudarc miatt érzett csalodas, legyen sz¢ akar kisebb, akar
nagyobb bukdsrol, gyakran meglehet0sen visszaveti az egyént.
Magam is ismerek olyan sokra hivatott, nagy lehetdségeket
magukban hordozé férfiakat és ndket, akik annyira
belelkesultek, amikor kittizték maguk elé az 1) céljaikat, hogy
amikor mégsem jartak sikerrel, teljesen feladtdk az egészet.
Ismerek embereket, akik, miutan kiléptek a munkahelytikrol is,
hogy mashol kutassanak a siker utdn, olyan mélyen csaldodtak



onmagunkban (igaz, altaldban valaki mast vagy valami mast
hibaztattak), hogy utana mar meg voltak gy6z6dve arrodl, hogy
mindaz, amit a bennuk rejlé lehet6ségekrdl hallottak, legjobb
esetben is csak egy tindérmese volt.

Senki sem hivta fel a figyelmuket arra: annak, hogy valéban
gyokeres  valtozdst tudjanak elérni az  életukben,
nélkiulozhetetlen el6feltétele az, hogy eldszor onmagukban
vigyenek végbe egy bizonyos apro valtoztatast. Senki sem
mondta el nekik azt, hogy akkor tudtak volna megvaldsitani
azokat a nagyra tOor0 és izgalmas célokat, ha el6szor
megtanultak volna az dnbeszéd miivészetét.

Természetesen sokféle kuls6 motivacido létezik, melyeknek
semmi koOze sincs a motivaciés csarnokokban zajlé
szonoklatokhoz vagy egy munkahelyi buzdité beszédhez. Sot, a
benninket érd motivaciok nagy része joval Kkevésbé
nyilvanvalé. A barataink, az olvasmanyélményeink, a
csaladunk, a szerencsénk, a mindennapi gondjaink, a
teljesitményeink és a tdrsadalmi nyomas mondja meg nekunk,
hogy mit tegylink, s ezek hatdsara tesszik ezt aztdn szinet
nélkil es kitartéan.

Az egyik leger6sebb mindennapi ,motivatorunk” a napi
létfenntartashoz sziikséges kazalnyi kotelesség. Gyakran csakis
emiatt kelink ki az 4agybodl reggelente, ez tart minket
mozgasban a nap folyaman, és ez motival bennunket a
cselekedeteink tobbségére. A legtobbunkre igaz, hogy ugy
érezzuk, ,muszdj”, ,szukséges” és ,elvart” megtennunk a
legnagyobb részét mindannak, amit nap mint nap teszink. Még
egy népszerl szavunk is van az ilyen jellegli motivacié hatasara



kialakulo allapotra: stressz. De még az ilyenfajta kulsd
motivaciok is atmenetiek. A motivacio addig tart, amig a
kovetelések meg nem sziinnek.

Frdekes jelenség, hogy az emberi agyban nincs a motivacio
tarolasara hivatott idegsejthdldzat, s ennek eredményeként az
agy nem raktarozza el a motivaciot — egyszerliien nem tudja azt
elraktarozni. Barmilyen motivacio, ami kiilsd forrasbol érkezik,
figgetlentl attdl, mennyire hat izgalmasnak vagy nagy
horderejiinek abban az adott pillanatban, nem tud
elraktarozodni az agyban.

Fs éppen ez az oka annak, hogy a kiviilrél kapott motivaciok
kivétel nélkiil atmenetiek.

AZ EGYETLEN TARTOS MOTIVACIO

A motivacio szo jelentése, a ,mozgasba lendit”, nekem azt
sugallja, hogy ha szavazasra kertlne sor, a legtobbiunk arra
tenné le a voksat, hogy 6 maga dontse el, mi is ,lenditse Ot
mozgasha”, ne pedig valaki mas dontse el ezt helyette.

Ha szeretnél motivalt lenni - és motivalt is maradni —, a
megfelel6 Onbeszéd birtokdban kell lenned. A megfelel6
onbeszéd teremti meg a beliilrol fakado motivaciot, amely, az
agymuiikodeés jellegének koOszonhetfen az egyetlen olyan
motivacio, amely tartos.

A legjobb megoldas arra, hogy motivalt legyél és motivalt is
maradj, ha gyakorlod azt, hogy te magad légy Onmagad
motivatora.

Képzeld el, ha lenne egy sajat személyi edzd6d, aki mindig



veled marad, nemcsak idor6l idére, hanem a mindennapok
sordn is! Képzeld el, milyen lenne, ha mar nem kellene masra
varnod, hogy feltoltson energidval és mozgasba lenditsen. S
képzeld el azt is, ha mindig 6nmagadra tdmaszkodhatnadl, ha te
magad lennél az, aki fellelkesit, aki koncentralttd teszi a
figyelmedet, aki rdhangol a teend6kre, aki a magasban tart, aki
kommunikativva tesz és fogékonnya mindenre, ami veled
torténik, s aki sziintelenul biztat, hogy csak haladj el6re. El
tudod képzelni, milyen lenne, ha mar soha tébbé nem lenne
szikséged valaki masra, hogy noszogasson s arra biztasson,
hogy tegyél meg mindent, ami t6led telik?

A sajat belso személyi edzdd megteszi majd mindezt, ha agyad
idegrendszerének kapcsolodasi hdldzatait a helyes onbeszéd
mentén épited ki, és megmondod neki, mit tegyen. A belsd
edz0d az a valaki, aki mindenkinél jobban hisz benned.
Megfelel6 6nbeszéddel és programozassal ez az edz6 a legjobbat
hozza ki beldled: raébreszt a benned rejld lehetGségekre, és
segit, hogy elérd a lehetd legjobbat. Irdnyt mutat, javitja
akaraterddet, és hitet ad neked. Neki kell a legf6bb
motivatorodda valnia — hiszen ¢ te magad vagy.



TIZENKETTEDIK FEJEZET

Se nem hipnozis, se nem szubliminalis
programozas

Gyakran kérdezik t6lem, hogy az 6nbeszéd valamiféle hipnozis-
e. Bizonyos szempontbdl, els6 ranézésre, az dnbeszéd valdban
tinhet egyfajta Onhipnozisnak, de a Kkett6 kozott jelentOs
kulonbség van. A hipnozis ideiglenesen atveszi az iranyitast a
befogado elméd f6lott, de nincs meg az az eldnye, hogy kdzben
tudatosan jelen lennél a helyzetben. Leggyakrabban arra
haszndljak, hogy az agyban tudattalanul futé programokat
atmenetileg felulirjak. Az onbeszéd ezzel szemben a mentalis
programozas egy joval szélesebb skalajat érinti, és tudatos
ismétlések  révén maradandoan  atalakitja az agy
idegrendszerének kapcsolodasi haldzatait.

A hipndzis megkoveteli az alany részérdl, hogy egyfajta
transzba essen, amely a tudatallapotok megannyi szintje kozul
az a sik, amely ajtot nyit a tudatalatti felé. A pszicholégia és az
orvostudomdany bizonyos teruletein a mai napig sincs teljes
egyetértés a tekintetben, hogy mi is torténik pontosan a
hipnotikus allapot soran.

A kutatdok tobbsége egyetért abban, hogy amikor valakit
hipnotikus allapotba juttatnak, joéval befogadobba valik



bizonyos tipusu szuggesztiok irdnt. Ugy t{inik tovabba, hogy
ilyenkor kevesebb a tudatos és a nem tudatos elme kozotti
torlasz — vagyis a tudatos elme figyelme kevésbé terel6dik el, s
az egyén joval nyitottabba valik a tudatalatti szuggesztioinak és
utasitdsainak befogadasara.

A hipndzis tapasztalt szakembereinek némelyike szerint a
hipnotikus allapot valdjaban az elme természetes allapota.
Olyannyira természetes, allitjdk, hogy voltaképpen nap mint
nap ,.hipnotikus” hatas alatt allunk a tudatalattink sugallatainak
koszonhet6en, melyeknek meég csak nem is vagyunk tudataban.

A hipndzis hasznos voltat tamasztja ala példaul az, hogy
szadmos embernek segitett a lefogyasban vagy a dohanyzasrol
vald leszokasban, mig masok esetében fontos szerepe volt a
szorongas és a félelmek lekiizdésében. Magam is ismertem
olyanokat, akik tapasztalt hipnoterapeuta segitségével
megtalaltak az okat Dbizonyos fébiaiknak és egyéb
problémaiknak, s végul tartdos javulast értek el. Az
orvostudomadny teruletén a hipndzis a fajdalom csillapitasaban,
illetve megsziintetésében is hatékonynak bizonyult.

Az dnbeszéd azonban ennél joval szélesebb skalat Olel fel, és a
hatasa is joval tartosabb. Az dnbeszéd és a hipnozis nem csupan
a modszertanuk, hanem a filozé6fidjuk, az egész
megkozelitésmodjuk tekintetében is eltér egymastol. A hipndzis
esetében tobbnyire egy hipnoterapeuta irja folil atmenetileg az
agyban futdo bizonyos programokat, illetve az agy adott
iranyitoegységeinek muikodését. Az Onbeszéd esetében viszont
az iranyitas a te kezedben marad, s a programok atmeneti
folulirasa helyett ténylegesen és maradanddéan atalakitod agyad



idegrendszerének kapcsolodasi haldzatait.

Tehat amikor egy kiils6 hipnoterapeuta irja folil az agyadban
futé programokat hipnotikus szuggesztioval, mikozben nem is
vagy tudatos résztvevdje az eseményeknek, a fejlodésed a
terapeuta képzettségétdl, tudasatdl figg. Amikor viszont teljes
mértéekben tudatdban vagy a benned zajlé Onbeszédnek,
tovabba amikor te hagyod jéva az agyadba betaplalt minden
egyes programot, akkor te magad vadllalsz felelGsséget
onmagadért.

FELELOSSEGVALLALAS ONMAGADERT

A személyes felelGsségvallalas szerves részét képezi életink
minden vetuletének: megjelenik a gondolatainkban, a
cselekedeteinkben, a véleményalkotdsunkban, a terveinkben, a
kudarcainkban és a sikereinkben egyarant. Alapkove minden
egyéni cselekedetnek. A felel6sségnek semmi koOze a
,KOtelesség” vagy a ,teher” fogalmahoz. Nem annak a
zsinormértéke, hogy megbizhatok vagy felel6sségre vonhatok
vagyunk-e. Az élethez f(iz6dd személyes viszonyulasunknak és
az abban valo kiteljesedésinknek az alapzata.

Aznap, amikor megszulettél, valoszinlleg jo6 néhdanyan
surgolédtek korulotted, hogy vilagra segitsenek. Ott volt
édesanyad, vélhetden egy orvos, taldn egy vagy két névér is. Am
figgetlenul attol, hdnyan orvendeztek és segitettek neked, te
voltal az, aki megtette az elsé levegOvételt. Majd a masodikat,
majd a kovetkezdt, és a kovetkezOt. Te tetted ezt. Lehet, hogy
kaptal hozza némi segitséget, de a 1élegzeteid mind a sajatjaid



voltak. Senki sem lélegzett helyetted.

Egy nap valamennyien meghalunk. Ha valaha alltal mar egy
haldoklé agya mellett, aki a kuszobén volt e vilagbhdl vald
eltavozasanak, pontosan tudod, hogy akarmennyire szorosan is
fogtad e szerettednek a kezét, az utolso 1élegzetét egyediil
lehelte ki. Amikor te vagy én utoljara veszunk 1élegzetet e foldi
sikon, egyedul tessziik azt majd meg.

Fuggetlentil a segitségt6l, amit mdasok nyujtani képesek,
figgetlenul az orvosok és a ndverek jelenlététol, fliggetlentul a
hatrahagyott emberek vagyaitdl és konnyeitdl, amikor
tavozunk, egyedil hagyjuk el ezt a vilagot. Talan ott all majd
mellettiink egy sereg — a korulottink allok szdmara lathatatlan
— 1élek, akik kalauzolnak minket, de azok kozul, akiket magunk
mogott hagyunk a foldon, senki sem osztozhat velink a rank
varé utazdson. Egyediil vessziikk az els6 lélegzetiinket. Es
egyedil vesszuk az utolsot is.

Akkor mégis hogyan lehetséges, hogy a kett6 kozti — életnek
nevezett — id6északban, valaki mdstol varjuk azt, hogy helyettiink
lélegezzen?

Soha senki nem vesz helyettiink egyetlen levegdvételt sem.
Soha senkinek nem sziiletik meg a fejében ugyanaz a gondolat,
mint a miénkben. Soha senki nem bujik bele a testinkbe, nem
tapasztalja meg azt, ami veliink és bennunk torténik, nem érzi a
mi félelmeinket, nem almodja a mi almainkat, nem hullatja a mi
kénnyeinket. Ugy sziiletiink meg, és éljiik le ezt az életet, s ugy
is tavozunk belOle, hogy az teljes mértékben a mi sajatunk.
Egyedul az ,én” és az azt mukodtet6 isteni lélek az, amivel
rendelkezink. Senki az égvildgon nem képes arra, hogy az



életunknek akar egyetlen pillanatat is helyettink élje le. Ezt
magunknak kell megtenni. Ez a feleldsségvdllaldas.

A hipndézis nem arra hivatott, hogy a helyébe lépjen a
szemeélyes felelGsségvallalasnak, amellyel mindannyiunknak
rendelkezniink kell, hogy az elménket iranyitsuk, kordaban
tartsuk. Inkabb egy olyan eszkoznek tekinthetd, amely -
legalabbis atmenetileg - segitséget nyujthat abban, hogy
megvaltoztassa bennunk azokat a programokat, melyeket
képtelenek lettink volna rovid 1ddé alatt o6nerdbdl
megvaltoztatni.

Am a pozitiv 6nbeszéd gyakorldsa — mint életforma — ennél
joval nagyobb szerepet jatszik az életiinkben.

Az aktiv, mindennapos Onbeszéddel te magad vagy az, aki
teljes felelGsséget vallalsz onmagadért. Tudatosan atveszed az
uralmat és az irdnyitast a benned futdo — a bedllitédasaid és a
viselkedésed minden apré részletére kihatdo — programok egy
sokkal tagabb spektruma f61ott.

SZUBLIMINALIS PROGRAMOZAS

Létezik egy masik, a hipnozissal kozeli rokonsagban allé
modszer, amely az utobbi évek soran id6rél idore a figyelem
kozéppontjdba kerilt. Ez az un. ,,szublimindlis tanulas”, amely a
kovetkez6képpen midkodik. Mikozben a természet, a
,hétkoznapi” kornyezeted hangjaibdl osszeallitott
hangfelvételeket hallgatod, példaul egy lagy dallamot, az esot
vagy egy erdei patak megnyugtaté csobogasat, olyan uzeneteket
is kapsz, anélkil hogy ennek tudatdban lennél, amelyeket



szublimindlisan, a tudat szamara érzékelhetetlen moddon, a
hallhaté hangok k6zé vagy mogeé rejtenek.

Jo példak erre azok a specidlis modon készilt felvételek,
melyeken a dallam mogé rejtve az emberi fil szdmdara nem
hallhaté uzeneteket is rogzitenek. Hallod a zenét, de tudatosan
nem hallod a zene mogé rejtett beszédhangot, amely tobbek
kozott felszolithat arra, hogy hagyd abba a dohanyzast, ne
stresszelj annyit, foglalkozz tobbet a szeretteiddel, keress tobb
pénzt, azaz attol figgden barmire, hogy éppen milyen témakort
céloz meg a felvétel.

Annak ellenére, hogy évek ota alkalmazzak, a szubliminalis
uzenetek hangfelvételei nem orvendenek akkora
népszertsegnek és tiszteletnek, mint a hipndzis, foként azért
nem, mert egyre inkdbb az bizonyosodik be, hogy az egész egy
mitosz. Arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy azokban az
esetekben, amikor sikeresnek mutatkozott a szubliminalis
modszer, csakis azért mikodott, mert az illetébnek a modszerbe
vetett hite placebohatast valtott ki. Egy olyan hanguzenet,
amely tul halk ahhoz, hogy hallhato legyen, nem rezgeti meg a
dobhartyat, azaz nem is jut el az agyba semmiféle jel.

A vizudlis szublimindlis tzenetekkel mar mas a helyzet.
Bizonyara emlékszink még néhanyan az 50-es és a korai 60-as
évek nagy port felver6 eseteire, amikor Kkiderult, hogy a
mozivasznon megjelend képsorokba rovid szubliminalis
uzeneteket helyeztek el, hogy arra ingereljenek minket, a
nézoket, hogy a moziteremb0l kisietve udit6t és pattogatott
kukoricat vegyunk a buifében. A kormany felfigyelt a dologra, és
megtiltotta a moziknak a szublimindlis reklamuzenetek



hasznalatat, melyet Lkovetden az ,elmekontroll” feletti
izgatottsdg aldbbhagyott, majd idOvel tobbnyire feledésbe is
merult.

Azota bizonyitast nyert, hogy az egykori hireszteléseknek
nem is volt valosagalapja, am annak ellenére, hogy a
modszerhez kapcsoloddé eredeti torténetek  hamisnak
bizonyultak, maga az elmélet ett6l fuggetlenil helytallonak
mindsult.

A mozifilmekbe vagy tévéadasba rejtett szubliminalis vizualis
uzeneteknek megvan az a képessége, hogy érzelmi reakciot
valtsanak ki a néz6bol. Ez azért tér el a szubliminalis hangoktol,
mert a vizudlis informaciét a szem, s ezaltal az agy is
ténylegesen érzékeli — igaz, ez is olyan nagy sebességgel
torténik, hogy észreveétlen marad a néz0 szamara.

Ha példaul képkockarol képkockara végignéznénk egy
lélegzeteladllitd akcidfilmet, a masodperc tOredéke alatt
felvillan6 keépeket latnank vérz6é Lkoponyakkal és egyéb
hatborzongatd képekkel, melyeket rendkivil gondosan és
korultekintéen illesztettek be a film akcidjeleneteinek
képkockai kozé. Olyan sebesen suhannak el a szemunk elott
normal lejatszas mellett, hogy a vizualis benyomasok — és az
ahhoz kapcsolddo, az agyban érzelmi reakciokat kivalto ingerek
— szinte teljesen észrevétlenil mennek végbe. Az érzelmi
hatasuk azonban nagyon is valosagos.

Lehetséges vajon a szubliminalis technologiat, a
televizibadasba rejtett vizualis iizeneteket arra hasznalni, hogy
ravegyen benninket egy bizonyos parfium- vagy uditOmarka
megvasarlasara? Azt hiszem, hogy a legtobb reklamigynokség



fels6vezetdi egymas kozott nagyon is egyetértenének ebben
szép csendben. Ha az emberi elme a hatalmasok jatszotere,
ahogy egyesek fogalmaznak, azok, akik manipuldlni és
irdnyitani akarjak gondolatainkat, keétségteleniil szabadon
garazdalkodhatnak benne.

Szeretnék itt két kulcsfontossagu tényt leszogezni:

1. Az oOnbeszéd nem hipnézis, s nem is szubliminalis
informacidatvitel. Az dnbeszéd téged ruhaz fel azzal az
eréovel, amely elméd tudatos, mindennapi
programozasahoz szukséges. Az Onbeszéd mellett
tovabba a felel6sség a te kezedben marad.

2. Vannak, akik megprdbaljak sajdat céljaik érdekében
programozni a te elmédet. Vallald hat fel a felel6sséget, s
programozd te magad az elmédet! Ha nem vallalunk
felel6sséget a sajat gondolatainkért, védtelenul hagyjuk
az elménket mdasok kénye-kedve el6tt. Egyéni szinten
sokkal nagyobb hatalmat kell gyakorolnunk a sajat
elménk felett mindanndl a kils6 hatalomnal és
befolyasolasndl, amit masok szeretnének érvényesiteni
felettiink.

Arra batoritalak, hogy szavazz 6nmagadra, gondolkodj a sajat
fejeddel, és mindig te irdnyitsd azt, hogy milyen programozast
taplalsz be a tudatalattidba.

Az Onbeszéded, valamint mindazok az utasitasok, amelyeket
sajat bels6 onmagadnak adsz, mindig a leghiztosabb épit6kovei
lesznek mentalis véddbastyadnak €és belsd er6dnek. Add hozza
ehhez a lelki er0det taplalo er6forrasaidat, s akkor senki az



égvilagon nem veheti at folotted az uralmat. Vesd be a sajat
elméd erejét és erdforrasait! Lenditsd ket akcioba! Gondolkodj
a sajat fejeddel!l Legyen sajat véleményed! Neveld és
programozd az elmédet ugy, ahogy te azt jonak latod! Senki
masnak nem szabad ezt megtennie helyetted. Senki masnak
nincs hozza joga.



TIZENHARMADIK FEJEZET

Ami nem egyszeru, nem mukodik

Minél tobbet tudtunk meg az id6k soran az énbeszédrdl, annal
tobb modjat is felfedeztik a haszndlatdnak - olyan
modszereket, alkalmazasi praktikakat, amelyek megkonnyitik
az elsajatitasat és a gyakorlasat, ugyanakkor pedig hatékonyabb
és tartosabb eredmény érhetd el altaluk.

Lehet egy oOtlet, egy elmélet barmilyen csodalatos, nem fog
mUkodni, ha nem elevenedik meg a gyakorlatban. Az évek
soran, amikor a személyes fejlddés témakorét kutattam, s az
ehhez kapcsolodd sok-sok gondolatot és megkozelitésmodot
tanulmdanyoztam, sok olyan elmélet akadt kozottuk, amely
kimondottan tetszett. Logikusnak és mukod6képesnek tintek.
De mind tulsdgosan bonyolult volt ahhoz, hogy at lehessen
ultetni a gyakorlatba, igy aztan az emberek ki sem probaltak,
vagy rovid id0 utan felhagytak veluk.

Még az oOnfejlesztés legszenvedeélyesebb rajongdéi sem
haszndljdk azokat a programokat, amelyek tul sok idot
igényelnek vagy nagy aldozatot kodvetelnek, vagy amelyeket,
mivel tul bonyolultak, nem konnyl a gyakorlatba ultetni.
Feltételezem, hogy a valaha szuletett legjobb Onfejlesztd
konyvek és hanganyagok kozil sok csak porfogoként all a
polcon. Vagy egy fiok mélyén hevernek, a lathatatlansag



biztonsagos régidjaban, hogy még csak gondolni se kelljen rajuk
— olyan helyen, ahova szem nem lat be, talan rég elévilt
folyoiratok kupacai mogott, melyek szintén nem szamithatnak
mar arra, hogy valaha is elolvassak 6ket.

Szamos szemelyiségfejlesztési elmeélet és eszme osztozik az
otthoni edz6gépek sorsdban, melyeket egyszer hasznaltak, és
aztan el is ©pakoltak. Hasonloak a sulyzokhoz, az
edz6eszkdzokhoz vagy az olyan tancoktato videokhoz, melyek
jo otletnek tlintek, amikor beszereztik 6ket, de aztan kidertilt,
hogy tul sok veszddséggel jarnak. Ugyhogy végiil j6 alaposan
elpakoltuk Oket, hogy ne is legyenek szem el6tt, és azt
mondogattuk magunknak, hogy majd egyszer — nemsokara —
ujra el6vesszik és haszndlni kezdjuk Oket. S igy ahelyett, hogy a
csaladi fészek kitiintetett darabjaiva valnanak, hogy aztan végil
a sok hasznalattol megkopjanak, a konyvek, a kityuk és az
onfejlesztés draga herkentylii gyakran az utcaban zajlé
garazsvasarok asztalain kotnek Ki.

Tobb tucat olyan emberrel taldlkoztam, akik elmesélték,
mennyiféle dnfejleszté programba kezdtek bele az életiik soran,
hogy aztan rendre félbehagyjak 6ket. Arrol nem is beszélve,
hogy atiiltették volna a gyakorlatba is a tanultakat. Oszintén
egyuttérzek velik. Egy olyan személyiségfejlesztd program,
melynek megvalositdsa rengeteg Kkuzdelmet, aszketikus
onfegyelmet, szorgalmat és nagy aldozathozatalt kovetel meg,
nem Kifejezetten 0sztOn6z minket arra, hogy nap mint nap
lelkesen atadjuk magunkat neki. Es még a legegyszer(ibb
programok mellett is igencsak nehéz kitartani.

Miutdn magam is a szemtanuja lehettem annak, hogy milyen,



idonként meghokkentd eredmeényeket hozott az emberek
életében, miutan atultettek a gyakorlatba a
szemeélyiségfejlesztés eszméit és technikait, arra is ra kellett
dobbennem, hogy sokan masok viszont kudarcot vallanak
ugyanezen eszmek alkalmazasa terén. Szomoruan lattam, hogy
az alacsony onbecsilésnek és az onbizalomhidnynak milyen
negativ kovetkezményei vannak sok ember életében, holott
nyilvanvald volt szamomra, hogy egy Kkis er6feszitéssel teljesen
maskeént is alakulhatott volna minden.

Ugyanakkor azt is megfigyeltem, hogy az emberek egy joval
kisebb hdanyada, eltokéltségének és belsd motivaciojanak
koszonhet6en meg tudta valdsitani azt a jelentfs valtozast,
amire vagyott. Csak kés6bb értettem meg, miutan elemzésnek
vetettern ala a valtozas eléréséhez alkalmazott modszereiket,
hogy miért oly kevesen élnek ezekkel az eszkozokkel. Ha egy
emberben nem elég erds az 6nallosag, ha nem képezi a jelleme
szerves, természetes részét — akar orokletesen, akar a korai
neveltetése révén — az a beallitodas és akaraterd, amely szinte
koveteli a folyamatos fejlodést és valtozast, akkor a hétkdznapi
élet igyes-bajos dolgai meg fogjak 6t allitani.

A legtdobben tisztaban vagyunk azzal, hogy tobbre vagyunk
képesek. Szerintem, ha akarnék se tudnék tiz olyan embert
talalni, aki azt mondand, hogy semmilyen téren sem szeretne
fejlédni. Mindannyian tisztdban vagyunk azokkal az
elényokkel, melyeket az életinkben bekovetkezett fejlodés,
javulas eredményezne.

Nagyon jol tudjuk azt is, hogy milyen anyagi lehet6ségekre
vagyunk — uj lakdsra vagy autora, uj ruhakra, butorokra, t0bb



pénzre a bankszamlankon, s mindazokra a dolgokra, melyek ott
motoszkalnak a szivinkben, s amelyeket egy kis extra pénzzel
megengedhetnénk magunknak. A legtobben azt szeretnénk,
hogy tobb idénk legyen, nagyobb szabadsagunk, hogy azt
tegyuk, amire igazan vagyunk, tobbet akarunk utazni, tébb idot
tolteni a csalddunkkal, tOobbet pihenni, kikapcsolodni,
szorakozni, alkotni, vagy olyan tarsasagban lenni, ahol a
leginkabb kedvinkre valé dolgokat tehetjik. Sokan tanulni
szeretnénk, ujabb készségeket, tudast elsajatitani, uj hobbikat, a
vildg 1Uj zegzugait megismerni, a meglévo tudasunkat
tovabbfejleszteni.

VERSENYFUTAS A MINDENNAPOKKAL

A természet ok-okozati torvényének megfelel6en, amikor
fejlesztjik dnmagunkat, minden, amire az életiinkben vagyunk,
természetes folyomanyként koveti azt. Fejleszd azt, aki vagy, és
a természet e torvenyének megfeleléen az életed is fejlédni fog.
Minél sikeresebbé valsz belul, anndl tobb sikert hozol létre
kivil. A bels6 valtozas elérése azonban Kkorantsem olyan
egyszery, mint szeretnénk.

Amikor fejlodést szeretnénk elérni valamilyen tertileten, nem
csupadn a régi programozasunkkal futunk versenyt, hanem a
mindennapi élet kovetelmeényeivel is. Mindannyian harom
olyan erdforrassal rendelkeziink, amely minden egyes
napunknak egy-egy alappillére, s ezek a kovetkezdk: az idonk,
az energiank és az elmenk (azaz, hogy mir6l és hogyan
gondolkodunk).



Fejlédés utani vagyunk versenyzik a munkaval toltott iddvel,
a csaladunkra, a roluk valé gondoskodasra és egyéb
szikségleteink kielégitésére szentelt idonkkel. Versenyzik a nap
mint nap elhasznalt energidnkkal, melyet arra kell forditanunk,
hogy megtegyiink mindent annak érdekében, hogy az életiink
elfogadhaté rendjét fenn tudjuk tartani. Sokunkkal megesik,
hogy egy-egy napunk végére egyszerien nem marad mar
energiank semmi masra. Fejlodés utani vagyunk versenyt fut
azokkal az elménkre nehezedd elvarasokkal, melyeket
onmagunkkal szemben tamasztunk egyrészt mi magunk,
masrészt amelyeket masok varnak el t6link. Annyi mindenre
kell gondolnunk, annyi kisebb és nagyobb hordereji dontést
kell meghoznunk! Annyi problémara kell megoldast taldlnunk,
oly sok helyzetre kell tekintettel lennunk, s annyi mindennel
kell egyszerre foglalkoznunk!

Annyira lefoglal benntiinket, hogy a legéget6bb dolgoknak a
végeére jarjunk, hogy mar nem marad idénk, energiank,
szellemi kapacitasunk arra, hogy id6t szenteljink arra az
egyetlen dologra, amely pedig az 0sszes tObbi dolgot jobba
tehetné. Annyira belemerulink a vonat javitgatasaba, hogy
észre sem vesszuk: rossz utvonalon robogunk. S annyira
lefoglal minket a puszta életben maradas, hogy nem marad
idénk magara az életre.

Ma is élesen emlékszem a kezdeti izgatottsdgomra, amikor
sok évvel ezel6tt ujdonsult apaként visszatértem az
iskolapadba, s egy minden addigi tapasztalatomat folilmulo
onfejleszt6 maddszerrel taldlkoztam. Egyszerd otlet volt, a maga
idejében egy valdban ujszerll elmélet, és csupan annyibol allt,



hogy szanjak esténként husz percet arra, hogy papirra vessem a
céljaimat, az elérésiik iranyaban tett fejlddésemet, illetve hogy
mentalisan vizualizdljam minden egyes Kitlizott célom
megvalosulasat. Nem kellett engem arrdl gy6zkodni, hogy még
egy ilyen kevéske idének koszonhet6en is — amit arra forditok,
hogy szamba vegyem a céljaimat, kilonosen az elalvast
megel6z6en, hogy aztdn még az dlmaimban is megjelenjenek —
barmit el tudok majd érni, amit csak szeretnék. A mai napig is
kivalo modszernek tartom ezt, a nagy klasszikus technikak
egyikének — egy olyan rutinnak, amely nagy eséllyel mikodik is.

Amit nem tudtam akkor, de aztan igen hamar
megtapasztaltam, az az, hogy idonként azt a minddssze husz —
elalvas el6tti — percet is nagyon nehéz beiktatni a napunkba.
Amikor van egy munkahelyed, amikor a csalddodrol kell
gondoskodnod, s ujra az egyetemi hallgatokra érvényes
kovetelmények teljes terhe nehezedik a valladra, még az is
komoly kihivast jelent, hogy napi Ot-hat 6ra alvdshoz juss.
Amikor minden gondolatomat az toltotte ki, hogy felkésziiljek a
pszicholdgiavizsgara, és iddre befejezzem a masnap reggel
nyolcra kért uzleti tervet, az a husz perc, amit minden este a
célkitlizéseim tudatositasaval és ,0nmagam fejlesztésével”
kellett volna toltenem, hamar elvesztette a fontossag magasztos
fényét, s egy lehetetlen feladatta degradaldodott. Nem olyan
konnyl a céljaidat tanulmanyozni, amikor még a szemedet is
alig tudod nyitva tartani.

De nincs abban semmi rendkivili, hogy ilyen elsé
tapasztalatban volt részem az Onfejlesztés teriletén. A
célkitlizések esti szambavétele Onmagaban ragyogo oOtlet, de



ahogy késo6bb folismertem, lelkileg nem alltam készen arra,
hogy az oOtletet at tudjam tultetni a gyakorlatba. Mivel nem
hangoltam at elO6tte az agyamat a megfelel6 mentalis
eszkozokkel, az dtlet nem valt miikoddoképessé az életemben.

A MEGFELELO MENTALIS ESZKOZOK

Azota is szamos ember probdlkozott és probdalkozik ehhez
hasonlé bamulatos otletekkel és elméletekkel, hogy aztan végil
hozzam hasonld sorsra jusson. Kozottik nagyon kevesen, de
akadnak olyanok, akik &llhatatosan Kkitartanak megkezdett
utjukon. Minden elismerésem az 6vék. Mélyen egytttérzek
azonban azokkal, akiknek ez nem sikeriil. Azokkal, akik célokat
tlztek ki maguk elé, de nem sikerult azokat elérniik — mert
nem jott nekik dssze vagy feladtak. Egytuttérzek velik azeért is,
mert a szivik mélyén legalabb annyira vagytak a céljaik
elérésére, mint azok, akiknek ez sikerult. Egyszeriien nem
rendelkeztek a megfelelo programokkal ahhoz, hogy elérjék, amit
kitiiztek maguk elé. Vagytak a sikerre, s ha csupdn néhany
programjukat atirtdk volna el6tte, 6k is sikerrel jartak volna.
Nos, ezek utan, mitdl figg az, hogy azok kozott a jo és igaz
utak kozott, amelyek egyértelmiien arra hivatottak, hogy jobba
tegyek az életinket, melyek lesznek azok, amelyek elvezetnek
minket a sikerig, amikor szinte egyikiinknek sincs elég ideje,
fizikai vagy szellemi energiadja ahhoz, hogy egyaltalan esélyt
adjunk e modszereknek? A valasz, amit erre a kérdésre adunk,
rendkivil fontos. Ez a valasz lesz az, amely eldonti, hogy egy
elmélet mukodoképes lesz-e, vagy sem. Ahhoz, hogy egy



személyiségfejlodést szolgalo elmeélet sikeres legyen, egyszertinek
kell lennie. Konnyen hasznalhatonak kell lennie. Konnyt legyen
dtiiltetni a gyakorlatba. Es miikédnie kell.



TIZENNEGYEDIK FEJEZET

Az 4j modszer bemutatasa

Azok a fogasok, melyek az Onbeszédet ilyen jol miikodd
folyamatta teszik, egyszeriiek és meglep6en konnyen
alkalmazhaték. Akad koztik olyan, melynek elsajatitdsa némi
id6t és gyakorlast kivan, a masik reszik azonban egyaltalan
nem igényel idGbefektetést. Az Onbeszédnek 0Ot kilonboz6
modja van, s ezek kozul barmelyiket valaszthatod, de akar az
0sszeset is.

HANGTALAN ONBESZED

Ez a fajta onbeszéd folyamatosan zajlik, bar tobbnyire nem
vagyunk tudataban. A hangtalan onbeszéd lehet akar tudatos,
akar tudattalan bels6 dialogus. Amikor elkezded lecserélni régi
onbeszéded allitasait egy uj, pozitiv 6nbeszéd allitasaira, ez a
legkonnyebb és legtermészetesebb modja ennek.

Miutan a korabban olvasott informdaciok fényében tudod,
hogy mik a jellemz6i a negativ donbeszéd elsd és masodik
szintjének, taldn mar most is, mikdzben hangtalanul beszélsz
magadhoz, elkezdted alkalmazni a harmadik és a negyedik
szintl pozitiv Onbeszédet. Ezt a valtoztatast konnyu elérni.



Inkabb igényel tudatossdgot, mint barmiféle ertfeszitést, s elég
hamar valik szokassa, természetes és automatikus onbeszéddé.

Hangtalan 6nbeszéded mindent feldlel, amit magadrdl vagy a
téged korulvevd vilagrol gondolsz. Itt formdalodik ki az a felszin
alatti, finom attitidvaltas, melynek koszonhet6en to0bbé soha
nem tekintesz semmire negativ modon, hanem egy joval
pozitivabb, produktivabb latdsmdddal viszonyulsz mar
mindenhez.

Ahelyett, hogy a reggeli ébredés utan azt mondogatnad
magadnak, barcsak ne kellene kikelni az agybol, az uj
onbeszéded mar azt kozli veled, hogy milyen csodalatos napra
ébredtél, és 1ideje tevékenyen elkezdeni azt. Mivel a
problémaként felfogott dolgaink tobbségét valojaban csak
problémanak érzékeljiik, ezért ahogyan tekintesz rajuk, az fogja
meghatarozni, hogy tényleg problémak-e, vagy sem. Csupan
annyi a teenddd, hogy elmondod magadnak: jobb, derlisebb
fényben szeretnél rajuk tekinteni. Ha ugy gondolod, ez tul
egyszerinek hangzik, probdald ki egy napon keresztul, és nézd
meg, mi torténik.

Ne feledd, hogy amikor elkezded régi onbeszéded allitasait
atfogalmazni, a régi programozasod mindent elkdovet majd,
hogy lebeszéljen rola. Ezért amikor belefogsz, kezdd azzal, hogy
eldontod, tObbé nem  hallgatsz a kordbbi negativ
programozasod szavara, amely egyre csak azon ugykodik, hogy
meggy6zzon: ugysem fog mikodni. Ne feledd azt sem, hogy a
régi Onbeszéded is csupan egy szokds. Természetesnek és
kényelmesnek hat, ha mégoly negativ is. Mivel tudod, mire
szamithatsz, készen allsz arra, hogy batran szembenézz ezzel a



régi onbeszéddel, s eltokéled magadban, hogy le fogod gy6zni
azt, s helyette az uj szokds kialakitasan dolgozol.

Mar egy vagy két nap elteltével feltinik majd minden olyan
ellened dolgozd mondat, amit egészen addig rendszeresen
mondogattal magadnak. Miutan meghozod a dontést, hogy
kihajitod a régi butorokat mentalis lakasodbdl, mindig
leleplez6dsz majd magad eldtt, amikor esetleg ujra vissza
akarod csempészni a régi darabokat. Legyél hatarozott!
Kemeényits be! Ne hagyd, hogy visszatérjen a régi!

Kezdetben, ahogy elkezded ezt a folyamatot, a napjaid
minden percében figyel] oda mindarra, amit magadnak
mondasz. Mentalisan hivd fel dnmagad figyelmét minden olyan
gondolatodra vagy allitdsodra, amirdl azt érzed, hogy a karos
onbeszéd kategoridjdba tartozik, s azonnal fogalmazd at,
forditsd at a pozitiv oldalara. Példaul a ,Ma elég szétszort
vagyok” mondatot azonnal fogalmazd at erre: ,Mindent jol
megszervezek, s én irdnyitom a napjaimat, kilonosen a mait!”
Amikor olyat hallasz magadtdl, hogy: ,Ez szdmomra nagy
problémat jelent”, forditsd at, s mondd inkabb ezt: ,Megoldom!
Ugyes és hatékony ember vagyok, s j61 kezelem a probléméakat.”
Az ,Egyszerlien nem tudok lefogyni!” helyett pedig ezt: ,A
fogyas soha nem okoz gondot szamomra. Pontosan azt és annyit
eszek, hogy az egészséges legyen szamomra - fogyok, és
remekil nézek ki!”

Ahelyett, hogy azt mondandd magadnak, faradt vagy — f6leg
olyan napszakban, amikor nem engedheted meg magadnak,
hogy faradt 1égy —, rogton mondd azt magadnak, hogy tele vagy
energidval és lelkesedéssel. Es ha nem is ugralsz azonnal le-fol,



mint egy gumilabda, s nem csattansz ki az er6t6l egyik
pillanatrol a masikra, az teljesen rendben van - az a lényeg,
hogy jo uton haladsz, s azon dolgozol éppen, hogy egy merdben
uj modon beszélj 6nmagadhoz, s egy sor vadonatuyj utasitassal
lasd el a tudatalattidat. Csak folytasd ezt kitartoan, amikor csak
tudod, s meglatod, elkezdi majd kifejteni a pozitiv hatasat. Hogy
éppen hogyan ,érezzik” magunkat - faradtnak, elevennek,
kedvetlennek vagy lelkesnek —, az mindenkor egy mentalis €s
kémiai jelenseg; fiziologiai tiinet, semmi tobb.

Gondolj vissza egy olyan esetre, amikor ugy érezted, még a
székbdl sincs kedved felallni. Hosszura nyult a nap, keményen
dolgoztal, s fizikailag és mentalisan is kimerultél. Ekkor
megcsorren a telefon, s a lehet6 legjobb hivast kapod, a lehetd
legjobb idépontban: jo hirekkel hiv valaki, vagy az a valaki van
a vonal masik végén, aki a legfontosabb szadmodra a vilagon. Mi
torténik hirtelenjében az energiaddal? Mi megy végbe a
lelkesedéseddel? A szervezeted nagy adrenalinloketet kap, s
azon nyomban visszahoz az életbe.

De tortént kozben barmi egyéb valtozas? Egyedul az agyadba
kildott jelek valtoztak meg, és cserébe az agyad felkapcsolta az
energiaellatast, s a szervezeted minden részébe azt az iizenetet
kezdte kozvetiteni, hogy nagyszeriien érzed magad — mikdzben
néhany perce még a székbdl se volt kedved feltapaszkodni.

A hangtalan 6nbeszéddel 6nmagadnak cimzett izenetek nagy
része nem ilyen nyilvanvald. Az agy azonban azonnal valaszol, s
ez olyan hatast eredményez, ami - fuggetlenil attol, hogy
felfigyelsz-e ra, vagy sem — hatalmas erével bir. Ne feledd, hogy
az agyadban megsziletd gondolatok voltaképpen elektromos



impulzusok, amelyek arra utasitjak az agyat, hogy a mentalis
iranyitokozpontodban ki- vagy bekapcsolja az ott sorakozo
fontos kapcsoldkat. Azaltal, hogy a korabbi negativ vagy
semleges Onbeszédet Uj parancsokkal valtod fol, egészséges,
produktiv kémiai és elektromos iranyitoberendezéseket
aktivalsz az agyadban, amelyek automatikusan érted, nem
pedig ellened fognak dolgozni.

Valamennyien éltink mdar 4at olyat, hogy egy reggeli
veszekedés az egész napunkat tonkretette. Valtoztasd meg a
programozdasodat! Fogalmazd at a magadhoz intézett hangtalan
gondolatokat! Igy ahelyett, hogy egy teljes napot elpazarolnél
azzal, hogy atadod magad a depresszionak és a levertségnek,
egy értékes napot fogsz nyerni, amelyet sikerekkel és értelmes
tettekkel tolthetsz meg. Jobban érzed majd magad érzelmileg,
egészségesebb leszel mentdalisan és testileg is, s jobban Kkijossz
majd masokkal. Ahelyett, hogy veszteségnek konyvelnéd el a
napot, egy ujabb gy6zelmet tudhatsz majd magadénak.

HANGOSAN KIMONDOTT SZAVAK MAGADROL

Barmit is mondasz ki hangosan Onmagadnak vagy valaki
masnak akar magadrol, akar barmi egyébrdél, az az onbeszéded
részét képezi. Mindaz, amit kimondasz, fontos részét képezi az
0sszes képnek és utasitasnak, amit a tudatalattidba betaplalsz.
Logikus tehat, hogy ha az, amit a beszélgetéseid kozben
kimondasz, rossz képet fest rélad vagy karos utasitasokat ultet
beléd, illetve ellened és a hatékonysagod ellen dolgozo
informaciékat tartalmaz, akkor ennek csakis az lehet az



eredménye, hogy a bevitt informdciok alapjan az agyad ugy fog
mikodni, hogy az szamos kilonféle modon kart okoz majd
neked. Ha azt mondod a baratodnak, hogy nem szereted a
munkadat, az biztosan nem fog javulast hozni a munkad terén.
Lehet, hogy jobban érzed magad attdl, hogy kiadtad magadbol,
ami a szivedet nyomta, s6t, szdmos olyan terapia létezik,
melyekben éppen ezt a technikat alkalmazzak tobb-kevesebb
sikerrel. Mennyivel jobb lenne azonban az, ha mddositanal a
beallitodasodon az oOnmagadnak betapldlt programozas
megvaltoztatasaval, kulonosen olyan helyzetekben, amikor az a
bizonyos munka (vagy barmilyen helyzet) nem valtozik meg
pusztan attol, hogy panaszkodsz miatta.

Onbeszéded kozponti elemét képezi az a valami, amit
selfogadasnak” nevezink. Mindannyiunk életében vannak
olyan iddszakok, amikor arra kényszerulink, hogy elviseljink
egy rossz helyzetet. De csakis rajtad mulik, hagyod-e, hogy ez a
helyzet ellened dolgozzon, vagy inkabb egy olyan mentalis
dontést hozol, hogy mas szemsz0gbdl 1asd az egészet. Amikor
hangosan beszélsz 6nmagadhoz, illetve az dnbeszéded egyéb
formai mind meghatarozo tényezok abban, hogy valodi, belsd
onmagad gy0z vagy veszit-e kozben.

LegkOnnyebben ugy lehet megallapitani, hogy a téged
korulvevé emberek kozul kik az élet igazi nyertesei, és kik nem
azok, ha megfigyeled az dnbeszédiket — vagyis azt, hogy mit
mondanak, hogyan beszélnek, barmir0l is legyen szd. A
gyOztesekre jellemzd beszed épit6 jellegli: nyertes
eredményeket teremt6 beallitodast alakit ki. Ez nem jelenti azt,
hogy a gy6zteseknek ne lennének problémaik. Nem jelenti azt



sem, hogy minden napjuk tokéletes. De nézd meg, milyen
eredmények jellemzik Oket, mennyi gy6ztes eredményt
konyvelhetnek el, ha életiik néhany honapjanak vagy néhany
évének atlagat veszed alapul. Minél jobb az 6nbeszédik, annal
jobbak a mutatoik. Min€l pozitivabb a hozzadalldsuk, anndl
jobbak az eredmények is, amiket elérnek. Id0vel, a pozitiv
onbeszéd szinte ugyanolyan automatikus szokdssa valik, mint a
gyaloglds, a mozgas, az evés vagy az alvas. Es amikor a pozitiv
Oonbeszéd szokassa valik, az dnbeszéd altal teremtett sikeresseg
is ugyanugy szokdassa valik.

Amikor beszélsz, figyelmesen hallgasd minden Kkiejtett szavad.
Vajon olyan képet festenek a tudatalattidnak, amilyet mutatni
szeretnél neki? Ha nem, valtoztass a szavaidon! Fogalmazd at
Oket! Ha elsajatitod annak miivészetét, hogy miként alakithatod
ki a lehet6 legjobb oOnképet magadban - azaltal, hogy
megtanulod, hogyan adj magadnak oOnbeszéded révén egy
uditéen friss, vadonatuj programot -, ez az egyik
legnagyszeriibb ajandék, amit valaha is adhatsz dnmagadnak.
Amikor egy napon mesteri fokon (iz6d majd, olyan Kkincs
birtokosava valsz, amit soha tobbé nem veszitesz el.

TARSALGAS ONMAGADDAL

Ez az Onbeszéd egyik legkdonnyebben alkalmazhatdo formaja,
rdadasul igen szorakoztaté is. Az oOnmagaddal folytatott
tarsalgas olyan modszer, melynek soran tényleg fennhangon
beszélgetsz onmagaddal, s a parbeszéd mindkét szerepldjét te
magad alakitod! Az o6nmagaddal folytatott tarsalgas azért



mukodik, mert tobb érzékszervedet koti le, és jobban bevon
téged Oonmagad programozasanak ebbe az uj folyamataba.
Amikor onmagaddal tarsalogsz, a 1ényed nagyobb része vesz
részt a folyamat egészében!

A legtobb emberbll ez az egyszemélyes tarsalgas talan
kényelmetlen érzéseket valt ki, de ez csupdn azert van igy, mert
nem ugy neveltek minket, hogy az 6nmagunkkal valo tarsalgast
jo dolognak tartsuk, féleg, ha ezt hangosan tesszik. (Kivételt
képeznek a sportolok, akikben az edzéseik sordn egyre inkabb
azt tudatositjdk, hogy a sportesemények alatt is éljenek az
onmaguknak nyujtott verbdlis motivacio eszkozével.)

Amikor elkezded gyakorolni az dnmagaddal valo tarsalgast,
talan nem art, ha bevonulsz a furd6szobaba, és magadra zarod
az ajtot. Hogy ha egyszer csak elkezdesz hangos tarsalgasokat
folytatni 6nmagaddal — beszélsz magadhoz, kérdéseket teszel fel
magadnak, és meg is valaszolod Oket -, még az irantad
legnagyobb bizalommal viseltetd rokonaid is azt gondolhatjak
esetleg, hogy ,,ndlad elmentek otthonrdél”.

Tortént  egyszer, hogy egy decemberi ¢éjszakan,
huszonharmadikan, karacsony el6tt egy nappal Chicagébol San
Franciscoba tartottam Denveren Kkeresztil. A rossz id6jarasi
viszonyok miatt a gépem induldasi idejet késGbbre irtak ki, majd
éjjel tizenegy 6ra huszkor végil bejelentették, hogy a hovihar
miatt orakat, de lehet, hogy az egész éjszakat a denveri reptéren
kell toltentink.

A karacsonyi unnepek miatt az 0sszes jarat tomve volt
utasokkal, de mivel mind elhagytak a gépek fedélzetét
Denverben, az elGcsarnokot és a termindl épuleteit gyors



utemben lepték el az emberek, akik kozil senki sem ujjongott a
gondolattol, hogy varhatoan a reptéren kell majd toltenie az
éjszakat, aminek kovetkeztében lemarad majd a csatlakozo
jaratarol is a kovetkezd helyen, s valdszinlleg haza sem ér majd
id6ben karacsonyestére. Azt hiszem, soha életemben nem
lattam még annyi ingerult embert egyszerre egy helyen.
Szemlatomast meg voltak rdla gydz6dve, hogy a légitarsasag
tehet a hoviharrol — végil is ki hibaztatna Istent a havazasért
pont karacsony elott egy nappal?

Miutan felmértem a helyzetet, ugy véltem, ez most kivald
alkalom arra, hogy gyakorlatképpen egy Kkis tarsalgast
folytassak 6nmagammal. En is ugyanuigy szerettem volna
miel0bb hazaérni, ahogy mindenki mas, s ugy gondoltam, itt az
ideje, hogy probdnak vessem ald az azonnali programozas
hatasat. Korulnéztem, és megallapitottam, hogy a varakozoé
zonak szabad ulOhelyei igen gyorsan fogynak, de észrevettem,
hogy az egyik sorban harom egymas melletti hely még mindig
ures. Odasétaltam hat, letltem a k6zépso székre, és elkezdtem
beszélgetni magammal — fennhangon.

Tisztan, magabiztosan ezt mondtam hangosan a mellettem
1év6 ures széken ,,ul6” 6nmagam felé fordulva:

,Helld, Shed! Ugy t{inik, itt ragadtunk!”

,De itt am! — valaszoltam ugyanolyan magabiztosan a masik
oldalamon 1év6 tres szeék felé fordulva. — Most mihez
kezdjunk?”

,Beszélgessunk!”

Es ez igy ment, oda-vissza. Ezzel vette kezdetét életem valaha
folytatott egyik legérdekesebb beszélgetése - mégpedig



onmagammal. Mitikodott. Nem csupan a stressz-szintem lett
ezaltal kisebb, mint barki masé a reptéren, de az egész éjszaka
ugy telt, hogy senki nem ult mellém se az egyik, se a masik
oldalra!

Létezik azért ennél joval Kkevésbé szembetiné és
biztonsdgosabb moddja is az oOnmagunkkal folytatott
tarsalgasnak, és inkabb ezt javaslom neked Kkiprdbalasra a
kovetkez6 adando alkalommal. Zuhany-terefereként szoktam
emlegetni, amely a kovetkezOképpen miikodik. Holnap reggel,
amikor bedllsz a zuhany ala, kivanj magadnak jo reggelt.
Hangosan, mosolygos hangon mondd ki. Készontsd az uj napot
emelt fovel, talarado beallitodassal, s mondd el magadnak,
micsoda remek nap var ma rad. ,Remekiil nézel ki ma reggel!
Kivaloan érzed magad, jo formaban vagy, s kész vagy
megbirkozni barmivel, amit a nap elébed allit!”

Ezutan rajtad a sor — valaszolj magadnak. ,Fantasztikusan
érzem magam! Kilondsen ma! Jol érzem magam, szeretem azt,
aki vagyok, orulok annak, hogy élek, s tettre kész vagyok!”

Mar két-haromperces ilyen jellegi belso, felvillanyozo
osztonzéssel megfeleld0 hangulatban, Oromteli varakozdassal
tudod elkezdeni a napot, teli tettvaggyal, tervekkel. Lenduletbe
hoz, hittel ruhaz fel, méghozza ugy, hogy egy atlagos napbol
rendkiviili napot tud varazsolni. Es tényleg miikodik! Képzeld
csak el, mennyivel jobb egy ilyen eleven, pozitiv napkezdés, egy
ilyen Onbizalmat novel0 belsd parbeszéd, mint az 6sszes tobbi
megszokott, a felébredésiinket koveto rutin.

Amikor vallalatoknal vagy szervezeteknél tartok tréninget, s a
reggeli eébredés utani ilyen tipusu, aktivizalo és felpezsditd



Onbeszédet - ontarsalgadst — ismertetem a hallgatosaggal, mindig
felbukkan a sorokban néhany olyan arckifejezés, amely
hatarozottan azt a benyomadst kelti bennem, mintha féluton
jarna a dertultség és a hitetlenkedés kozott. ,Biztosan csak
ugratom Oket!” — fejezi ki néhany tekintet. Néhany héttel
késObb azonban, miutan lehetdéséguk nyilik maguknak is
kiprobalni a modszert, mar egeszen mas a torténet. Addigra
kiprobaljak, és maguk is megbizonyosodnak rola, hogy
mikodik!

Miért ne indithatndd ugy a napjaidat, hogy az abszolut
legjobbat mondod magadrol? Miért ne ébredhetnél fel lelkesen,
és mondhatnad el 6nmagadnak, hogy mi mindenre leszel képes
aznap, ahelyett hogy csak keserlGen ingatod a fejedet azon
merengve, hogy mi mindent nem tudsz aznap elvégezni?
Mukodott és mikodik ez a modszer az uzleti vilag
menedzsereinel, az uzletkotbknél, az irodai dolgozokndl, az
épitdmunkasoknal, a sportolokndl, a didkoknal — mindenkinél,
aki azt szeretné, hogy minden egyes napja szamitson, hogy a
mai, a holnapi és minden azutani napja sikeres legyen.

Jollehet az 6nmagaddal folytatott tarsalgasod hangtalan is
lehet, ugy fogod taldlni, hogy amikor fennhangon beszélsz
magadhoz, ezzel arra kényszerited magad, hogy szavakba ontsd
a gondolataidat. Ez pedig segit az adott témaval kapcsolatos
letisztult gondolkodasban, és abban, hogy joval konkrétabban
fogalmazd meg a gondolataidat anndl, mint amikor csak ugy
hagyod, hogy a gondolataid ide-oda cikazzanak a fejedben.

Ha ilyen modon, fennhangon beszélsz magadhoz, annak az az
egyik elOnye, hogy kérdéseket tehetsz fel magadnak, s azonnali,



egyenes valaszokat kaphatsz rajuk. Amikor el0szor probalkozol
ezzel a maddszerrel, talan nem kis meglepetéseket okoznak majd
az igy kapott valaszok. Az az igazsag, hogy elég jol ismerjuk
magunkat — jobban, mint ahogyan azt idénként hissziik. igy
aztdn a megfeleld0 kérdéseinkre sajat magunktol kapott
valaszaink mind igazi valaszok - olyanok, amelyek lerantjak a
leplet minden oOnaltatasunkrodl, s szembesitenek bennunket a
tényekkel.

Ahogy emlitettern mar, amikor elkezdesz hangosan beszélni
onmagadhoz, eleinte talan egy kissé kinosnak vagy idétlennek
fogod érezni. Tudom, mert én is igy voltam ezzel. Egy-két nap
azonban elég ahhoz, hogy a nyilvanvalo elonyok mellett
teljesen eltorpiljon az a kis kényelmetlen érzés, amely az elején
tdmadhat benned. Rovidesen azon kapod majd magad, hogy
hangosan beszélgetsz magaddal vezetes kozben is, egyedil az
irodaban, vagy amikor gyalogolsz, sétalsz — egyszeriien barhol,
ahol megteheted.

Hasznalj ki néhanyat az oly nagy becsben tartott egyedullét
értékes pillanatai kozul! Mondd el magadnak, hogy jol vagy —
s6t, mondd azt, hogy kaprazatosan érzed magad. Rajta, mondd
ki hangosan! Ha kérdéseid vannak, amelyekre még nem talaltal
valaszt, tedd fel 6ket! Tandcskozz onmagaddal! Van egy nagyon
jo baratod ott belil, aki oly régéta arra var, hogy halljon felGled.

ONBESZED-IRAS

Sokan meséltek mar nekem arrol, hogy onbeszéduik papirra
vetése életik egyik legélvezetesebb projektjének bizonyult



mindazon cselekedetek kozil, melyeket dnmaguk érdekében
hajtottak végre.

Masok viszont, akik legalabb annyira motivaltak voltak, s
szintén elindultak az oOnbeszéd elsajatitdsanak utjan, arroél
szamoltak be, hogy az Onbeszéd allitdsainak hasznalata,
olvasasa vagy meghallgatasa mind nagyszeri maddszernek
bizonyult szamukra, de arra mar egyszeriien nem talaltak idét,
vagy olykor a kell§ kreativitast sem érezték magukban ahhoz,
hogy leirjak, szorol szora megszovegezzék az Onbeszédnek
azokat a mondatait, amelyekre a kivant valtozas eléréséhez lett
volna sziikség.

Az Onbeszéd-irds egy olyan tipusu Onbeszéd, amelyet irott
formdban folytatsz, szorol szora leirva magadnak minden
uzenetet. Valojdban ez is onbeszéd, amelyet az Onbeszédre
jellemz6 specifikus allitdsok formajaban fogalmazol meg. Ezek
az dallitdsok kozvetlenuil kapcsolodnak azokhoz az 4Uj
utasitasokhoz, melyeket a tudatalattidnak akarsz atadni -
voltaképpen az Uj programozas megszovegezéseérdl van szo,
azon belul is életednek azokrol az aspektusairdl, amelyekre a
legnagyobb hangsulyt szeretnéd fektetni.

Amikor belekezdtemm az Onbeszéd miikodését segitd
gyakorlati modszerek kutatdsaba, el6szOr a személyes
fejlodésem minden egyes teriletére vonatkozé oOnbeszéd-
allitasokat vetettem papirra, ezt kdovetden pedig mindennapi
rutinként elkezdtem felolvasni magamnak ezeket. Nap mint
nap meg kellett ezt tennem ahhoz, hogy az ismétlés gyakorisaga
révén letrehozhassam agyam idegrendszerében az Uj
kapcsolddasi halozatokat, s mondhatom, elég hatékonyan



mukodott. Ugyanakkor id6t és szorgalmat kovetelt a folyamat.
Masok, akik szintén Kkiprobaltdk ezt a modszert, hozzam
hasonlo eredményeket értek el, de minden egyes esetben a
hatékonysdg egyenesen ardnyos volt a  befektetett
erOfeszitéssel.

Az dnbeszéd e korai formaja kartyakra irodott, kiilon lapokon
az Onbeszéd egy-egy dllitasaval. Az dnbeszéd Kkitarto gyakorldja
egy 1d0 utan a legkilonbozdbb élethelyzeteket lefed6 allitasok
kartyapaklijaval rendelkezett mar. Barmikor egy konkrét ceél
vagy probléma meriilt f6l, el6 tudta huzni a kartyapaklibdl az
adott szituaciohoz ill6 Onbeszéd-allitdsokat, s ujra meg ujra
addig ismételte az adott mondatokat, amig sikerult elérnie a
kitzott célt, vagy megoldania a folmerild problémat.

A mobdszer egyértelmi eredmeényei ellenére, a veszddseg,
amit a kartyak megirasaba kellett fektetni, akadalyt jelentett e
»,csindld magad” jelleg oOnbeszéd folyamataban, s gyakran
megakasztotta azt. Miutdn magam is lattam, milyen
nehézségekkel néznek szembe azok, akik ezt a modszert
kovetik, arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a legtobb ember
nincs arra kondiciondlva, hogy az Onbeszéd-irdast az élete
részeve tegye. Egyszerien nem szeretnek fogalmazni, ezért
aztan fel is hagynak vele.

Tobb konyvemben osztottam meg olyan Onbeszédallitas-
mintakat, melyeket masok is kovethetnek és felhasznalhatnak
sajat onbeszéd-allitasaik megirdsakor. Tisztaban voltam azzal a
ténnyel, hogy sokan vannak olyanok, akik szinte barmi mast
szivesebben megtennének, csak ne kelljen lelilni és kormolni —
kiloénosen ha ilyen részletekbe mend és preciz specialis



uzenetek megszovegezésér6l van szo, amelyek dontd
fontossaguak a tudatalattit megfelel6 modon atprogramozoé
onbeszéd megalkotasaban.

Nem arrél van szo, hogy az onbeszéd leirdsa mindenki
szamdra terhet jelentene. Ha azonban nem szeretsz szavakkal
dolgozni, s nincs inyedre az sem, hogy kovesd azokat a
,szabalyokat”, melyek a hatékonyan mUkodd allitasok
megszovegezéséhez sziikségesek, akkor barmennyire is vagysz
rd, hogy belekezdj az onbeszéd folyamataba, megeshet, hogy
mar a kezdet kezdetén feladod.

Ha azonban elsajatitottad annak muivészetét, hogy mit és
hogyan irj le, az 6nbeszéd-irds egy igen hatékony eszkoz lesz a
kezedben, mellyel megtdmogathatod és folerdsitheted az
ujraprogramozasban hasznalt tobbi eszk0z hatasat. Fokuszalja a
figyelmedet, elgondolkodtat, és aktiv kozremiikodésre késztet a
régi negativ programozas felillirasanak és uj programokkal vald
lecserélésének folyamataban. Ez a fajta Osszpontositds — a
részvétel intenzitdsa — noveli a kezdemenyezGképességedet, s
energiaval tolti meg az eltokéltsegedet.

Miel6tt  eldontenéd, vajon egyszerli és konnyen
megvaldsithato lenne-e szamodra sajat onbeszéded leirasa, azt
javaslom, probald ki el6bb. Ha nem neked talaltak ki, mas uton
is elérheted a célodat. Ha viszont az Onbeszéd-iras miikodik
nalad, akkor nem csupdn maga a folyamat lesz szamodra
oromteli, hanem az eredmények is lenyligznek majd.

ONBESZED HANGFELVETELROL



El6szor 1968-ban tdmadt az az otletem, hogy hangfelvételrol
fogom hallgatni dnbeszéd-allitdsaimat. Abban az id6ben - egy
értékesitéssel foglalkozo vallalat kérésére — a hangkazettas
onfejlesztés korai verzidjanak programjan dolgoztam.
Megirtam és rogzitettem egy olyan specialis programot is, amely
kimondottan a ,Meg tudom csindlni!” tipusu Onbeszéd egy
korai, kissé kezdetleges formaja volt — egyfajta motivacios
buzditd hanganyag értékesitéssel foglalkoz6 munkatarsaik
szamdra, olyan esetekre, amikor az eladdsaik lankadni
kezdenek. Ezzel egy idOben sajat magamnak is készitettem egy
onbeszéd-kazettat, hogy segitsen elérni az akkor aktualis
szakmai és anyagi célkitizéseimet.

Ugy érzem, hogy ha most ujrahallgatnam azokat a kazettdkat,
meglehetGsen zavarba jonnék égbekialtdo szakszerttlenséguk
miatt. Ennek ellenére mégis hoztak némi sikert; s nem csupan
az értékesitd uigynokok némelyike profitalt bel6lik, hanem én
magam is, amikor hébe-hdba meghallgattam e Kkevés
szakértelemmel és otthoni eszkozokkel rogzitett
hangkazettakon 1év0 megerdsit6é a batorito izeneteket.

Tobb évvel kés6bb, 1980-ban, ujraélesztettem az Otletet, mivel
nagyon nehezen ment a fogyas. Mire segitségil hivtam volna az
onbeszédet, hogy megszabaduljak a sulyfoloslegemt6l, szinte
minden egyéb modszert kiprobaltam: diétaztam, ami nem
muikodott, elkezdtem jarni egy sulycsokkentd klinikara, de
aztdn  abbahagytam, magam = kredlta  fogyokurakkal
probalkoztam (amit altalaban a ,koplalas” szoval jellemeznek),
de Kkiprébaltam mindenféle kombinalt sulycsokkent6
programot is, melyek példaul abbdl alltak, hogy harminc perces



tornazas utan kizarolag grépfrutlevet ihattam.

Valahogy mindig ugy tlint, hogy a tobb testmozgassal csak no
az éhségérzetem, és amikor sikerilt leadnom egy kis sulyt,
mindig azt éreztem, hogy meg Kkell jutalmaznom magamat
,valami extra aprosaggal”, altalaban olyasmivel, amit nem
szabadott volna megennem, mivel tobb sulyt pakolt vissza ram,
mint amennyit leadtam. Az én torténetem sem kilonbozott hat
a sulyukkal kuszkod6é fogyokurdzok tizezreiétdl, akik hiaba
fogynak le ujra meg ujra, azon nyomban vissza is hizzak, amit
leadtak.

Ugy dontdttem hat, itt az ideje, hogy fogyasom érdekében
megprobdlkozzak az oOnbeszéd-hangfelvételekkel. Ha meg
szeretnél oldani egy problémat, nem csupan a tineteket kell
megszuntetned, hanem az Onbeszéd egy olyan 0sszetett,
olyan aspektusat és mozzanatat lefedi az életednek, amelynek
része volt a probléma kialakuldsdban, illetve a gondolkodas
minden olyan teruletére is ki kell terjednie, melyek regi
mentalis programjaidhoz lancolnak téged. Tehat egy olyan
onbeszéd-felvételt kezdtem el hallgatni, amely a tineteim mogé
hatolt, s magukat az okokat célozta meg; egy olyan énbeszédet,
amely visszaadta a kezembe az iranyitast, buzditott és
lendiletben tartott.

Az egészben az volt a legjobb — azon tul, amit a segitségével
elértem —, hogy nem Kkellett hozza semmiféle plusz erdfeszités,
tovabbda nem vett el egyetlen extra percet sem zsufolt
napjaimbol. Kénnyen be tudtam illeszteni a napi rutinomba;
egyszerlien csak annyit kellett tennem, hogy a hattérben,



y,hattérzajként” hallgattam az életemnek erre az aspektusara
vonatkozd Onbeszédem hangfelvételét. Az agyam és az
onbeszéd minden egyébrol gondoskodott.

Az oOnbeszéd-hangfelvétel hallgatasa pedig csodalatosan
mikodott: lefogytam, s az e felett érzett sikeréelményem vegil
elvezetett addig a felismerésig, hogy barki szamara
gyumolcs0zd lehet, ha felvételr6l hallgatja az dnbeszédet — az
életének azokra a terileteire vonatkozo felvételeket, melyek
segitségre, javitasra szorulnak.

Miutan tovabb kutattam e témakorben, s azzal kisérleteztem,
hogyan kell egészen pontosan leirni és felvenni az dnbeszéd
allitasait, végul mar ott tartottam, hogy tobb szaz Onbeszéd-
programot rogzit6 hangfelvétel allt a rendelkezésemre az élet
szamos teruletére vonatkozdéan: az egészségtdl és a fizikai
er6nléttdl kezdve az emberi kapcsolatokig, a karriert6l és a
pénzigyl helyzettdl kezdve az oOnbecsilésig és a stressz-
kezelésig, s6t, még gyermekeknek szolo hangfelvételeket is
készitettem.

Egy 1d6 utan pedig szamos egyedi témakorben készitettem és
adtam ki egy-egy adott teruletet célzé onbeszéd-kazettat. Az
1980-as években olyan szerencsében volt részem, hogy
onbeszéd-programjaim nyilvanossadgot kaptak népszeru
orszagos tévécsatornakon is. (Az egyik milsornak Sixty Minutes
to Success [,Hatvan perc alatt a sikerig”], egy masiknak, nem
meglep6 modon, Self-Talk for Weight-Loss [,,Onbeszéddel a
fogyasért”], megint egy masiknak pedig Self-Talk for Kids
[,Onbeszéd gyermekek részére”] volt a cime.) Mivel ezek a
tévémuisorok folyamatosan adasba kertltek, s ehhez tarsult az



is, hogy Oprah Winfrey és a CNN misoraiban is t0bbszor
szerepeltem, az Onbeszéd-kazettakat rovid id0 alatt ezer és ezer
ember hallgatta mar, és sorra érkeztek a pozitiv visszajelzések.
Az Onbeszéd mikodott — és altala emberi életek ezrei valtoztak
meg.

(Kilon érdekessége a dolognak az, hogy e tévémiusorok nézoi,
illetve az 6nbeszéd-hangkazettak hallgatéi gyakran semmit sem
tudtak, nem is hallottak még az Onbeszédrdl és az agy
programozdasarol, vagy az agy idegrendszerében 1évd
kapcsolodasi halozatok ujrairasarél, hanem egyszeriien
megrendelték az onbeszéd-kazettdkat, szorgalmasan hallgattak
Oket, s a dolog midkodott magatdl.) Egyre tObben kezdték
felismerni, mennyire fontos a tudatalatti atprogramozasa, s
hogy mekkora lehetdség rejlik egy ilyen egyszerti modszerben,
amely minddssze abbdl all, hogy a helyes dnbeszéd-kazettakat
hallgatjak, s a segitségiikkel rendre meg tudjak valdsitani, amit
elterveznek.

Az oOnbeszéd-felvételek megjelenésével végre létrejott egy
olyan tudomanyos modszer - egy technoldgia -, amely a
programozas megbizhatd, puritdn szabdlyait egy olyan
eszkozzel kombinalva, amit barki konnyliszerrel hasznalhat,
pontosan ugyanolyan jol, s6t, jobban mikodott, mint barmely
mas korabban alkalmazott modszer. Rdadasul, maganak a
modszernek a strukturdja, a természete is az agy mikodeési
mechanizmusan alapult.

Az Onbeszéd-felvételeken rogzitett, kiillonb6z0 témakat érintd
programokat szamtalan ember hallgatta mar meg azota, s a
modszer valtozatlanul bamulatos eredményeket produkal.



Nemrégiben nagy kozonség elott tartottam elGadast az
Oonbeszédrol. A szunetben, mialatt dedikaltam és a podiumra
feljovd emberekkel beszélgettem, odasétalt hozzam egy csalad.
A csalad tagjai kozt volt egy iddsebb ur, egy kozépkoru férfi és a
neje, valamint egy hat év koruli kisfiu.

Az id6sebb ur bemutatkozott, és elmesélte a torténetét.
Huszonodt évvel azel6tt részt vett egy oOnbeszéd-
szeminariumomon, amelyre a kisebbik fiat is magaval hozta. A
szeminariumrol egy sor onbeszéd-kazettaval tért végul haza.
Naponta lejatszotta Oket, s ez sok pozitiv valtozast
eredményezett az életében. Mikdozben a kazettak szoltak a
lakasukban, a fia is hallgatta 6ket. Ett61 0 is kivirult, s otthon és
az iskoldban is nagyon jol mentek a dolgai.

A férfi ekkor buszkén bemutatta nekem a mellette allo
kozépkoru férfit, s kidertilt, hogy 6 volt az a kisfiy, aki vele
egyutt hallgatta annak idején a felvételeket, de most mar
huszonot évvel idGsebb, a masik kisfiu pedig, aki ott allt velik,
az unokdja. Elmondta, hogy azota is mindannyian hallgatjak az
onbeszéd-kazettakat. Ott allt hat el6ttem a pozitiv dnbeszédet
folytat6 emberek hdrom generdcioja. S mindegyikuk
szemlatomast kivalo ember: értelmes, mosolygos, éber, pozitiv,
tettre kész lelkek, akik az onbeszédet életuk szerves részéveé
tették. A hatéves unoka mosolyogva allt el6ttem, s mindent
pontosan megértett abbol, amit az dnbeszédr6l mondtam az
el6adasomon. O is, akarcsak az édesapja és a nagyapja, ebben
élte az életét. Es szemében ott ragyogott a fény.

Az évek sordn az oOnbeszéd-allitdsok sikertorténeteinek
végtelen sorat hallgattam mar végig szamtalan ember szajabol.



Ez a pillanat valahogy mégis kiemelkedett a tobbi kozil,
nemcsak azért, mert az egekbe emelte a lelkem, hanem azért is,
mert igazolta, hogy beteljesiilt az 4lmom. Eletek valtoznak meg,
egeész generdciok valtoznak meg az dnbeszédnek koszonhetben.

HISZED, VAGY SEM

Kovetkezzen most egy jellegzetes példaja azoknak a
torténeteknek, melyeket az emberek megosztanak velem. Egy
holgy levélben arrol szamolt be nekem, miért dontott ugy, hogy
elkezdi az Onbeszéd-hangfelvételek hallgatasat. A ,csaladi
kapcsolataiban”, pontosabban a férjével valo kapcsolataban volt
sziilksége segitségre. A dolgaik nem a legfényesebben alakultak,
sem anyagilag, sem mas téren, és szerette volna rendbe hozni
az életiiket. A férje azonban mindekdzben olyan jelzéseket
kuldott felé, amibdl egyértelmi volt szdmara, hogy a férfi
lassan, de biztosan a szétvalas felé tart.

A holgy, miutan kiprobalta az dnbeszéd-kartydk irasanak és
felolvasasanak modszeret, megprobalkozott a
hangfelvételekkel is. Rendszeresen lejatszotta azokat a
kazettdkat, amelyek a  parkapcsolat d4polasardl, az
onbecsulésr6l, a  célkitlzésekr6l és a  személyes
felel6sségvallalasrol szoltak. Minden reggel hallgatta ezeket, s
amikor tehette, napkozben is, esténként pedig elalvas eld6tt.
Kénytelen volt mindig egy Kkis hangerdvel lejatszani a
felvételeket, de ugyelt r4, hogy ne zavarja meg férjét az esti
tévézésben vagy a reggeli orakban. Elmesélte azt is a levelében,
hogy amikor elkezdte lejatszani a pozitiv dnbeszéd-felvételeket,



s a hattérben szélt a szoveg, a férje a legkisebb figyelemre sem
méltatta az egészet.

Egy-két hét utan azonban a férje elvitte egy étterembe, s
vacsora kdzben szoba kerult az 6nbeszéd témaja is, a felvételek,
melyeket a holgy hallgatott. Masnap tovabbra is ugy tiint, hogy
a férjet egyaltalan nem izgatja a téma, de a holgy betartotta a
tanultakat: ,Ne nagyon torddj vele, mit gondolnak a kérulotted
1év6 emberek az dnbeszédrol. Csak folytasd kitartéan!”

A harmadik hét vége felé a férje arra kérte, jatssza le még
egyszer azt a részt, ami egy korabbi napon, a reggeli
0ltozkodésik kozben szolt. Mar ezt megel6z6en is a holgy arra
figyelt 0], hogy kevesebb vitara keril sor koztik, de egészen
addig a bizonyos napig a férj az érdeklédésnek semmiféle nyilt
jelét nem mutatta a felesége mindennapjainak részét képezd
onbeszéd-felvételek irant. Rovidesen a férj viselkedésében
hatarozott valtozads kovetkezett be: masként viszonyult a
feleségéhez is, a munkahelyi problémaihoz is.

Végul mindketten elkezdtek tObbet beszélni a masikhoz, U]
terveket szottek, s visszatértek a kozos tevékenységeik is. Az
onbeszéd ugyanazt a hatdst valtotta ki a férfiben, mint az
asszonyban! Nem szamitott az sem egyaltalan, hogy a férj hitt-e
az egészben, vagy sem. A tudatalattija mit sem torodott ezzel;
egyszerlien csak dolgozni kezdett az 1) informaciokkal,
amelyeket a férfi tudattalanul betaplalt az agyaba. Egyszerlen,
anelkil, hogy erre egyaltaldn gondolt volna, befogadta az uj,
pozitivabb programozast, amely mindennapjaik részeként ott
szolt a hattérben. Eleinte csak az egyikik ,hitt” benne, a
masikuk nem. A végeredmény szempontjaban azonban ennek



nem volt semmi jelent6sége.

Amennyiben belekezdesz sajat onbeszéded gyakorlasaba, az
azonnali segitséget az dnbeszéd-felvételek hallgatasa jelentené.
Sokan kezdik el a folyamatot a céljaik elérését tamogatd
onbeszédek hallgatasaval. Ez azért jo, mert a célok kitizésének
és elérésének tertlete az, ahol a belsdé valtozasok leginkabb
megmutatkoznak a kiilsd vilagodban 1is, napjaid minden
pillanataban, s szinte azonnal, kdozvetlenul megtapasztalhatod
az els0 eredmeényeket. Mivel manapsdg az Onbeszéd-
hangfelvételeket az okostelefonunkon vagy barmilyen mas
eszkdzOn is meghallgathatjuk, ez a moddszer igen népszerivé
valt, és elég praktikus is.

Az Onbeszéd-lizenetek hallgatasa olyan elényodkkel jar, hogy
az paratlan az onfejlesztés teriletén. Elsé és legfontosabb
eldnye az, hogy ugy is hallgathatod a pozitiv, az agyadat
athangolo és az életedet jobba tevo Onbeszéd-lizeneteket, hogy
kozben valami madst csinalsz. Nem is kell a figyelmedet a
hallgatasra 0sszpontositanod. Mivel az onbeszeéd-allitdsok elég
hangosan szolnak ahhoz, hogy a filled szamara hallhaték
legyenek, s k0zben minden jol kivehetOen és érthetden hangzik
el, mar az is, ha csupan halkan szdl a hattérben, elegendé
ahhoz, hogy a tudatalattid befogadja a hallottakat, s buzgén
elkezdje betdplalni a rélad szolé uj, pozitiv informaciokat,
figgetlenul attdl, hogy k6zben odafigyelsz-e, vagy sem.

A hangfelvételek masik nagy elénye, f6leg manapsag, hogy
nagyon kényelmes a hasznalatuk, s ennek koszonhetoen joval
nagyobb eséllyel fogod ténylegesen haszndlni is dket. Csupan
annyi a teend6d, hogy rakattintasz okostelefonod kijelz6jén az



onbeszéd-felvételek listajara, azon belil is arra a felvételre, amit
a kivant témaval kapcsolatban meg szeretnél hallgatni, és utana
mar csak a fiilledet kell nyitva tartanod. AKki ezt a maoddszert
haszndlja, hamar rdjon majd, hogy joval konnyebb, mintsem az
onbizalmat er0sitd0 megannyi forgatokonyv irogatasa, egy
konyv ujra meg ujra valo elolvasasa, vagy az egyeéni sikerrdl
sz0l0 tanfolyam anyaganak tanulmanyozasa.

A hangfelvételnek egy tovabbi fontos elénye az, hogy mivel
mindig kéznél van, amikor meg akarjuk hallgatni, vagy amikor
egy kis plusz tdmogatasra van szukségunk, mindig biztositja
szamunkra, hogy a privat ,edzOnk” ott legyen a kozeliinkben,
aki a megfeleld6 Onbeszéd-allitasokkal azonnali kulso
motivacioval siet a segitségiinkre, amikor erre a legnagyobb
szikségunk van. Ezen tulmenéen pedig a bels6 motivacio
nyertes forgatokonyvét taplalja be a tudatalattinkba, hogy ezzel
is tartos eredményeket biztositson a szamunkra.

Az dnbeszéd-hanganyagok kozil az egyik kedvencemnek ez a
cime: Believing in Incredible You [,Higgy csodalatos
onmagadban”]. Egyszerlien lehetetlen ugy hallgatni ezt a
felvételt, hogy néhany perc mulva ne érezd magad egyre
jobban, ne gondolkodj tisztabban, vagy ne tedd jobban azt, amit
éppen teszel. Es mikdzben felpezsdit és lendiiletbe hoz, s olyan
lelkesedessel tolt el, amely az atlagosnak igérkezd napot is
kilonlegessé teszi, gondosan és egyfolytdban azon ugykodik,
hogy olyan valakivé programozzon teged, aki minden egyes
napjat egyre hatékonyabba, produktivabba akarja tenni — olyan
napokka, melyek soran azt érezzik, hogy mindinkabb
kiteljesedunk életink minden teruletén.



Az ilyen jellegi Onbeszéd-hanganyagok olyanok, mintha
mindig ott allna melletted egy személyi edzd, egy legjobb barat,
aki batorit, motival, felemel, hisz benned, és minden egyes nap
minden egyes pillanataban lendiletben tart, tol elore téged, és
segit kihozni magadbdl a lehet6 legjobbat.

Ha szeretnéd a javadra forditani a lehetd legértékesebb
modszerek egyikét, amely szebb és jobb jovOt biztosit neked,
nem gy6zlek arra Dbiztatni, hogy hallgass 06nbeszéd-
hanganyagokat. Az dnbeszéd gyakorlasanak 6sszes modja kozul
a megfeleld Onbeszéd-felvételek hallgatdsa az, amellyel a
legtartosabb eredményt ado és leggyorsabb segitséget kapod.
Frintsd meg a kijelz6t, végezd tovdbb a napi teendéidet, s
kozben hagyd, hadd szoljon! A tudatalattid figyelmesen
hallgatja majd.



TIZENOTODIK FEJEZET

Fogjunk bele!

Tekintsiik 4t most mindazt, amit eddig megtanultunk az
Onbeszédrol, s nézzik meg, hogyan tudsz a leggyorsabban,
leghatékonyabban belekezdeni.

Azota, hogy az 1980-as években kutatni €s irni kezdtem az
Onbeszédrol, rengeteg uj dolgot tudtunk meg rola, tobbek
kozott azt, hogy miként lehet azt megvaltoztatni. Mara
szamtalan ember valt pozitiv ,6nbeszélgveé” vilagszerte, s az
onbeszéd iranti érdekl6deés hatalmas léptekben nd. Amiota e
konyv els6 kiadasa 1986-ban megjelent, olvasdtdbora azoéta is
egyre nd; mdara mar tobb mint hetven orszdgban adtak ki, s
ujabb és ujabb kiadasok varhatok.

Ahogy az Onbeszéd népszerusege nétton no, ugy duzzad
azoknak az embereknek a szama is, akik az oOnbeszéd
gyakorlasaval szeretnék megvaltoztatni a programjaikat, és
ujrakabelezni agyuk idegrendszerének kapcsolodasi halozatait.
Ahogy az eloz6ekben lathattuk, a specialisan megszovegezett,
ismétl6dd  onbeszéd-fordulatokat tartalmazd  Onbeszéd-
felvételeket a legkiilonbozObb médialejatszokon hallgatjak
azota is, a korai magnoktol kezdve, a CD-lejatszokon at, egészen
a folyamatosan elérhet0 €l internetes kozvetitésekig. Az
emberek naponta olvassak az Onbeszéd-iizeneteket a napi



inspiracidkat tartalmazd, 365 Days of Positive Self-Talk cim,
2015 ota megjelen6 évkonyv-sorozatban, a Facebookon pedig
nap mint nap a kovetGk ezrei olvassak el Onbeszéd-
bejegyzéseimet.

A pozitiv dnbeszéd népszertiség-novekedése nagyban annak
koszonhet6, hogy az idegtudomany teruletén végzett kutatasok
ramutattak arra, milyen rendkivili szerepe van az dnbeszédnek
beallitodasaink, egészségi allapotunk, jollétink és az
életiinkben elért sikerek alakuldsaban. Az emberek pedig értik
ezt. A szamitogépek koraban gyorsan folfogjak az onbeszéd és a
programozas alapjait, s érdekli 6ket, hogyan alkalmazhatjak az
onbeszéd tudomanyat életik javitasara.

Szerencsére azt is tudjuk mar, ennek mi a konkrét modja. Van
egy haromlépéses folyamat, amit néhany éve tanitok mar, s
ennek kovetésevel kivaldé onbeszédet hozhatunk létre. A harom
kulcslépés a kovetkez6: FIGYELD, FOGALMAZD AT, HALLGASD.

FIGYELD

Figyeld az oOnbeszédedet! Gyakorold azt, hogy figyelsz
onmagadra — folyamatosan légy tudatdban minden szavadnak
és gondolatodnak.

Az oOnbeszéd folyamatos megfigyelésének legjobb modja a
tudatos jelenlét. A tudatos jelenlét (mindfullness) fogalmat itt
ebben az értelemben hasznalom: ,tudataban vagyok annak,
hogy a tudataban vagyok”; mas szoval: ,tudatdban vagyok az
éberségemnek”. Ez az eszme a meditadcios technikdk
gyakorlatan alapul, és a jollét tudomanyaban kiloénodsen fontos



szerepre tett szert. A tudatos jelenlét nem csupan abban segit,
hogy tudatositsuk magunkban a fejiinkben jaro gondolatokat,
hanem egyensulyt teremt, csokkenti a stresszt és az amigdala
intenzitdsat - az agy ,uss vagy fuss” vészjelzd
mechanizmusdnak aktivitasat.

A tudatos jelenlétnek azért van nagy jelentGsége az Onbeszéd
szempontjabol, mert ahhoz, hogy meg tudd azt valtoztatni,
tudatossd kell valnod mindarrdl, amit jelenleg mondasz
magadnak, ezt pedig ugy érheted el, ha kialakitod magadban azt
a szokast, hogy folyamatosan figyelemmel Kkiséred az
onbeszédedet. Leplezd le mindazokat az énmagadnak kildott
uzeneteket, amelyek az agyadat ,ellened hangoljak”, azaz
ellened dolgozé programparancsokat tapldlnak bele. Figyeld
meg az Onmagadnak cimzett Gizeneteidet: hangosan kimondott
szavaidat, s egyszersmind a gondolataidban felbukkand vagy
hangtalanul megfogalmazott szavaidat is. (Az Onbeszéd
allandoan ott zajlik az agyunkban, noha tiz szazalékanak sem
vagyunk tudatdban.) Onbeszéded tudatos és tudattalan bels6
dialégus is lehet, s magaban foglal mindent, amit akar
onmagadrol, akar barmi masrol gondolsz.

Amikor elkezded figyelemmel kisérni az Onbeszédedet,
valdjdban onmagadat fogod jol kivehet6en hallani, s igy egyre
tobb olyan dnmagadnak kildott tizenetedre figyelsz majd fel,
amely ellened dolgozhat. Csakis ugy tudhatod meg, mi
mindenen kell valtoztatnod, ha tudatadban vagy annak az
onbeszédnek, ami most zajlik benned.



FOGALMAZD AT

Amikor felfigyelsz rd, hogy - akar gondolati sikon, akar
kimondott szavaidban - az onbeszéded karos, azonnal
fogalmazd at. Valtoztasd meg. Azon nyomban fogalmazd meg az
ellenkez6jét, a pozitiv valtozatat.

A ,Ma elég szétszort vagyok” mondatot azonnal fogalmazd at
erre: ,Mindent jol megszervezek, s én irdnyitom a napjaimat,
kulonosen a mait!”

Amikor olyat hallasz magadtdél, hogy ,Ez szdmomra nagy
problémat jelent”, forditsd at, s mondd inkabb ezt: ,Megoldom!
Ugyes és hatékony ember vagyok, s j61 kezelem a problémakat.”

Az ,Egyszerlien nem tudok lefogyni!” helyett pedig ezt: ,,A
fogyas soha nem okoz gondot szdmomra. Pontosan azt és annyit
eszek, hogy az egészséges legyen szamomra - fogyok, és
remekil nézek ki!”

Tobb szaz megjegyzést és Kkijelentést fogalmazunk meg
minden aldott nap. Els6re talan nem is tinik olyan fontosnak,
hogy minden egyes uzenetinket pozitivan fogalmazzuk meg.
Ne feledd azonban, hogy ezeknek az Uizeneteknek mindegyike
valdjaban a tudatalattidnak kuldott utasitas, és kozulik a
gyakran ismételt allitasok fizikailag is beépilnek agyad
ideghalozataba. Add 0ssze, hogy egy év alatt mennyi jon 6ssze
bel6lik! A tudatalattidnak adott tObb tizezer fontos utasitas
halmazava allnak ossze évente. Fontosak és igen jelentOs
szerepet jatszanak abban, hogy mit valdsitasz meg, mit érzel
barmivel kapcsolatban, s hogy mivé valsz.

Az onbeszéd atfogalmazasa onmagaban még nem torli ki a



rég beépult programjaidat. Ha azonban kitartoan folytatod, a
folyamatos atfogalmazas egyszer S mindenkorra
megakadalyozza azt, hogy tovabbi hasonld programokat tapldl;
be az agyadba.

HALLGASD

Ahogy megtudtuk az el6z0 fejezetb6l, sokan ugy kivanjak
megvaltoztatni az oOnbeszéduket, hogy pozitiv o6nbeszéd-
hanganyagokat hallgatnak, amelyeket vagy letoltenek, vagy
pedig online hallgatnak okostelefonjukon vagy tabletjikon.

Azért tesznek igy, mert az Uj Onbeszéd elsajatitasa nagyon
hasonlit egy uj nyelv megtanulasdhoz. Az anyanyelvedet ugy
sajatitottad el, hogy életed ,hattérzajaként” mindentutt ezt
hallottad magad korul. Ahogy naprol napra egyre inkabb
elsajatitottad az anyanyelvedet, az agyad rogzitette a nap mint
nap hallott szavakat és beszédfordulatokat, melyek az ismétlgdé
hallas altal végil maradanddan bevésdodtek. Az agyad mostani,
ismételt onbeszéd-allitasokkal valo ,bekabelezése” pontosan
ugyanezen az elven mukodik.

Ahogy emlitettem mdar, amikor elkezdtem kutatni az
Oonbeszéd teruletét, magam is atéltem egy nagy attorést.
Szerettem volna lefogyni, s ugy dontottem, segitségiil hivom a
kilon e célbdl megszovegezett onbeszéd-hangfelvételeket,
melyek aztan a hattérben szoltak minden reggel, a
borotvalkozdsom kozben, mintegy negyedoran at. S ahogy igy
minden reggel hallgattam ezeket az oOnbeszéd-allitdsokat,
athangoltam az agyamat, s ennek koszonhetéen az



onképemben mar egy karcsubb, egészségesebb emberként
szerepeltem. Es miikodott! Megvaltoztatta az életemet! A
kovetkez0 tiz és fél hétben 26 kilot fogytam — borotvalkozval!

A leadott kilokat azdta sem hiztam vissza. Megszabadultam
azoktol a régi programoktol, amelyek a testsulyproblémaimat
okoztdk. A rengeteg kiizdelem, s a rendre csalédassal végz6do
szamtalan modszer utan végre ratalaltam a tartés megoldasra.
Elértem azt a pozitiv valtozast, azt az eredményt, amelyre
mindig is vagytam - a megfeleld6 Onbeszéd-allitdsok
hallgatasaval atprogramoztam az agyamat.

ISMETLES A TUDAS ANYJA

A sikeres fogyas személyes tapasztalata vezetett el ahhoz a
felismeréshez, hogy barki meg tudja valtoztatni a sajat
Onbeszédét — barmi is az, amit az életében jobba szeretne tenni
altala —, ha mindennapos rendszerességgel tnbeszéd-allitasokat
hallgat, ahogy én is tettem annak idején. Az akkor atélt
személyes tapasztalat vezetett el végil oda, hogy vilagszerte ma
mar emberek tOmegei hallgatjdk naponta az o©nbeszéd-
felvételeket.

Az Onbeszéd-allitdsok hallgatasa, az 0sszes modszer kozil,
amellyel valaha is talalkoztam, a leghatékonyabb mddja annak,
hogy megvaltoztassuk a programjainkat. Miutan az évek soran
szemtanuja lehettem annak, hogy mennyi ember €élete valtozott
meg gyokeresen a felvételek hallgatasdnak koszonhet6en, arra
a kovetkeztetésre jutottam, hogy az Onbeszéd-allitasokat
minden egyes otthonban és mindenitt hallgatniuk kellene az



embereknek (a mai napig is ennek megvalosulasan dolgozom).
Ez megvaltoztatnd az egész vilagot.

Az dnbeszéd-allitasok hallgatasa azért ilyen hatékony, mert az
agy atprogramozasahoz sziikséges ismétlésen alapul. Raadasul
mindez ugy valosul meg, hogy nem igényel plusz id6t vagy
munkat a részedrol. Ahogy lathattuk, minél gyakrabban halljuk
ugyanazt az Uzenetet, annal mélyebben vés6dik be az
agyunkba. Az oOnbeszéd-uzenetek mindennapos hallgatasa —
reggeli készul6dés, autdvezetés vagy napi teendoid ellatdsa
kozben, illetve kozvetlenil lefekvés el6tt — elég ahhoz, hogy ez
a szukséges ismétlgdés 1étrejojjon.

Megjegyzés
Az Onbeszéd-hanganyagokat az alabbi weboldalakon talalhatod
meg:

www.selftalkstore.com és www.selftalkplus.com.




TIZENHATODIK FEJEZET

Mindegy, mire van sziikséeged,
mindegy, milyen helyzetben vagy

Az, hogy mire hasznalod el6szor az oOnbeszédet, amikor
elkezded azt aktivan gyakorolni, attol fligg majd, hogy mit
szeretnel legel6szor megoldani vagy elérni az életedben. Mivel
azonban az 6nbeszéd egyfajta Onmagat gerjeszt6 szokassa valik
— minél tobbet alkalmazod, annal tobbet alkalmazod —, a sikere
inkabb azon mulik, hogy egyaltalan belefogsz-e, mint azon,
hogy éppen mire hasznalod majd els6ként.

Nem szamit, mivel keresed a Kkenyered, mi az iskolai
végzettséged, hogy milyen problémaid vannak éppen, vagy
milyen célokat szeretnél elérni. Nem szamit az sem, hogy tobb
sikerben vagy kudarchban volt-e részed a multban; az emberi
agy mukodésmechanizmusat teljesen hidegen hagyja, hogy
milyen élethelyzetben vagy éppen. Barki haszndlhatja az
onbeszéd modszerét, s profitalhat abbol, amit ad.

Hogy konkrét példakon keresztill is betekintést nyerjink
abba, milyen sok terileten eredmeényezhet valtozast az
onbeszéd aktiv alkalmazasa, nézziink most meg néhany olyan
élethelyzetet, amelyben az adott dnbeszéd segitséget és javulast
nyujthat. Az dnbeszédben rejlé lehet6ségeknek csak az egyén



szabhat korlatot: annyiféle uton-modon szolgalhatja a javunkat,
ahany - a problémajara megoldast keres6 — ember létezik. E
példak tObbsége — az életink egy adott idépontjaban, vagy
valamilyen kozvetlen vagy kézvetett méodon — mindannyiunkra
vonatkozik.

S Ha szeretnél megoldani egy problémat vagy lekiizdeni

egy akadalyt:

Az Onbeszéded megvaltoztatasa nagyon sokféle problémara
kinal megoldast. Ez a probléma lehet barmi és barmekkora -
kicsi és nagy egyarant. Az Onbeszéd-allitdsokat hasznalhatod a
beallitodasaid vagy a tetteid, illetve az olyan dontéseid
megvaltoztatasara, amelyek ujra meg ujra bajba sodornak.
Idonként mar egy nagyon Kkis adagnyi, de megfeleléen
kivalasztott onbeszéd is segithet abban, hogy megtedd azt az
apro lépést, amelynek aztdn hatalmas eredmeény lesz a
folyomanya. Ha van valamilyen problémad, barmi legyen is az,
tedd fel magadnak a kérdést: ,,Vajon a régi onbeszédemnek része
van e probléma kialakulasaban? Vajon az oOnbeszédem
megvaltoztatdasa segithet azt megoldani?”

S Ha szeretnéd elérni a céljaidat:

Az altalam tanulmanyozott 0sszes eszkoz és modszer kozul a
célkitlizésekhez tarsulo dnbeszéd az egyik legfontosabb eszkdze
annak, hogy el is érd a céljaidat. Célkitlizéseid és a
munkalkodasod, hogy el is érd a céljaidat, szerves részét
képezik annak, hogy egészségessé, gazdagga és bolccse valj — az
értékes és jo célok elengedhetetlenek 6nmagunk valddi és
tartos Kiteljesedéséhez.



Képzeld el, hogy mélto celokat tGz6l ki, s aztan az
onbeszédbdl folyamatosan aradd energiaval taplalod Oket.
Talan enélkul is el tudnad érni 6ket, de joval gorongyosebb
uton. Toltsd meg hat élettel az almaidat, adj erdt a vizididnak, és
vilagitsd be magad elott az utadat! Ruhazd fel utazdsodat a célba
éres bizonyossagaval! Tuzd ki céljaidat, dolgozz a
megvalositasukon, s beszélj magadhoz utad minden napjan!

A célok Kkitlizése €s a pozitiv 0nbeszéd kéz a kézben jarnak. De
ha a lehetd legmegfelel6bb allitdasokat mondod magadnak, meg
fogod latni, hogy konnyebben haladsz majd az uton. Ha még
nem alakitottad ki azt a szokast, hogy megfogalmazod és le is
irod a céljaidat, akkor ideje megtenned. Ha mdar most is életed
szerves részét képezi az, hogy célokat tizol ki magad ele,
ajandékozd meg céljaidat az Onmegerosités kincsével. Add
hozzd céljaidhoz az 0Onbeszéd iranymutatdo €és batoritd
allitasainak mindennapi gyakorlatat. Minden jol kigondolt cél
megerdemli, hogy jol megfogalmazott szavakkal vértezzuk fel
azt.

S Ha szeretnél javulast elérni a munkadban:

Valamilyen formaban mindannyian ki vagyunk téve annak,
hogy masok megrendszabalyozzanak benniinket. Mindenkinek
be kell tartania bizonyos szabalyokat. Az, ahogy a munkadra, a
hivatasodra, a munkatarsaidra és a munkaltatodra, a fénokodre
vagy a felettesedre tekintesz, jelent0sen kihat arra is, hogy
mennyire teljesitesz jol, s hogyan érzed magad a
munkahelyeden. Ha azt mondogatod magadnak, hogy nem
szereted a munkadat, varhatéan nem is fogod szeretni. Ha azt



mondogatod magadnak, hogy elégedetlen vagy a vezet6séggel
vagy a munkaltatdéddal, varhatoan az is leszel.

Konnyitsd meg a sajat dolgodat. Beszélgess dnmagaddal a
munkadrol és az emberekrdl, akikkel egytitt dolgozol,
méghozza ugy, hogy a munkad a javadat szolgalja.

Ha azon kapod magad, hogy a szokasodda kezd valni a
hibakeresés, a panaszkodas, a Kkritizalas vagy a munkaddal
szembeni elégedetlenkedés, allj meg egy pillanatra, és
beszélgess el 6nmagaddal. Vannak masok, akik sokkal rosszabb
helyzetben vannak, s boldogan élnének azzal a lehetOséggel,
ami neked megadatott. A munkahelyed, a foglalkozasod sokkal
tobbet biztosit annal, mint hogy ki tudod fizetni a szamlaidat.
Lehet6séget kindl a Kkiteljesedésre, arra, hogy ambicioid,
elvardsaid legyenek magaddal szemben, s hogy ezeket az
elvarasokat be is teljesitsd a gyakorlatban. A sikered mindig
attol figg, hogy mire gondolsz és mit mondasz magadnak a
legtobbet. Vard a lehetd legjobbat, utana pedig mondogasd
magadnak a lehetd legjobbat. Ha igy cselekszel, jo esély van r4,
hogy a varakozdasod beteljesedik.

S Ha vezeté beosztdsban dolgozol:

A j6 vezetési modell két 6 komponensbdél all. Masok hatékony
irdnyitdsa mindig a sikeres onmenedzseléssel kezdddik. Hidba
szerzel akar HR-, akar menedzsment-diplomat, nem teszel szert
az alapvetd vezetdi készségekre, ha el6szOr nem jutsz el te
magad az onmenedzsment mesteri fokozatara. Az igazi vezetOk
teljes mertékben uraljak onmagukat; 6k az iranyitoi sajat
tetteiknek, érzéseiknek, bedllitodasaiknak és latasmodjuknak



egyarant.

A jo vezetés masodik alapkomponense az, hogy ismerned kell
annak a muvészetét, hogy miként fejleszd masok képességeit és
tudasat.

A menedzsment mindkét komponensét kozvetlenul
befolyasolja az Onbeszéd. Ha adott két azonos képzettséggel
rendelkez6 vezetd, minden szempontbol hasonld jellemzbkkel,
s az egyikuk pozitiv dnbeszédet alkalmaz, mig a masikuk nem,
tovabba ugyanaz a vezet0 az alkalmazottjai korében is a pozitiv
Onbeszéd attitidjet eépiti ki, mig a masik nem, szerinted
melyikiik esélyesebb a sikerre?

Az iranyito poziciokat betoltd emberek abban a kivételes
helyzetben vannak, hogy minden munkanapon, szinte minden
felmerild helyzetben az dnbeszéd lehet6ségével tudnak élni.
Ha azt szeretnéd, hogy jol menjen, fejlodjon és viragozzon az
uzleted, vesd be az 6nbeszéd moddszerét a vezetGség korében.
Az emberek levaltasa helyett cseréld le inkdbb a bennik €16
shem megy”’-eket az alkalmassag, a magabiztossag
programnyelvére. Az 0Onbeszéd pontosan erre vald. Az
embereid iranyitasa, illetve annak elérése, hogy a leheto legjobb
teljesitményt nyujtsak a lehetd legjobb modon, azon teruletek
egyike, ahol a legnagyobb sikerrel alkalmazhato.

¥ Ha szeretnél nagyobb bevételre szert tenni vagy javitani
a pénziigyi helyzeteden:

Pénzkereseti lehetdségeinket kizardlag mi magunk hatarozzuk

meg. Bevételunk korlatait bels0 hiedelmeink szabjdk meg. Ha

tobbet szeretnél keresni, kezdd azzal, hogy értékes, érdemes,



alkalmas és tettre kész emberkeént tekintesz magadra, s a belsé
iranytidet is ennek elérésére allitod be.

Nagyon sokan a rossz oldalarol kozelitjik meg a problémat,
amikor novelni szeretnénk a jovedelmiinket. Mar akkor azon
jar az agyunk, hogyan tudnank tobb pénzt keresni, mielGtt még
egyaltalan elhinnénk, hogy képesek vagyunk erre. Beszélj
magadhoz az értékeidrdl. Amikor egy olyan képet kezdesz
onmagadrol kialakitani, amelyen a tobb bevételre érdemes
onmagad lathato, a tudatalattid segiteni fog majd neked, hogy
megtalald a modjat a nagyobb bevétel elGteremtésének. Nem
szeretném tulzottan leegyszertlsiteni ezt a feladatot — nettd
bevételeid jelent6s megnovelésének feladatat —, de az évek
sordn annyit megtanultam, hogy e cél elérése joval inkabb fugg
a beallitodasodtol, a hitedtdl és az eltokéltségedtdl, mintsem az
éppen aktualis élethelyzetedtdl.

Ha komolyan eltokélted, hogy meg fogod novelni a
bevételeidet, kezdd azzal, hogy harom hetet arra szentelsz, hogy
onbeszéddel erGsited meg magadban onmagad értékeit, illetve a
hozzad méltd anyagi bevétel nagysagat — ezt kovetben pedig
fogalmazd meg a céljaidat, és ird le a tervet is, hogy miként
szeretnéd Oket megvaldsitani. Amikor meghatarozod, ki is vagy
valdjaban legbelil, és mi minden elérésére vagy képes, joval
konnyebben latod majd, hogy mi a soron kovetkezd 1épés.
Kezdd tehat a folyamatot a programozasod megvaltoztatasaval,
a tobbi pedig jOn majd magatol.

S Ha gyerekeket nevelsz, tanitasz vagy barmilyen mas
teriileten foglalkozol veliik:



Gyakran hallok tOorténeteket arrol, hogy miutdn egy csaladnal
elkezdik az Oonbeszédet gyakorolni, az a gyermekekre is nagy
hatassal van. A legtobb esetben vagy az egyik, vagy mindkét
szul0 azért kezdi el alkalmazni a pozitiv dnbeszédet, hogy
megoldjon valamilyen problémat, vagy hogy elérjen egy
bizonyos ceélt. Mivel az oOnbeszéd alkalmazasa egy adott
terileten azt eredményezi, hogy az életed mas tertiletein is
alkalmazni kezded, nem meglepd, hogy a gyermekeid, ahogy
nap mint nap a fualtanui lesznek otthonukban ezeknek az
uzeneteknek, akaratlanul is atveszik és alkalmazni kezdik, amit
hallanak.

Mindig lenyligbz, hogy a gyerekek milyen konnyed
természetességgel szoknak rd a pozitiv Onbeszédre,
konnyebben is talan, mint a szileik. Ez csakis azért lehet, mert
gyermekként joval konnyebben tudunk lelkesedéssel befogadni
olyan informaciokat, amelyek j6 dolgokat fogalmaznak meg
rolunk. A belsd lénylunk sokkal szivesebben hallgatja azt, hogy
milyen csodalatos lehet0ségek varnak rank, mintsem az aznap
elkdvetett hibak feletti sopankodast vagy vitat. Gyermekként
kozelebb 4allunk még velink sziletett lehet6ségeink
tarhazahoz. Egészen addig, amig belénk nem taplaljak azokat a
programokat, melyek rendre elhitetik veluink, hogy mi
mindenre nem vagyunk képesek, gyermeki lelkiiletiinkkel
lelkesen hisziink mindazokban a lehetségekben, melyek rank
varnak.

Képzelj el egy olyan csaladi kornyezetet, ahol egy
testvérparbdl az egyik gyermeknek megengedik, hogy hallgassa
és megtanulja a pozitiv 0nbeszéd-allitasokat, s batoritjak is 6t



erre, mig a masik gyermeket megfosztjdk attél a lehet6ségtdl,
hogy elsajatitsa az dnbeszédet, s kamatoztassa pozitiv hatasait.
Ha a két gyermek egyébként minden mas tekintetben hasonlo
adottsagokkal is rendelkezik, gondolj csak bele, mennyire
masként viszonyulndnak korai gyermekkoruk kilonboz6
élethelyzeteihez.

Az, amit a gyermekek gondolnak magukrol, nagymértékben
befolyasolja azt, hogy milyen jol teljesitenek az iskolaban, kiket
valasztanak a baratjuknak, mennyire jol jonnek ki a tarsaikkal,
hogyan boldogulnak a kamaszkor kihivasaival, mennyire
lesznek képesek a szuverén dontésekre, amikor kortarsaik
nyomasanak hatasdra rossz dontéseket is hozhatnak, hogy
végul milyen tarsat vdalasztanak maguknak, milyen karriert
valasztanak, illetve hogy mennyire alljdk meg helyuket az
életben — a kis és a nagyobb horderejd helyzetekben egyarant.

Ha van két gyermek, akik koziil az egyik az Onbeszédnek
koszonhet6en nagy Onbecsulésre, jo szokasokra és az ,Igen,
képes vagyok ra!” pozitiv lelkiletere tesz szert, a masik viszont
kénytelen a legtobb gyermeknek Kkijuto atlagos, bizonytalan
kimenetell programozdassal beérni — te melyikiiknek josolnal
szebb jov6t? A magam részérdl én a gybztes Onbizalommal
rendelkez0 gyermekre tenném le a voksomat. Vele sziletett
oroklott adottsagain tul a gyermeket 6nbizalma teszi azz4, aki. A
gyerekek azza valnak, amit a leginkabb hisznek 6nmagukrol.

Sokszor teszik fel nekem szulok azt a kérdeést, vajon mi lehet
az oka annak, hogy a fiuk vagy a lanyuk a lehetd legrosszabb
barati tarsasagot valasztja. Mindannyian, és ez a tinédzserekre
talan még inkabb igaz, olyan emberek tarsasagat Kkeressuk,



akikhez - ha mégoly tudattalanul is — a leginkdbb hasonlénak
véljik magunkat. Ha egy gyermeknek nincs tul pozitiv képe
onmagarol, olyan baratokat valaszt maganak, akik a leginkabb
illenek ehhez a képhez - még akkor is, ha ezek a baratok
nemigen tekinthet6k jo valasztasnak. Segits a gyermekednek
abban, hogy egy jobb O0nkép alakuljon ki benne, hogy jobb
legyen az Onmagarol alkotott véleménye, s meglatod, inkabb
azoknak a kortarsainak a korébsOl valaszt majd maganak
baratokat, akik ehhez az dnképhez illenek. Ha egy kamasz azt
hallja, hogy semmirekellG, és el is hiszi ezt, akkor olyan
emberekkel veszi korul magat, akik hasonldan rossz, vagy talan
meég az 0vénel is rosszabb statusznak ,,0rvendenek”.

Az Onbeszéd azonban valtoztathat ezen. Mivel az onbeszéd
megvaltoztatja az onmagunkrol alkotott képliinket, azzal egyttt
megvaltoztatja a programozasunkat is, amely a hitiinket
alakitja, amely aztan a beallitoddsainkra van hatassal, azok
meghatarozzak az érzelmeinket, az érzelmeink pedig végul a
tetteinket iranyitjdk. Ha azt szeretnéd, hogy a gyermeked
helyesen cselekedjen, kezdd az egészet a legelsd 1épésnél: az
Onbeszédnel.

S Ha jobban akarsz teljesiteni az iskolaban, illetve
barmikor, amikor egy készségedet szeretnéd fejleszteni:
Lehet, hogy jelenleg nem jarsz oktatasi intézménybe, de ha
mégis, vagy ismét tanulni szeretnél valamikor, az dnbeszéded
lehet a dontd tényezlOje iskolai teljesitményednek — akar a
tanulmdanyaidat, akar a hallgatdi kvalitdsaidat illet6en. E16sz0r
is az onbeszéd az alapoknal segit; tAmogat abban, hogy jobban



tudj figyelni és koncentrdlni, segit a tanulasi szokasok
Kkifejlesztésében és fenntartasaban, megerdsiti az
eltokéltségedet, a kitartasodat, javitja a memoriadat, és abban is
segit, hogy lelkes tudj maradni, s tekintetedet az elotted lebeg6
célra tudd O0sszpontositani.

A jo iskolai teljesitmény vagy barmilyen egyéb tanulmany
elvégzése semmiben sem tér el az élet egyéb teriletein
elérend6 céloktdl — ugyanolyan beallitodasok, készségek és
onbizalom sziikséges hozzad. Am a tanulds folyamata, illetve
barmiféle tudas elsajatitdsa mégis sajatos kovetelményeket
tamaszt, ez pedig egy adott tipusu o6nbeszédet kovetel meg.
Ahhoz aztan tényleg nem férhet semmi kétség, hogy a belso
szamitogéped operacios rendszere kozvetlenul kihat a
tanulmanyi sikereidre. Ha egy kis segitségre szorulsz — akdar az
iskolapadban, akar az iskola falain tul végzett tanulmanyaid
soran -, feltétlentil gondoskodj rdla, hogy szamitogépeden
olyan program fusson, amely elvisz oda, ahova el szeretnél
jutni. Epitsd be a tananyagodba az dnbeszédet. Tobbet fogsz a
tanulmanyaidbol és 6nmagadbdl is kihozni.

S Ha elhagy az eréd, maganyosnak érzed magad, vagy rad
tor a depresszio:
Ha a dolgok nem éppen a legjobban alakulnak az életedben, itt
az ideje, hogy lecseréld a programod, s elkezdd felfelé igazgatni
életed alakulasat. Az dnbeszéd egyik leghatékonyabb haszndlata
éppen a magany vagy a depresszio kezelése, s ez az egyik
legkonnyebben hasznalhatdé modszer is ezen a téren. Mivel az
onbeszéd veled foglalkozik, és mindazzal, amit gondolsz, igy



kozvetlenuil a probléma gyokeréig hatol. Ha maganyosnak
érzed magad, valo igaz, hogy az Onbeszéd modszerei kozul az
onmagaddal folytatott tarsalgas némi segitséget tud nyujtani —
tényleg igaz, hogy az egyedul toltott id0 egyik legjobb
foglalatossdga az, ha tartalmas parbeszédet folytatsz
onmagaddal. Am valdjadban az e tarsalgas &ltal létrehozott
Ujraprogramozas az, ami a legnagyobb segitségedre van abban,
hogy a maganyként megélt egyedillétet pozitiv és hasznos
élménybe forditsd at.

Szerencsére szinte mindent, amit életink soran létrehozunk,
meg lehet valtoztatni. De éppen a valtoztatas jelent kOkemény
kihivast. A depresszioval jaro kétségheesés €s reménytelenség
sajnos sok ember életének szerves részét képezi. De azt a tipusu
depressziot, amit valamilyen modon mi magunk idéztink eld,
konnyebbé tudjuk tenni vagy el is tudjuk tavolitani; a
depresszios érzéseket okozé gondolatokat és kedélyallapotot
Oonbeszéd altal le lehet cserélni a mentdlis diszletek friss, U4j
készletével.

Barmelyikink képes arra, hogy depresszioba és
reménytelenséghbe hajszolja 6nmagat a szavaival - de az
onbeszédunk altal ugyanilyen konnyen ki is szabadulhatunk
ebbdl az allapotbol. Nem kell hozza vasakarat vagy kulonleges
varazsformula; csak egy uj, szorol szora megfogalmazott
program, amely athangolja Onmagunkkal Kkapcsolatos
hiedelmeinket, illetve az dnmagunkrol és a korulottink zajlo
vilagrol alkotott képeinket.

Mi dontjik el, milyennek akarjuk latni a dolgokat. Ha a
helyzetiinket sotétnek és lehangolonak szeretnénk latni,



megtehetjik. De ha inkdbb elfogadassal, reménykedve
szeretnénk tekinteni a korilményeinkre, ahol minden
megvaltoztathato, és pozitiv lehetdségeket rejt magaban, ezt is
ugyanugy megtehetjuk. Enhez azonban tébb kell, mint a szép
jovobe vetett bizalom. Ez az oka annak, hogy nem alakultak jol
a dolgok mar a kezdet kezdetén sem — nem adtunk magunknak
ugyanis megfelel6 képeket, nem taplaltunk be jo bemeneti
adatokat ahhoz, hogy jé kimeneti eredményt kaphassunk. Ez
pedig olyan dolog, amin mindannyian tudunk valtoztatni.
Amikor depresszioval kuszkodunk, az egészseglugyi
szakemberek gyakran megfelel6 étrendet és testmozgast
javasolnak a depresszio ellensulyozasara. Ehhez a javaslathoz
feltétlenil hozza kellene venni a fényes, j dnbeszéd egészséges
étrendjeét, s azt a napi rutint, amelynek révén miikodni tud.

¥ Ha el szeretnél érni valamit:
Kivétel nélkil minden egyes ember - te, én, s barki, akivel téged
vagy engem Osszesodor az é€let - torekszik valamire.
Néhanyunk szdmara ez azt jeleni, hogy jobba szeretnénk valni,
illetve az életnek egy vagy két teruletén szeretnénk tobbet
elérni. Masok esetében ez azt jelenti, hogy a legjobbat akarjak
elérni az élet minden tertletén. Ha listat készitenél életed azon
teruleteirgl, mindazokrdl a problémakrol, helyzetekrdl eés
lehet6ségekrol, melyeknél az oOnbeszéd segitsége jol johet,
biztosra veszem, hogy szinte végtelen lenne ez a lista.

Ha szeretnél nagyobb oOnbecsilésre szert tenni, jobban
teljesiteni, munkahelyet valtani, uj tudast, készséget elsajatitani,
kreativabba valni, Kkevésbé stresszesen élni, jobban



gondoskodni  Oonmagadrol, felhagyni az  aggodassal,
megszabadulni a depressziotdl, tuljutni a korlataidon, jobban
kijonni masokkal vagy sikeresebbé vdalni valamiben, a sajat
onprogramozasodat hordozo 6nbeszéded kdvezi majd ki magad
el6tt a siker felé vezet6 utadat.

Gondolj most barmilyen munkakorre, karrierre, allasra,
feladatra vagy lehet6ségre — barmire, ami az eszedbe jut!
Barmilyen helyzetben taldljuk is magunkat, melyikiinknek van
nagyobb eseélye a sikerre: azoknak, akik az 6nmegerdsités és az
eltokéltség tobbletenergidjaval ruhdzzak fel magukat, vagy
azoknak, akik kitartanak régi programozasuk mellett, s
bizonytalansag, kétségek és tévhitek kozt hanyddva élik
életiket?

Te mit valasztandl szivesebben? Gondolj most egy pillanatra
egy olyan problémdadra, amit meg szeretnél oldani most
azonnal, vagy barmi olyan valtozasra, amit 6nmagadban vagy
az életedben szeretnél véghezvinni. Ha kettd lenne beldled, és
az egyik6tok pozitiv, produktiv ,0nbeszél6” lenne, mig
masikotok nem, melyikiik sikerére adnad le a voksodat? Azt
biztosan tudom, én melyikikre szavaznék - minden egyes
helyzetben.



TIZENHETEDIK FEJEZET

Valtoztassunk szokasainkon

Ha végigtekintink azon, milyen lehetséges alkalmazasi
teriletei és formadi vannak az dnbeszédnek, azt talaljuk, hogy az
0sszes Onbeszed-allitds és -szofordulat a kovetkezd neégy
kategoria valamelyikébe sorolhato: szokdsformalo, bedllitodas-
épitd, motivdcios és szitudcios.

Szinte mindannyiunknak van egy-két olyan szokasa, amin
szeretne valtoztatni. Altaldban olyasmi, ami problémat okoz
(vagy nekunk, vagy masoknak). Ezek a szokdsaink utban
vannak, visszatartanak, esetenként pedig teljesen leblokkolnak
minket. Jol kitaposott 0svények ezek, melyeket a legkonnyebb
kovetnunk, annak ellenére, hogy a rossz irdnyba visznek
minket.

Minden szokasunk korabbi kondicionalasunk eredmeénye,
vagyis tanult mintak, melyeket annyira begyakoroltunk mar,
hogy magatol értetddd, termeészetes viselkedésmodoknak
tdnnek. Korantsem természetesek azonban, hiszen nem
ezekkel szulettink. Szokasok mindoOssze, azaz olyan negativ
programok, amelyek itt ragadtak benniunk. Barmelyikik
lecserélhet0 egy Uj programra.

A szokasformalé onbeszéd abban segit, hogy egy bizonyos
probléma megoldasan dolgozz. Olyan onbeszed ez, amely arra



utasitja a tudatalattidat, hogy tobbé ne az eddigi médon tegyen
valamit, hanem tegye azt mdasképp. Ez egy olyan Onbeszéd,
amely lecseréli az ellened dolgozo viselkedési mintat egy olyan
uj viselkedésmintara, amely a problémamegoldasban €és céljaid
elérésében tamogat tetteid megvaltoztatdsaval - az els6
csoportba azok a tetteid tartoznak, amelyekt6l meg akarsz
szabadulni, a masodikba pedig azok, amelyekre vagysz, de még
nem kezdted el O0ket. Tekintsiink at néhany gyakori szokast,
melyek mindannyiunk szamara ismerdések lesznek:

Feladatok kerulése, halogatasa

Tulhajszolt munkatempo vagy elégtelen munkavégzés

Veszekedés

A problémak szOnyeg ala soprése

Tul sok alvas

Dohanyzas

Nevek vagy mas fontos adatok elfelejtése

Panaszkodas

Kifogaskeresés

Dolgok elhagyasa

Engedékenység onmagaddal szemben: mértéktelen étel-
vagy italfogyasztas

Gunyolodas
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Ezek mindegyike szokas. Biztosra veszem, hogy tovabbi
peldakkal tudnad boviteni a listat, s azokra is ugyanugy igaz
lenne az, hogy helyes 6nbeszéddel megvaltoztathatok.

Akar egy olyan egyszert dolgot szeretnél megtanulni, hogy
tobbé ne vagj masok szavaba, akar azt a szokast szeretnéed
magadban kialakitani, hogy idében elvégezd a feladataidat,
minden egyes esetre létezik egy olyan specifikus Onbeszéd,
amely segit majd ebben. A szokasformdalé oOnbeszéd igen
specifikus és szigoru. Nem tliri el a régi szokas fenntartasat, s
kozben azon dolgozik, hogy egy uj oOnképet hozzon létre
benned, melynek birtokdban mar olyan modon cselekszel és
viselkedsz, hogy az kiszoritja a jellemedbdl a régit; tovabba ugy
lendit mozgasba téged, hogy az uj, produktiv szokas mar a
részedet képezi, és a regi minta helyébe lép.



ONBESZEDEDET JELEN IDOBEN FOGALMAZD MEG

Minden pozitiv 6nbeszéd (a szituacids onbeszed kivételével,
amire kés6bb még visszatérunk) jelen idejii kijelentés — irott,
olvasott, hangfelvételen rogzitett, hallgatott, gondolt és
kimondott formdban egyarant. Mindig ugy van megfogalmazva,
mintha a kivant valtozas mdr megvaldsult volna. Ennek
koszonhet6en a tudatalattidnak mar a feladat megvaldsitott
képét adod at, vagyis ezt a parancsot tarod az irdnyitokozpontod
elé: ,Ezt vdlasztottam. Azt akarom, hogy ezt az 6nmagamat hozd
létre.” Minél befejezettebb és teljesebb a kép, anndal konkrétabb
a tudatalattid szamara adott iranymutatas.

Amikor uj utasitasokkal latod el a tudatalattidat, nem
mondhatsz ilyeneket: , Le fogok fogyni.” Amikor azt mondod, , Le
fogok...”, valojaban mit ko6zolsz az iranyitokozpontoddal?
»<Holnap, maskor, valamikor a jovoben (»le fogok fogyni«), de
egyelére tarts meg olyannak, amilyen vagyok.” Es a holnap
persze sose jon el.

Ha olyanokat mondasz magadnak, hogy ,fogok”, ,,én majd”,
,jO lenne”, ,barcsak”, ,kellene”, ,szeretnék” stb., semmi
kétségem, hogy a tudatalattid hinni fog neked, azonban semmit
nem fog tenni az igy érdekében!

Fogalmazd meg a célodat és az elérni kivant eredményt jelen
id6ben! Mivel tudatalattid nem tesz kulonbséget igaz és hamis
allitasok kozott, idével elfogadja, amit mondasz neki, s annak
megfelel6en fog cselekedni. Ne feledd azonban, hogy minden
igyekezetével azon lesz, hogy szorol szora azt Kkivitelezze, amire
utasitod:



Mindig idboben elvégzem az 0sszes teenddmet.

Soha nem veszekszem, s nem hagyom, hogy az érzelmeim
ellenem dolgozzanak.

Nem dohdnyzom.

Kivalo az emlékezetem. Konnyen és automatikusan
megjegyzem bdrkinek a nevét vagy bdarmi mast, amit
fontosnak tartok.

Csak annyit eszem, amennyit kell.

Jo hallgatésag vagyok. Mindenre odafigyelek, amit
mondanak nekem. Figyelmes vagyok, érdeklodo, s
tudataban vagyok a koriilottem zajlo eseményeknek.

Bdtran kimondom a véleményemet. Felvdllalom magam
és mindazt, amit mondok és teszek.

Soha nem koltok tobbet, mint amennyit keresek. Anyagi
téren felelosségteljesen viselkedem, s gondolok a jelenre
és a jovore is.

Célokat tiizok ki magam ele, s a megvalositdsukon
munkalkodom. Kijelolom a teenddimet, megteszem a
szlikséges lépéseket, s elérem a céljaimat.

Mindségi idot toltok a csaladommal és a szeretteimmel.
Boldogsaggal tolt el, hogy része lehetek az életiiknek, s



hogy Ok is részei az enyémnek.

A pozitiv dnbeszéd emlitett példai mind kozvetlenul célozzak
meg a ,szokasainkat” - azokat a feltételekhez Kkotott
viselkedésmintainkat, melyek frusztralnak vagy hatraltatnak
bennunket. A felsorolt példak minden esetben jelen idGben
fogalmazzak meg a valtozast, mintha a kivant eredmény mar be
is kovetkezett volna, de ezek a példak csak egy-két tnbeszéd-
allitast ragadnak ki azokbol az allitassorozatokbol, melyeket a
gyakorlati alkalmazas soran teljes terjedelmiuikben hasznalsz,
hogy a valtozdas, amire vagysz, bekovetkezzen.

Amikor az oOnbeszédet szokasformalasra, beallitodasod
megvaltoztatasara, vagy belsd motivaciéd megteremtésére
haszndlod, akkor mUkodik a leghatékonyabban, ha egy
tekintélyes terjedelmu, jol megalkotott Onbeszédet épitesz a
valtoztatasra varo dolog koré. Egy talaléan megfogalmazott
onbeszéd-allitasnak jo hatdsa lehet a viselkedésedre, de az
Onbeszéd elonyei akkor bontakoznak ki igazan a maguk
teljében, ha tudatalattid szamara egy teljesen uj és részletesen
kidolgozott képet festesz meg.

Ha az imént olvasott példak valamelyikét kivalasztod, s arra
szeretned hasznalni, hogy megvaltoztasd altala egy régi
szokasodat, ennek az egyetlen Onbeszéd-allitdsnak az
eredménye, flggetlentil attél, hogy milyen gyakran
ismételgeted, csupan korlatozott lesz. Tedd inkdbb azt, hogy
miutdn Kkivalasztottad ezt az egy mondatot, Kkibdvited,
kiegeszited azt, s a témakor legrejtettebb zugaira is Kiterjedd
onbeszéd-allitasokkal fedd le a probléma minden részletét.



Ne feledd, hogy uj Onbeszéded az a navigadcios rendszer,
amelyet 01j uti célod feltérképezéséhez hasznalsz, tovabba
meghatarozod altala az iranyt, a tengerszint feletti magassagot
és a sebességet. Légy tehat pontos és alapos. Ne csupan
altalanos utasitdsokat adj meg, ne csupan megoldas-
foszlanyokat, s a varakozdasaidat se homalyosan fogalmazd meg,
ha azt szeretnéd, hogy a navigacios rendszered eljuttasson oda,
ahova tartasz.

FOGALMAZZ PONTOSAN

Amikor Onbeszédet haszndlsz, mozgass meg minden kovet,
figyelmed terjedjen ki az 0Osszes reészletre. Azonositsd be a
problémat, vizsgdld meg minden oldalrdl, keszits egy listat a
probléma 0sszes elemérol, és mindig adj hozza az
onbeszédedhez egy uj allitast, amely az adott elemre fokuszal.
Valo igaz, hogy olyan problémadakkal is volt mar dolgom,
melyeket egy vagy két onbeszéd-allitassal meg lehetett oldani,
mégis ugy taladltam, hogy a legtobb esetben egy konkrét
probléma vagy cél inkdbb nagyjabol egy tucatnyi jol
megfogalmazott dnbeszéd-kijelentéssel fedhet? le.

Nézzink néhany peldat a szokasformdléo oOnbeszéd
kijelentéseire. Ebben az esetben arra hasznaljuk az 6nbeszédet,
hogy egy olyan szokastol szabaduljunk meg, amely rengeteg
embert akadalyoz meg abban, hogy teljesen ki tudjon
bontakozni - ez pedig az aggodalmaskodassal toltott
id6pazarlas. E negativ szokds legy6zése mar oOnmagaban
elegend6nek bizonyult ahhoz, hogy gy6ztessé alakitson at sajat



képességeik alatt teljesitd embereket, s plusz iddvel, az elme
nyugalmaval, és egy friss életszemlélettel ajandékozta meg Oket.

Ahogy a szokasformald onbeszéd példamondatait olvasod,
figyelj fel arra, hogy az onbeszéd nem csupan a tiinetekkel
foglalkozik, hanem teljesen lerombolja, s gyokerestil eltavolitja
a régi szokast. A pozitiv, uj 6nbeszéd minden szemszogbdl lefedi
a problémat. Azt is figyeld meg, mikdozben az onbeszédnek
ezeket az adllitasait olvasod, hogy az ilyen modon elérheté
valtozas nem ugyanaz a valtozds, mint amit csupan egy-két
egyszerl mondattal lehet elérni.

Az onbeszéd akkor a legerételjesebb és a leghatékonyabb,
amikor tomoren megfogalmazott és specidlisan kivalasztott
szavakbol all, dltalaban egy tucatnyi vagy valamivel tobb
kijelentésbol, melyek ugyanazon téma koré csoportosulnak, s
egylittesen hozzak létre az dltalad vagyott jobb 6nmagad vagy az
életedben ahitott valtozas drnyalt képét.

A kovetkez6 példaban a régi rossz szokast a napi szintl
negativ Onbeszéd tartja fenn, az onbeszédnek az visszahuzo
tipusa, amelyr6l korabban beszéltink: ,Mindegy, mit csinalok
éppen, mindig stresszelek”; ,Képtelen vagyok ellazulni’; vagy:
,Mindig jon valami 4j probléma az életemben; nincs egy perc
nyugtom sem!” Ez a régi onprogramozas nyelvezete. De az Uj
szokdsformdalo 6nbeszéd egészen masként tekint minderre.

Figyeld meg, hogy a kovetkez6 Onbeszédben milyen képet
kozvetit minden egyes Kifejezés; figyeld meg szdérdl szoéra, hogy
ez az Onbeszéd milyen utasitasokat taplal be az illet6
tudatalattijaba, aki mindeddig azt hitte, hogy a stressz és az
aggodalom egy 0rok, a sors altal elrendelt probléma.



Ez mar olyan er0teljes hatassal bir6 onbeszéd, amely egy
teljes mértékben uj, jobb mentalis kozeget teremt. Ebben a
példaban az onbeszéd természetes, Uj képet ad rdlad, s ez az
onmagad valdjaban mar egy aggodastol mentes, joval
produktivabb valaki — olyan személy, amilyen lenni szeretnél.

MEGSZABADULAS AZ AGGODASTOL POZITIV
ONBESZEDDEL

Soha nem idegeskedek. Ahelyett, hogy aggodnék, tudom,
mi a megolddas, és aszerint is cselekszem.

Elmém folytonosan pozitiv hangulatban van. Ragyogo,
derts, lelkes, s csakis jo és pozitiv gondolatok és otletek
szliletnek benne.

Konnyen és kellemesen el tudok lazulni, testileg és
szellemileg egyarant. Nyugodt, onbizalommal teli és
magabiztos vagyok.

Elmém rendezett és dsszeszedett. Tudatosan vdlasztom
meg, mire gondolok, és mindig én valasztom ki azokat a
gondolatokat, amelyek a leginkabb pozitivak és
hasznosak szamomra.

Minden gondolatom belsé egészségem megteremtésén
munkalkodik. Elmém csakis olyan gondolatokban mertil
el, amelyek harmonidt, egyensulyt és jollétet teremtenek



bennem és a kortulottem lévo vilagban.

Automatikusan és folyamatosan hatdrozott és céltudatos
modon gondolkodom.

Teljes bizonyossdaggal és abszolut meggyozodéssel a
dolgok legjobb Kkifejletére szamitok mindenben, amit
teszek.

Eldontottem, hogy a koriilottem lévo vilagot mindig az
optimizmus és a magabiztossag ragyogo, egeészséges
fényében latom.

Csakis olyan dolgokat teszek, amelyek a javamat
szolgaljak. A legjobbat teremtem meg onmagamon beliil,
a legjobbat hozom ki mdsokbol, s a legjobbat latom meg a
kortilottem lévo vilagban is.

Készségesen és mindenkor eleget teszek azoknak a
kotelességeknek és feladatoknak, amelyeket elvallaltam,

S csakis olyan dolgok mellett kotelezem el magam,
amelyeknek biztosan eleget is tudok tenni.

Figyelmemet olyan dolgokra osszpontositom, amelyekre
hatast tudok gyakorolni. Ha valamit nem tudok
befolyasolni és iranyitani, egyszertien elfogadom azt.

Elmémet annyira lekotom jo, egészséges, poZzitiy,
konstruktiv és produktiv gondolatokkal, hogy ideje se



marad az aggodalomra.

Ura vagyok magam vdlasztotta gondolataimnak. Nincs
az a gondolat, amely bdarmikor is helyet kaphatna az
elmémben az én hozzajdaruldasom és engedélyem nélkiil.

Soha nem aggodom.

Minden egyes szokashoz, amit meg szeretnél valtoztatni,
hozzarendelhetd egy-egy — a megvaltoztatasara szolgalé -
Oonbeszéd. De a szokasformdalo onbeszédek imeént latott két
példdja mar biztosan elég jol szemlélteti szdmodra azt, hogy
miként épul fel egy Onbeszéd, s hogy nem csupan magat a
problémat fedi le, hanem megteremti azt a mentalis kornyezetet
is, amely taplalja és tamogatja a valtoztatdsrol hozott
dontésedet.

A rossz szokasnak tartott viselkedésmintak valdjaban
tobbnyire csak a tunetei valami masnak, ami bennunk zajlik.
Egy szélesebb spektrumu hiedelemegyltittes eredményei, olyan
magunkrodl alkotott hiedelmeké, melyek egylittes hatasa egy
olyan viselkedésmintaba taszit minket, amely végil problémat
okoz a szamunkra. Az Onbeszéd a lényunkre - mentalis
otthonunk teljes berendezésére - holisztikus szemszoghol
tekint. Nem csupan tinetmentessé tesz, hanem megszunteti az
eredendo problémakat, amelyek a tinetek hatterében huzédnak
meg.



MEG AKAROD VALTOZTATNI EGY SZOKASODAT?
VALTOZTASD MEG A SZOHASZNALATODAT!

A szokasok az egész lénylunket athatjak — voltaképpen a
szokasok halmaza alkot minket. Ugyanakkor minden szokas
tanult viselkedésminta, ezért megvaltoztathato. A problémat az
okozta a multban, hogy nagyon nehéznek bizonyult a
megvaltoztatasuk, mivel ugy akartunk uj iranyokat megszabni,
hogy elOtte nem valtoztattuk meg a régi programozast. Az
Oonbeszéd segitségével viszont mindkettd megvaldsithato: ugy
allitjuk le a régi programot, hogy kozben betaplaljuk az gjat.

Valaszd ki egy szokasodat, amit meg szeretnél valtoztatni. Ne
akard az egész életedet egyik naprdél a masikra atformalni -
kezdd egy aprobb szokassal, valami kis dologgal. Majd
valtoztass a szohasznalaton, amellyel Onmagadat irod le
onmagad szamara. Ha mar belefogtal, tarts ki. Izgalmas kaland
lesz a valtozasok megfigyelése, nyomon kovetése — az, hogy a
sajat szemed elOtt jatszodik le, amint az egykor utadat allé régi
szokasok atadjak helytlket a gy6zedelmes ember gyimolcsozd,
értékes, Uj szokasainak.



TIZENNYOLCADIK FEJEZET

Irjuk 4t a beéllitodasainkat

Minden tettinket - kozvetlenul vagy kozvetve - a
beallitodasaink befolyasoljak. Egy ember beadllitédasanak,
hozzadllasanak megvaltozasa életének szinte minden mas
teruletére is kihat. Még egy egészen kis meértékd bedllitodas-
modositasnak is rendkivili hatdsa lehet arra, hogy mit tesziink
s hogyan tesszik azt. Ha volt valaha iskolaskoru gyermeked,
pontosan tudod, mennyire igaz ez. A bedllitodas megvaltozasa a
tanulmanyi jegyekben, az 0ltozkodésben, a szokasokban és a
barati korben is megmutatkozoé valtozasokhoz vezet.

Minél jobb a beallitédas, annal jobb az eredmény, barmir6l is
legyen szo. Mivel bedllitddasaink kihatnak az érzelmeinkre, s az
érzelmeink befolyasoljak azt, hogy mit és hogyan cseleksziink,
sokszor a beallitoddsunk donti el, hogy sikerben vagy
kudarcban lesz-e részink: a kett6 kozti hataron a megfeleld
beallitodassal tudunk atlépni a sikeres oldalra.

Mivel beallitodasaink is a programozasunk termekei,
tekintsiik at, miféle beallitédasok jellemezhetnek benntinket,
azok miért olyanok, amilyenek, és melyek azok, amelyeket
tanacsos megvaltoztatni. Mivel minden egyes beallitodasunk
kozvetlentil kihat a benninket korulvevo vilaggal kapcsolatos
érzéseinkre és reakcioinkra, a beallitodasaink nagy jelentoséggel



birnak. Megfelel beallitédasok nélkil soha nem leljik meg azt
a kulcsot, amely kinyitja a boldogsag és a siker oly hén ahitott és
méltdn megérdemelt kincsesladajat.

Beallitodasaink alakitjdk ki az 6nmagunkrol alkotott képiink
legnagyobb részét. A beallitodasok valdjdban szlir6k azon a
mentalis lencsén, melyen keresztul a korulottink 1évo vilagot
szemléljuk. Beallitodasaink hatarozzak meg a mentalitasunkat,
az elmének azt az allapotat, amely athatja egész életliinket.
Megmutatkoznak a hangulatunkban, a vérmeérsékletiinkben,
illetve abban, hogy valamit szivesen vagy vonakodva teszink
meg.

Bedllitddasaink ropitenek minket a gydzelmeink felé, de a
beallitodasaink taszitanak minket kudarcaink mélyvolgyébe is.
Azt a szilard talajt képezik, amely minden 1épésunk kozben ott
van a labunk alatt. Személyiségunk azon jegyei, amelyek masok
szamdra a leginkabb lathaték, s amelyek jellemeznek és
definidlnak benntinket, illetve kivetitik a korualottink lévo
vilagba azt a képet, ami benniunket képvisel. Beallitoddsaink
tesznek bennunket gazdaggad vagy szegénnyé, boldogga vagy
boldogtalannd, Kkiteljesedetté vagy befejezetlenné. A
legmeghatarozobb  tényez6i  életink  minden  egyes
cselekedetének. Egész lénylnk elvalaszthatatlan egységet alkot
a beallitodasainkkal; mi magunk vagyunk a beallitédasaink, s a
beallitodasaink 6sszessége alkotja azt a valakit, aki vagyunk.

MASOK BEALLITODASAINAK MEGVALTOZTATASA

Ha  barmilyen modon  felel6sséget  vallalsz  madsok



beallitodasainak fejlesztéséért - vezetOként, szulékent,
tanarként, life coachként sth. —, ne gondold, hogy meg lehet
valakinek valtoztatni a beallitodasat a ,mézesmadzag és
furkosbot” maodszerével, azaz pusztan a buzditas, a kioktatas, a
bintetés, a hibaztatds vagy a hizelgés fogasait alkalmazva. A
beallitodasok nem igy mikodnek.

A vallalati szféra vezetOi hosszu éveken Kkeresztil a buzditas
modszerét vetették be, hogy javitsanak a beosztottjaik
beallitodasan, s ezzel noveljék a produktivitdsukat és az eladasi
mutatoikat. Annak ellenére azonban, hogy rovid tdvon valoban
javuld tendencidk mutatkoztak, a cégeknek egy Kkis id6
elteltével Uj 0sztonz6 programokat kellett bevetniik, hogy djra
elérjék ugyanazt a hatast. Valojaban semmiféle attittidvaltozast
nem értek el. Semmi egyebet nem tettek, pusztan egy rovid
tavyu, atmeneti hatdst idéztek el6 alkalmazottjaik Kkiilsé
viselkedésében - a beallitodasukon azonban semmit nem
valtoztattak.

Lehet, hogy egy adott fajta 0sztbnzd program
mukodoképesnek tiinik egy bizonyos esetben, mig egy masik
szitudcioban egy madsik tlnik hatasosnak a beallitodasok
megvaltoztatasdra, tartés eredményt azonban nem hoznak. Ujra
és ujra abban a helyzetben talalod majd magad, hogy mar
megint egy Uj buzdito programra van szikség, mivel az
el6zOnek elmult a hatasa.

Egy masik tipikus esete annak, amikor rosszul kezdink hozza
egy beallitodas megvaltoztatasahoz, amikor erdnek erejével
segiteni szeretnénk valakinek a beallitodasa
megvaltoztatasaban, amelyrdl szentil hisszik, hogy az illetd



ellen dolgozik. Annak ellenére, hogy az iskolai nevelési
tanacsadok, a szul6k, férjek, feleségek, vezetOk és baratok
szdjabdl gyakran hangzik el az a kijelentés, hogy ,, Valtoztatnod
kellene a hozzaalldasodon”, soha semmi jo nem szarmazott abbol,
amikor ilyet javaslunk valakinek. S&6t, ha ezt mondjuk
valakinek, az tobb kart okoz, mint gondolnank. Ez is a negativ
programozas egy esete, eés ahelyett, hogy a javara valna az
egyénnek, ellene fog dolgozni: megerdsiti azt az elOzetes
programozassal bevés6dott hiedelmét, miszerint minden rossz
dolog, amit 6nmagarol hitt, igaz. Valojaban, amikor valakinek
mélyponton van a bedllitodasa, akkor a legnehezebb szamara
kitalalni, hogy mikeént valtoztassa meg azt. Hogyan is tudna ezt
kitalalni? Es miért is akarna?

Bedllitddasainkat meggy06zddéseink hatarozzak meg, és ha
meg vagyunk réla gy6zodve, hogy nem utjuk meg a mércét,
akkor ezt tényként fogadjuk el: ez a valosag, nincs mit tenni
ellene. Természetesen ez egy hatalmas tévedés. Csakis arra az
emberre igaz, aki elhiszi, hogy igaz.

Idézzik fel egy kicsit azokat a lépéseket, amelyek mentén
kialakulnak a beallitbdasaink:

Programjaink hozzak létre a meggyodzddéseinket,
azaz a hiedelmeinket, hiedelmeink hozzak létre a
beallitodasainkat, beallitodasaink hozzak létre az
érzelmeinket, érzelmeink hatarozzak meg a
tetteinket, tetteink hozzak létre az eredményeinket.

Minden egyes 1épés - a tetteink, az érzelmeink, a
beallitodasaink és a hiedelmeink - logikus és wvarhato



eredménye a kondiciondldsunknak. Ebb6l kovetkezden tehat
minden egyes bedllitodasunk — a jok, a rosszak és a semlegesek
egyarant — egy el6zetesen betaplalt programozas természetes
kovetkezménye.

Mindannyiunkra igaz, hogy 1d6r6l 1id6re leromlik a
hozzaallasunk, s ez szenvedést okoz nekunk. ,Rossz
hozzaallasa” nem kizardlag annak a didknak van, aki nem
tanul, vagy annak a vallalati alkalmazottnak, aki nem kapott
fizetésemelést, vagy akar a legjobb baratunknak, akinek éppen
most hullik szét a maganélete. A hozzddlladsunk, a
beallitodasaink, jok és rosszak egyarant, mindennapi életiink
részei.

SAJAT BEALLITODASAID MEGVALTOZTATASA

Egy bizonyos bedllitédason nem csupan akkor érdemes
valtoztatni, ha csak bajt hoz a fejunkre, vagy ha éppen egy
nagyon széls6séges bedllitodas. Egy egészen egyszeru
problémardl is szd lehet, olyan beallitodasrol, amelynek elég
lenne egy kisebb finomhangolds, hogy ett6l az életink egy
aprobb mozzanata megjavuljon. S mivel az egészen egyszerd,
vagy akar a legmeghatarozobb bedllitodasainkra is igaz, hogy
egy-két alprogram atirasaval megvaltoztathatok, akkor — ha
tényleg meg szeretnénk valtoztatni, s azt is tudjuk, hogyan kell
végrehajtani a programmaodositast — szinte nem is létezik
semmiféle lekiizdhetetlen akaddlya annak, hogy ezt valdoban

megtegyuk.
Onmagadra vonatkozd bedllitodasaidnak van egy tovabbi



fontos folyomanya, mégpedig az, hogy dnmagaddal szembeni
beallitodasaid hatarozzak meg a korulotted 1évd dolgokhoz valo
viszonyulasodat is. Tehat, ha meg szeretnéd valtoztatni az
érzéseidet barmivel Kkapcsolatban, el6szor az oOnmagadra
vonatkozo beallitédasodat kell megvaltoztatnod.

Kovetkez06 példank a ,,személyes felel6sségvallalas” erdsitését
szolgald onbeszéd. Az, hogy mit gondolunk arrol, hogy mekkora
a sajat szerepunk sorsunk alakulasdban, mindenkori
legfontosabb beallitoddsaink egyike. A kiulonbség az a fajta
beallitodas kozott, amely ugy latja, hogy felelGsséget kell
vallalnunk azért, akik vagyunk és ahogyan cselekszink, és
akozott a beallitodas kozott, amely folyton kifogasokat keres,
vagy életinket masok kezébe helyezi, rendkivili jelentéséggel
bir arra nézve, hogy — az dnmagunkért érzett feleldsségnek
koszonhet6en — képesek lesziink-e elérni az ©nazonossag-
tudatot, s ki tudunk-e egyénileg teljesedni.

De figyeld meg, hogy annak ellenére, milyen rendkivili
jelentoséggel bir onmagaban ez a beallitodas mindannyiunk
életében, mennyire kozvetlenil és hatékonyan képes akar
néhany onbeszéd-allitas megcélozni s szinte leegyszerisiteni
azt, és megkezdeni e mindannyiunk szdmara oly fontos
beallitodas atprogramozasat.

ONBESZEDDEL A SZEMELYES
FELELOSSEGVALLALASERT

Teljes felelOsséget vdllalok mindenért onmagammal
kapcsolatban, még a fejemben jdaré gondolataimért is. En



rendelkezem elmém korlatlan eréforrdsaival.

Kizarolag én vagyok felelbs minden tettemért, és
mindazért, amit onmagamnak mondok magamrol. Senki
mds nem osztozhat velem ezen a felelGsségen.

Meghagyom a lehetOséget masoknak is, hogy felvallaljdak
a felelosséget onmagukert, és nem probdlom dtvallalni a
sajat magukkal szemben fennallo felelGsségiiket.

Elvezem sajdt felel6sségemet. Kezembe adja az irdnyitdst
onmagam kiteljesedése folott, s ez egy olyan kihivas, ami
orommel tolt el.

Senki mdsnak nem engedem, hogy az én életemmel és
tetteimmel kapcsolatos iranyitast és felelOsséget
barmikor is kivegye a kezembol.

Madasokeért csak akkor tudok feleldsséget vdllalni, ha elébb
onmagamert vallalok felelGsséget.

Soha nem bizok semmit a véletlenre onmagammal
kapcsolatban. Amikor rolam van szo — s barmirél, ami az
én életemmel kapcsolatos —, mindig ugy dénték, hogy EN
DONTOK.

A dontéseimet kizarolag nekem kell meghoznom. Soha
senkinek nem engedem at, hogy helyettem dontson.
Ugyanakkor teljes felelosséget vallalok minden
valasztasomért és dontésemert.



Mindig eleget teszek felvallalt kotelezettségeimnek. Csak
olyan kotelezettségeket vallalok el, amelyekrol biztosan
tudom, hogy teljesiteni fogom Oket.

Megbizhato vagyok. Szamithatnak ram az emberek. A
gyoztesek felelosségtudataval felvallaltam a felelosséget
onmagameért — és én olyan ember vagyok, aki mindig
eleget tesz felvdllalt felel0sségeének.

Nincsenek ,0k”, akiket hibaztathatnék, vagy akikkel
osztozhatnék sajat felelosségemen. Birtokaba jutottam a
nagy titoknak: én iranyitom a sajat sorsomat!
Megtanultam, hogy azok az ,,0k” valdojaban ,.én” vagyok.

Nincs sziikségem Kifogdskeresésre, és nincs sziikségem
arra, hogy barki mds atvadllalja az én felelosségemet.
Boldogan hordozom felel0sségem sulyat — és remeckiil
haladok vele.

Mindennap tudatositom magamban és elfogadom a
feleldsséget, amellyel nem csupdn a tetteimért tartozom,
hanem az érzelmeimért, a gondolataimért és a
hozzaallasomért ugyszintén.

Felvallalom azt a felelosséget is, hogy ugy éljem az
életemet, hogy az erdssé, boldogga tegyen, hogy a jo és
pozitiv dolgokban valo hitemet erdsitse, s felvallalom a
feleldsséget egész multamert, jelenemeért és jovomert is.



Ez egy jo beadllitodas - olyanfajta beallitodds, amelybdl a
legtobbunknek jol jonne egy kicsivel tobb. Olyan beallitodas,
amely arra 0sztonoz, hogy kidlljunk onmagunkért, és helyet
szoritsunk magunknak a vilagban. Olyan bedllitodas, amelyet —
barmikor, amikor csak akarjuk — az életiink részévé tehetink.
Raadasul csupdn egyike annak a sok-sok attitidnek, amelyek
mindegyiket megszolithatjuk és lenduletbe hozhatjuk
onmagunkban, csupdn arra van sziikség, hogy meggydzzik
magunkat valaminek az ellenkezdjérdl, amit addig hittink, s
hogy felilirjuk régi programozasunkat, amely bemagyarazta
nekunk: a sors kénye-kedve miatt mas emberek nagyobb
dolgokra hivatottak és tobbre jogosultak, mint mi.

Nagyon sok ilyen jellegli beallitoddas 1étezik. Némelyikik talan
kevésbé fennkolt, s nem ilyen sokat koveteld. Mégis,
valamennyit az oOnbeszédek legfontosabb tipusa alkotja,
méghozza az onbizalom Onbeszéde. Valojaban minden
beallitodasnak ez huzddik meg a mélyén.

Kovetkezzen egy olyan bedllitodas-valto onbeszéd, amelyet
barmelyikinknek tanacsos lenne idorol idOre elOvennie. Ha
ujra iskolaban oktatnék, mindennapi hazi feladatként biztosan
hozzdadnam a tananyaghoz ezt az Onbeszédet. Ez az 6nbeszéd
elsddleges és egyik legalapvet6bb formdja. De az a beallitodas,
amit teremt bennunk, életink valamennyi teruletét érinti.
Ebb6l a bedllitddasbol bontakozik ki az 0Osszes siker. Ez a
beallitodas szuletéstiinktdl fogva Isten adta jogunk, ugyhogy
minden porcikdnkkal megérdemeljik, hogy visszaszerezzuk,
magunkhoz oOleljuk, élvezzik, s életink vegéig a magunkénak
tudjuk. Helyreallit, meggyogyit ¢és felépit benntinket.



Strukturdba rendezi a személyiségunket, fenntartja az erénket,
és megsokszorozza a batorsdgunkat. Az onbizalom legbels6
szubsztancidja ez — az dnbecstilés onbeszéde.

AZ ONBECSULES ONBESZEDE

Igazan kiilonleges vagyok. Szeretem azt, aki vagyok, és
jol érzem magam a boréomben.

Annak ellenére, hogy folyamatosan fejlodni akarok, s
minden egyes nappal jobba és jobbad valok, szeretem azt,
aki a mai napon vagyok. Es holnap, amikor még a
mostaninal is jobb énmagam leszek, ugyanugy szeretni
fogom magamat.

Kétségtelen, hogy nincs egyetlen ugyanolyan ember sem
az egész vilagon, mint amilyen én vagyok.
Megismételhetetlen vagyok, és nem volt soha senki a
multban, és nem lesz soha senki a jovoben, aki olyan
lenne, mint én.

Tetotol talpig egyedi vagyok. Még ha esetleg hasonlitok is
mdsokhoz a kitilsom, a viselkedésem vagy a beszédem
tekintetében, én nem 6k vagyok. En én vagyok.

Szerettem volna valakivé valni, és most mar tudom, hogy
az a valaki én vagyok. Szivesebben vagyok én magam,
mint hogy barki mas legyek a vildagon.



Kedvemre valo, ahogy érzek, ahogy gondolkodom, és
ahogy cselekszem. Elismerem onmagamat, és elismerem
azt, aki vagyok.

Rengeteg csodalatos tulajdonsdaggal rendelkezem.
Megannyi adottsag, készség és képesség lakozik bennem.
Szamos adottsagomnak még nem is vagyok a tudataban,
s folyton arra torekszem, hogy ujabb és ujabb
képességeket fedezzek fol magamban.

Pozitiv vagyok. Magabiztos vagyok. Jo dolgok ragyognak
belolem. Ha alaposan megnézel, azt fogod latni, hogy
fény arad beldlem.

Pezseg bennem az élet. Szeretem az életet, és boldog
vagyok, amiért élek. Nagyon Kkiilonleges ember vagyok,
aki egy nagyon kiilonleges korban él.

Intelligens vagyok. Gyorsan vag az eszem, éber, okos és
vicces vagyok. Nagyszerii gondolataim vannak, s olyan
elmém van, hogy minden, amit tesz, a javamat szolgalja.

Tele vagyok energiaval, lelkesedéssel és lendlilettel.
Izgalmas egyéniség vagyok, és igazdan élvezem, hogy az
vagyok, aki vagyok.

Szeretem mas emberek tarsasagat, és Ok is szeretnek
velem lenni. Az emberek orommel hallgatjak meg a
mondandomat, s kivancsiak a gondolataimra.



Sokat mosolygom. Boldog vagyok beliil, s kiviilrol is
latszik, hogy boldog vagyok.

Szertedgazo az érdeklodésem. Hdalas vagyok minden
dldasért, amiben részem van, mindazért, amit tanulok, s
mindazért, amit ma, holnap és életem egésze alatt
megtanulok.

Kedves, 0Oszinte, becsiiletes és nagylelkii vagyok. Ez és
még sok egyéb jo tulajdonsag jellemez engem. Mindez
egylitt vagyok én. Szeretem azt a valakit, aki vagyok, és
nagy orommel tolt el, hogy az lehetek, aki vagyok.

Micsoda egyszerlu szavak! Milyen mély igazsagot fogalmaznak
meg valddi 6nmagunkrol, akit ott hordozunk a bensdnkben!
Barkinek a hiedelemrendszerébe is sz4juk bele e mondatokat,
ezek az egyszerl szavak oly hatalmas er6vel birnak, amilyet
még legmerészebb reményeinkben se mertink volna a
magunkénak tudni. Mégis, ez az dnbizalom €és 6nbecsilés, lam,
mindannyiunk szdmadra elérhet6. El tudod keépzelni, milyen
lehet nap mint nap igy €élni - s tudni, hogy mindez igaz?

Képzeld el, ha a gyerekek ugy nénének fol, hogy ilyen
szavakkal itatdédik at lelkes, fiatal elméjik, kitorolhetetlenil!
Képzeld el, micsoda vilagot teremtenének! Ma azonban, most,
ebben a szent pillanatban, képzeld el, hogy te magad milyen
lehetnél, ha elkezdenéd a lehetd legjobbat hinni dnmagadrol,
minden aldott nap, minden pillanatban és helyzetben, s mindig
ott éreznéd a bensbédben teljes bizonyossaggal a téged tamogaté
beallitodasok jelenlétét, amelyek hitet adnak neked,



buzditanak, s batorsaggal és meggy6z0déssel ruhaznak fol, hogy
az életet a maga teljességében, a lehet6 legpozitivabb modon
merd éIni.

Ha ez hihetetlenil hangzik, hadd emlékeztesselek arra, hogy
a régi programozdsod az, amely most megprobalja
bemagyarazni neked, hogy ez nem lehetséges. Mert pontosan ez
a hiedelem, ez a hatalmas tévedés van belekddolva.

KESZITS LELTART BEALLITODASAIDROL

Nézd meg, milyen bedllitédasaid vannak. Vedd szamba, miféle
hiedelmeket taplalsz 6nmagadrol. Készits egy mentalis leltart a
beallitodasaidrodl - jokrol és rosszakrol egyarant —, és dontsd el
te magad, melyek szolgalnak kozuluk a javadra, s melyek nem.
Hajitsd ki azokat, amelyeket nem akarsz megtartani! Szabadulj
meg toluk! Csak azokat tartsd meg, amelyek a kedvedre valok.
Es valtoztasd meg azokat, amelyeket meg akarsz valtoztatni.
Vedd at az irdnyitast a bedllitodasaid folott! Légy te az 0
fonokuk! A legkevesebb, ami torténhet veled, hogy legalabb egy
kis hanyadat visszanyered valodi 6nmagadnak!

Vagj bele a kalandba! Fedezd fel azokat a dragakoveket és
gyongyoket, amelyek ott rejlenek a sajat elmédben! Keresd meg
onmagadban a bedllitodasok kincsekt6l roskadozo tarhazat,
amely mindeddig ott varakozott benned, hogy felfedezd, és az
életed részévé tedd. Kezdj el végre a megfeleld6 modon beszélni
onmagadhoz!

Mar egy aprocska beadllitodasbeli valtozas is hatalmas
valtozasokhoz vezethet az életedben. Beallitodasaid kihatnak



életed minden fontos teriletére, részletére. Kihatnak arra, mit
érzel Onmagad irant, kihatnak a munkdadra, a barataiddal és
szeretteiddel valo kapcsolataidra. Amint javulasnak indulnak a
beallitodasaid, az életed is rogton javulni fog. Ha el0szor csak
egy-két dolgon szeretnél valtoztatni, s ugy érzed, az elején csak
egy beallitédasodat hozod helyre, hogy ezaltal az életedet is egy
kicsit jobba tedd, az mar énmagaban is egy meglehetdsen jo
kezdet!



TIZENKILENCEDIK FEJEZET

A problémak megoldasa és a célok
megvalositasa

Van egy olyanfajta oOnbeszéd, amely szokasainkra és
beallitodasainkra ugyan pozitiv hatassal van, de els6sorban a
problémak megoldasdban és céljaink megvalositdsaban nyujt
segitséget. A problémak és a célok gyakran kéz a kézben jarnak.
A ,problémakat” sokszor a céljaink utjaban allo akadalyokként
definialjuk. Helyettesitsiik be egy pillanatra a ,probléma” szot a
»,Kihivds”-sal. A célok kihivasokat, a kihivasok pedig célokat
teremtenek — azaz elvezetnek minket a céljainkhoz.

Az a fajta dnbeszéd, amely problémaid megoldasaban segit,
pontosan ugyanaz az onbeszéd, amely céljaid megvaldsitasat is
tamogatja. Az agy szamara a problémdk leklizdése és a célok
megvalositdsa egy és ugyanaz a dolog. A tudatalattid
szempontjabol az, hogy éppen megfelelsz egy kihivasnak,
megoldasz egy problémat, vagy a célodat valdsitod meg, mind
ugyanazzal az utasitaskészlettel torténik — vagyis az dnbeszéd
mindegyik esetben ugyanaz.

Jollehet egyetértek azzal, hogy az elme a ,problémaknak”,
illetve ,céloknak” nevezett dolgokra ugyanugy tekint, azokkal
mar nem értek egyet, akik szerint minden egyes probléma



valdjaban egy uj lehet6ség. Valo igaz, hogy a problémdak egy
része lehetGségeket hordoz magaban, de korantsem az 0sszes.
Ha egy ember revolverrel a kezében most belépne a szobadba,
és a fejednek szegezné a fegyverét, ez a helyzet semmi esetre
sem egy lehet6ség lenne — ez egy probléma lenne.

Pusztan azaltal, hogy megértjik, a tudatalatti szdmadara egy
probléma felismerése, elfogaddsa és kezelése ugyanazon a
modon torténik, mint amiként a céljaink elérését segiti, maris
pozitiv mdédon valtoztatni tudunk azon a szemléletinkon,
amellyel az életunkben felbukkand problémadakra tekintink,
melyekrdl azt tanitottak nekink, hogy az élet termeészetes
velejaroi, s miutan lekuzdjuk &ket, természetes modon és
automatikusan a céljainkat is elérjik. Egy problémat azonban
nem tudsz ugy megoldani, hogy kézben ne valdsitanal meg egy
célt is ugyanakkor.

MIT IS JELENTENEK A CELOK

Ha szeretnénk onmagunkhoz a 1étez6 legproduktivabb modon
beszélni, el6bb tisztaznunk kell a ,cél” fogalmanak valodi
jelentését. Ez egy olyan sz0, amit sokszor nagyon hibasan
hasznalnak. Olyan hatalommal ruhaztdk fol, amelyet nem
érdemel meg. Minél mélyrehatébban tanulmanyoztam az
onfejlesztés irodalmat és tanitasait, anndl inkdbb arra a
felismereésre jutottam, hogy szamos olyan szo 1étezik, amelyhez
néhany szerz0 olyan uj jelentést tarsitott, amely érdemtelentl
magas piedesztalra emelte e szavakat.

Jo példa erre a csodalatos siker szo is, amelyet tul sokszor



inkabb a gydzelem, mintsem a jdték jelentésében hasznadltak,
vagy arra, hogy egy gazdag, mindenkit maga mogeé utasito,
draga kulfoldi kocsi volanja mogott 116, vagy egy jomodu
kertiletben laké embert jel6ljenek vele. Holott a siker egyaltalan
nem ezt jelenti. Ezt jol tudjuk. Mivel azonban ujra meg ujra a
sikernek ezeket a definicidit sulykoltak belénk, sokan, akik a
maguk modjan sikeresek voltak, tévesen ezt az eltorzult
definiciot fogadtdk el  helytalldo jelentésnek. Ennek
kovetkezmeényeként pedig sikeres helyett sikertelen emberként
tekintettek magukra.

Ugyanez tortént a cél szoval is: téves értelemben hasznaltak
és félreértelmezték. Annyira rarakodott a killonb6z0 prioritasok
és elvarasok sulya, hogy mar maga az a gondolat, hogy ,tlizzuk
ki és érjuk el a céljainkat”, olyan hatalmas jelentdségi
dologként jelenik meg lelki szemeink elOtt, hogy azt joval
inkabb a ndlunk sokkal elhivatottabb emberek feladatanak
tekintjik, vagy olyan valaminek, amit inkabb egy masik napra
teszunk at, amikor majd t0bb id6nk lesz vele foglalkozni.

Holott céljaink Kkitlizése rendkivil egyszeri dolog.
Természetesen semmi rossz nincs abban, ha a ,siker”
legmagasabb csucsainak meghoditasdra toreksziink. Am
mikozben tekintetiinkkel ezeket a magaslatokat flirkésszuk,
soha nem szabad szem eldl tévesztenunk az odaig vezet6 utat
kikovezd kisebb célokat, azokat a célokat, amelyeket szinte
tudattalanul fogalmazunk meg nap mint nap - amelyek
segitenek a tulélésben, a dolgok elviselésében, lekiizdésében és
fenntartasaban, s abban, hogy naprol napra egyre kozelebb
jussunk a nagy célokhoz. Idesorolhatok mindennapi



szikségleteink, onmagunkkal szembeni minimalis elvarasaink.
Valojaban a legfontosabb célok kozé tartoznak: mindennapi
életiink céljai ezek.

Céljaink nem korlatozodhatnak rovid, kozép- és hosszu tavu
célokra. Igaz ugyan, hogy a helyes Onbeszéd segithet az
elképzelhetd legmagasabb roptd céljaink elérésében is,
legtobblink szamdra a miniszterelnoki cim vagy a milliomossa
valas nem az a fajta célkitlizés, amellyel hétf0 reggel
foglalkozunk.

De szerepelhet a mindennapi céljaid k6zott peldaul az, hogy
leadj néhany folos kilot, hogy jobb teljesitményt nyujts a
munkadban, egy el6léptetés, magasabb jovedelem vagy az,
hogy pénzt tudj megtakaritani, hogy kilabalj a depresszidbol,
szervezettebb életet élj, jobb uzleti terveket készits, vagy tobb
uzletet tiss nyélbe.

LEHET BARMI A CELOD, AMIT CSAK AKARSZ

A célok lehetnek egyrészt nagyon fontos és sorsfordito célok is,
masrészt olyan egyszerd, apro célkitlizések, mint az, hogy
legyen egy Kkicsivel tobb szabadidénk, jarjunk rendszeresebben
templomba, vezessik jobban a haztartasunkat, szerezzunk jobb
jegyeket az iskolaban, legyenek jobb emberi kapcsolataink,
legyink egészségesebbek, menjink el egy hangversenyre,
irjunk egy levelet a csaladunknak, kildjunk gyakrabban
virdgot, adjunk valami kilonlegeset egy szamunkra fontos
embernek, nézzunk ki jol az osztalytalalkozon, mosolyogjunk
tobbet, sajatitsunk el egy nehéz golftitést, vagy fogjunk tobb



halat.

Nemcsak a céljaid lehetnek sokfélék és barmekkorak - a
legkisebbt6l a legnagyobbig —, hanem a kozted és e célok kozt
fennallé6 problémak is. A tudatalattid azonban ugyanazon a
modon kezeli, s ugyanugy elfogadja valamennyit. Ha szeretnéd
e célokat megvalositani, fogalmazd meg magadnak a megfelel6
utasitasokat és szavakat; haszndld ki elmédnek azt a
természetes adottsagat, hogy azt teszi, ami a legtobbet mondasz
neki.

Barmekkora is legyen egy probléma vagy egy cél, a
megoldasuk és az elérésik kozben ugyanazon a mentalis
folyamaton megyunk keresztil. Ha szeretnél jobban teljesiteni
a munkadban, lefogyni, vagy joélétet teremteni az életedben, ez
mind ugyanaz a tudatalattid szdmara, amiként az utasitasok is,
amiket adsz neki. Minél t0bb olyan programozast kap, amellyel
az adott cél eléréséhez kéred a segitségét, annal tébbet tesz meg
a kijelolt iranyba.

Mielott megcéloznank egy konkrét problémat vagy célt, a
fentiek illusztralasara nézzink meg egy példat egy olyan
onbeszédre, amely szélesebb, altalanosabb spektrumat oleli fel
a problemdk Kkezelésének, s a mindennapjaink soran
felbukkand problémakkal kapcsolatos hiedelmeinket veszi
alapul. Annak, ahogyan a problémadainkra tekintink,
meghatarozd szerepe van abban, hogy mit teszink a
megoldasuk érdekében. Vajon elemezzik a problémakat,
halogatjuk, szembenézunk velik, megkeruljuk - vagy
ténylegesen meg is oldjuk 6ket?

Bels6 szamitogépunk szempontjabol semmi kilonbséget nem



jelent, hogy mi és mekkora a konkrét probléma. Am az, amit
egy adott problémarol mondunk magunknak, attol a pillanattél
kezdve minden egyes tettiinkre hatdassal lesz.

PROBLEMAMEGOLDAS

A kovetkezOkben néhany olyan oOnbeszéd-allitas kovetkezik,
amely a problémakezelés problémajaval foglalkozik:

Jo a problémamegoldo képességem. Szeretem a
kihivdsokat, és bdatran szembenézek veliik.

A problémak a tanitoim. Segitenek a tanuldsban és a
fejlédésben. Nélkiiliik sehovd sem jutnék el Altaluk
haladok elore a céljaim felé.

Nincs olyan probléma, amit ne tudnék megoldani. Erds
vagyok fejben, testben és lélekben egyarant. Akaratom,
erom és eltokéltsegem mindig nagyobb bdrmilyen
problémanal, amivel szembe kell néznem.

Amikor uj problémaval talalom szembe magamat, nem
latok ellenséget a problémdaban. Tudom, hogy a probléma
megoldasaval ujabb lépéseket teszek meg személyes
fejlodésem utjan.

Mivel tisztaban vagyok azzal, hogy a problémaknak
kulcsszerepe van lelki és mentalis fejlodésemben és
felkésziiltsegemben, tudatdaban vagyok annak is, hogy



minden probléma fontos szamomra.

Nem rettegek a probléemdktol, hanem megoldom Oket.
Nem soprom a szonyeg ala a problémadkat, hanem
szembenézek veliik. Nem Kkertilom el a problémdkat,
hanem gyézedelmeskedem folottiik.

Tudom, hogy minden probléma magaban hordozza
megolddsdnak kulcsdat. Eppen ezért, minél inkdbb
megértem a problémdt, anndal inkabb felismerem, hogy mi
a megoldasa.

Szamomra nem probléma, ha problémaim vannak.
Bizom magamban, pozitiv, eltokélt és magabiztos vagyok.
Mindig bizonyos vagyok abban, hogy megoldok minden
felmertilo problémat, s aztan valoban meg is oldom Oket.

Jo vagyok abban is, hogy a nagy akaddlyokat ligyesen
kénnyebben kezelhetd kisebb részekre bontsam. Es soha
nem tulzok el egy problémadt, hogy az nagyobbnak tiinjon,
mint amekkora.

Soha nem aggodom. Nem fecsérlem el aggodalomra az
idomet, helyette inkabb  pozitiv, konstruktiv
problémamegolddsra forditom azt. Eber és nyitott
elmével minden lehetséges megolddst szamba veszek, s
igy azok gyorsan és konnyen megmutatkoznak
szamomra.

Raébredtem, hogy a probléemadk elonyoket és tovdbbi



lehetOségeket rejtenek magukban, melyek fel sem tarultak
volna elottem, ha nem jott volna létre maga a probléma.

Nem torekszem olyan életre, amely mentes minden
problématol. Inkabb olyan életet szeretnék élni, melyre a
megolddaskeresés jellemzo, s amelyben a megolddsokbol
szarmazo elonyoket a javamra fordithatom.

A ,kihivas”, a ,diadal”, a ,megoldas” és a ,gyozelem”
mindennapi életem szotdardanak legfontosabb Kifejezései. A
kihivasok lehetOoségek. Legyozésiik ezért elkertilhetetlen
kimenetel a szamomra.

A ,Megoldasok” a sikerhez vezeté utam lépcsofokai, a
»,GyoOzelem” pedig az, ahogyan én élek.

Gyanitom, hogy masokhoz hasonloan, akik atélték mar ezt, te is
ugy talalod, hogy ha nem tennél semmi egyebet, csupan
felolvasnad magadnak ezeket az Onbeszéd-allitdsokat naponta
harom-négy alkalommal egy vagy két héten keresztil, az mar
elég lenne ahhoz, hogy egyre inkabb mas megvilagitasban lasd
a problémaidat, még akkor is, ha az dnbeszéd iménti példaja
nem egy konkrét helyzetet céloz meg. Csupan altaldnosan
foglalkozik azzal, ahogyan a problémakra tekintink.

Most térjunk ra egy specifikusabb példara. Konkretizaljunk
egy problémat, méghozza egy olyat, amely id0rol idGre sokunk
szamadra jelentett mar akadalyt szinte minden egyes célunk
elérésének utjan: ez pedig a joO szervezés kérdése, azaz a
hatékonyabb és produktivabb id6- és erdforras-gazdalkodas.



Kivald konyvek sokasaga foglalkozik az idémenedzsment és
az életszervezés kérdésével. Gondolj bele, mi mindent
sajatithatnank el ezekbdél a konyvekbdl, ha el0z6leg egy olyan
bels6 kozeget teremtenénk meg magunkban, melyet
szervezettség és onuralom jellemez. Miel6tt belekezdenénk
barmiféle tunetkezel0 technikaba, képzeljuk el, micsoda
eldnyoket adna egy olyan uj bels0 program, amely egy uj, jol
szervezett Onképet épit fel bennink. Kivald technikak és
modszerek vannak a szervezettség, az idével valo gazdalkodas
és a produktivabb munkavégzés fejlesztésére, amelyek barki
szamara elérhetOk, aki id6t szan egy-két ilyen témaju koényv
elolvasasara.

Gondold csak el azonban, hogy amikor elolvasol egy konyvet
az idomenedzsment vagy a jobb életszervezés kérdéskorében,
mennyivel jobb lenne az elméd befogaddképessége, ha el6zoleg
atprogramoztad volna, s figgetlenil attol, amit a multban hittél
err6l, mar azzal a meggy6z0déssel 1atnal neki az olvasasnak,
hogy a jo életszervezés az élet természetes resze.

Ha az a célod, hogy megtanuld a gondolataidat, az idédet €és a
teenddidet ugy szervezni, hogy tobb dolgot tudj végbevinni, s
ezaltal az 0Osszes tobbi célodat is konnyebben elérd, akkor
ahelyett, hogy a régi programozasodat kovetneéd, megteheted
azt, hogy egy semmivel sem nehezebb, &m joval hatékonyabb
utat valasztasz — egyszerlien az dnmagadnak adott utasitasok
egy masik készletét hasznalod:

Jol szervezem az életemet, s én iranyitom azt. Ura vagyok
onmagamnak, a gondolataimnak, az idomnek, a
tetteimnek és a jovomnek.



Tudom, mit és mikor kell tennem, és mindent elvégzek,
amit kell, s akkor, amikor sziikséges.

Arra programozom az elmémet, hogy a maximumot
hozzam ki az idombdol. Ura vagyok az idomnek, és annak,
hogyan haszndalom fel azt. Jo érzéssel tolt el, hogy
szervezett és hatékony vagyok, s hogy mindig a helyzet
magaslatan allok.

Jo idobeosztasom tartja fenn ezt az dllapotot.

Soha nem fecsérelem az idomet; folyamatosan
megtervezem az idébeosztdsomat. Es mivel beosztom az
idomet, mindig marad idom mindarra, amit meg akarok
tenni.

Minden nappal egyre szervezettebb vagyok, s egyre
jobban kézben tartom életem valamennyi teriiletét,
barmit is teszek — az otthoni és a munkahelyi életemet, az
elmémet és a gondolataimat.

Nagyon jol szervezem az életemet. Minden este 6sszeirom
a masnapi teendoimet. Felallitom a prioritasokat, és
eszerint cselekszem. Mindig idoben érkezem. Mindig
pontosan akkor vagyok ott valahol, amikor valoban ott
kell lennem.

A pontossag konnyen megy nekem, s minél jobban
gazddalkodom az idommel, és minél szervezettebbé valok,
annal konnyebb pontosnak lennem.



Uralom érzéseimet, érzelmeimet, bedllitoddsaimat és
sziikségleteimet. En uralom 6ket, nem pedig forditva.

A tetteim kimenetelében nekem van a donté szavam.
Eldontottem, hogy én valasztom meg azt, ahogyan élek, s
nem bizom a véletlenre. Eppen ezért id6t szdnok arra,
hogy az iranyitas a kezemben maradjon.

A fejemben rend és fegyelem uralkodik. Mivel a
gondolataim rendezettek, az életemet is rendezett modon
iranyitom.

A lehet6 legpozitivabb és legproduktivabb modon
gondolkodom minden téren és mindenkor. Ahogy
gondolkodom, ugy 1is élek - s én nagyon 1is jol
gondolkodom.

En vagyok a sajdt sorsom kovdcsa. Tudom, hovd tartok,
és tudom, miért szeretnék eljutni oda. Foldi életemet a
kezemben tartom, és én uralom.

En déntok a céljaimrol, és én dontom el, hogyan
valositsam meg Oket. Rendet tartok a céljaim kozt: leirom
valamennyit, valamint azokat a lépéseket, amelyek az
elerésiikhoz sziikségesek. Sikerességem egyik oka éppen
az, hogy a céljaimat pontosan letisztazom és
rendszerezem.

Teljes mértékben én uralom, hogy mit gondolok, s hogy
miként  gondolkodom.  Ezert  kizarolag  olyan



gondolatoknak hagyok teret a fejemben, amelyek
segitenek nekem s valoban a javamat szolgaljak.

Még azutan is, hogy hosszu éveken at foglalkoztam az dnbeszéd
témajaval - irdsokat jelentettern meg, hangfelvételeket
készitettem, segitettem az embereknek, hogyan tltessék at az
Oonbeszédet a gyakorlatba —, tovabbra is ugy tartom, hogy van
egy mindennél fontosabb aspektusa: lényegre tor6, kozvetlen
jellege. Minél egyszeriibb és egyértelmiibb az Onbeszéded
megfogalmazdsa, anndl jobban mikodik.

Példaként hadd emlitsem meg, hogy amikor a Self-Talk for
Weight-Loss  [,Onbeszéddel a fogyasért”] hanganyagat
készitettem, az egyértelmti, kozvetlen szohasznalat rendkivil
fontosnak bizonyult. Mikdozben a fogyast és a testsuly
megtartasat tdmogatd Onbeszéd allitasait irtam, egy egész
listanyi Onbeszédet valogattam meég 0ssze, amelyeket mind
léetfontossagunak tartottam a teritéken 1év6 célkitlizes
megvaldsitasahoz. Tobbek kozott a kovetkezd oOnbeszédek
kerultek fel a listara: Getting Started [,Fogjunk bele”], Sitting
Down to Eat [,,Amikor leulsz enni”], Learning to Say No [,,Tanulj
meg nemet mondani’], Health and Fitness [,Egészség és
fitnesz”], Self-Talk for  Exercising [,Onbeszéddel a
testmozgasért”], Self-Esteem for Weight-Loss [,,Onbecsiiléssel a
fogyaseért”], és Taking Control of Your Life [,,Vedd kezedbe életed
iranyitasat”].

Minden egyes témakor egy rendkivil fontos @ és
nélkiulozhetetlen onbeszéd-allitassort kovetelt meg, méghozza
olyat, amely kozvetlenil célozza meg az adott részteriletet. Az



allitassorok ugy voltak megszovegezve, hogy feloleljék az adott
részterilet minden egyes elemét. A kulonboz6 allitdssorok
egésze pedig a problémat el6idéz0 0sszes részteruletet lefedte.

Annak szemléltetésére, hogy egy helyes 0Onbeszédnek
mennyire részletesnek és félreérthetetlennek kell lennie,
megosztok veled egy részletet abbol az dnbeszéd-allitassorbol,
melyet Kifejezettem a fogyds tdmogatasara irtam. Ez a részlet
arra a problémara - és célra — fokuszal, amellyel mindenki
szembekerult mar, akinek valaha is sulyfelesleg-problémaja
volt, s amelynek az el6bb is emlitett Sitting Down to Eat
[,Amikor leulsz enni”] elnevezést adtam. Az els6 utasitasok az
onuralmat célozzak meg, késdbb pedig a probléma részletei
kerulnek sorra:

Eletem minden teriiletén az én kezemben van az irdnyitds
— mindig és minden helyzetben.

Amikor csak letilok enni, megerdsitem magamban, hogy
eltokélt szandékom célom megvalositasa. Helyes
taplalkozdssal, sosem engedve a Kkisértésnek, lépésroil
lépésre elérem vagyott sulyomat.

Akar otthon, akdr vendégloben étkezem, igazan élvezem,
hogy kevesebbet eszek.

Soha nem érzem sziikségét, hogy az eldttem lévo ételt az
utolso falatig megegyem. Csak annyit eszek, amennyit
kell — egy falattal se tobbet.



Konnyebb és hatdsosabb a fogyds, ha kisebb adagot
szedek a tanyéromra, és Kkisebb falatokat emelek a
szamhoz.

Azzal, hogy étteremben kevesebbet rendelek, otthon pedig
kisebb  adagokat teszek a @ tanyéromra, az
emlékezetemben tartom, mennyire fontos szamomra,
hogy minden egyes napon a célom eléréséhez vezeto uton
maradjak. ,Kevesebb étel a tanyéromon - kevesebb
folosleg a derekamon.”

Amikor letilok enni, soha nem hagyom, hogy masok
befolyasoljanak, kisértésbe hozzanak vagy barmilyen
negativ modon eltantoritsanak a célomtol.

Az, hogy mit eszem s milyen célkitlizéseket valositok meg,
csakis rajtam mulik. Senkinek sem hagyom, hogy
megakaddlyozza vagy befolydsolja a sikeremet.

Noha mdsok szamadara is hasznos lehet, ha sikert érek el, a
célomat - azt, hogy lefogyok - kizardlag a magam
érdekében akarom elérni: az életem, a jovom és
személyes jollétem érdekében.

Soha, semmilyen koriilmények kozott sem esek kisértésbe,
hogy akar egy falattal is tobbet egyek, mint amennyit
kellene. Eros vagyok, meg tudom valositani a célomat, és
pontosan ezt is teszem.

Mdar nem okoz problémdt egy olyan helyzet, amikor



hatalmas adag ételt raknak elém. Egyszeriien nemet
mondok az ételre, és igent a sikeremre.

Orémmel iilok le minden étkezéshez. Ilyenkor minden
alkalommal tullépek a multamon, s a jobb formaban lévo,
boldogabb, nagyobb onbizalommal rendelkezo
onmagamat latom a jovoben.

Amikor enni késziilok, nincs sziikségem senki mdasra,
hogy  emlékeztessen a célomra, vagy hogy
figyelmeztessen, mit nem szabad ennem. Teljes mértékben
felelosséget vdallalok onmagameért, és nem vdarom, hogy
ezt barki megtegye helyettem.

A sulyom és az étvagyam kontrollalasa konnyen megy
mar nekem. Most mdar a kisebb adagok és falatok toltenek
el jo érzéssel, és az, hogy lassabban, egészségesebben és
nyugodtabban eszem.

Kitliztem magam elé a célomat, és kitartok mellette. Az
»etkezési id0” szamomra mar madast jelent: ,a célom felé
vezeto ut ideje”.

Az ilyen jellegll egészséges Onbeszéd az, ami mar révid idd alatt
is automatikusan elkezdi atvenni el6z6 programjaid helyét,
melyek  mindaddig megakadalyoztak  kitGzott  céljaid
megvalositdsaban. Amint sikeruil azt az apro kis modositast
betaplalnod magadnak, hogy mostantél mar csak az uj
onbeszédet hagyod magadban megszolalni, az Uj



onmegerositéesek mar maguktol jonnek, anélkil hogy erre
kulon koncentralnod kellene.

FOGALMAZZ KONKRETAN - OLDD MEG A PROBLEMAT

Az a jo Onbeszéd, amelyik teljesen lefedi a problémat, s
konkrétan fogalmaz. Amikor meg akarsz oldani egy problémat,
oldd is meg. Ha el akarsz érni egy konkreét célt, ha mégoly apro
célrol van is szo, egyértelmi utasitasokat adj az agyadnak.

Mi, akik arrdl almodunk, hogy javitsunk az életinkon — még
ha csak egy kis aspektusan is —, megtehetjik azt. Ha meg akarsz
oldani egy problémat, ha meg akarsz birkdzni egy kihivassal,
vagy ha barmilyen célt el szeretnél érni, tanuld meg, hogyan adj
konkrét és minden részletre kiterjedd utasitdsokat magadnak.
Ha van egy célod, akarmi legyen is az, tapldlj az agyadba
minden apro instrukciot, amelyek elmondjak szamodra, hogy
pontosan mit is akarsz. Ezutdn vonulj a hattérbe, s ne 4l
onmagad utjaba. Az dlmod beteljestlése elkezd6dott!



HUSZADIK FEJEZET

Onmotivalas

Azok az emberek, akik a legnagyobb sikereket érik el, barmibe
is fognak bele, 6nmaguk motivalasdban is a legjobbak.
Megdllnak a sajat labukon, lendiletben tartjdk magukat, és
vallaljak a felelsséget a sikerukért.

Ahelyett, hogy a kiulvilaghol érkez6 motivaciokra
tdmaszkodnadl, gondolj csak bele, mennyivel jobb lenne, ha a
szikséges motivaciot mindig onmagadtol tudnad megkapni. Ha
onbeszéded szokészletébe betdplalod a megfeleld szavakat,
konnyedén megtanulhatod, hogyan lasd el magad a sziikséges
motivacioval, amikor sziikséged van ra.

A kovetkez6kben néhany ilyen peldat olvashatsz majd. Az
elsé motivalo Onbeszéd olyan jellegli dnbeszéd, amely ugy van
megalkotva, hogy érzelmileg folemeljen. Olyanokat allitasz
onmagadrol 6nmagadnak, hogy az lendiletbe hoz majd téged, s
a motivaltsagodat azzal tartja fenn, hogy fokozza az 6nmagadba
vetett hitedet. Nem csupdn arra programozod magad, hogy
batran szembenézz a rad varo kihivassal, hanem plusz
megerositéssel is felvértezed magad, méghozza azzal a hittel,
hogy igenis meg tudsz és meg is fogsz birkdzni a rad vard
feladattal.

Ez egy olyan onbeszéd, amit barki barmikor alkalmazhat.



Nem kizarolagosan egy adott motivacios teriletre érvényes —
hatékonyabban akarsz értékesiteni, id6ben szeretnél felkelni,
tobb pontot szeretnél szerezni egy kosarlabdameccsen, utol
akarod érni magad a papirmunkaddal stb. —, hanem altaldnosan
is alkalmazhaté mindezek — és tovabbi teruletek — esetében. Ez
az Onbeszed olyan utasitasokat taplal be a tudatalattidba,
melyek segitenek majd abban, hogy az életed barmely teriiletén
motivalni tudd magad:

Képes vagyok barmire - csak hinnem Kkell benne!
Rdjottem a dolog nyitjara, s naprol napra egyre jobban
értem azt. Tehetséges vagyok, tele adottsagokkal és
képességekkel.

Célokat tlizok ki magam elé, s a céljaimat meg is
valositom. Tudom, mit szeretnék az élettol. Teszek érte, és
elérem, amit szeretnék.

Az emberek kedvelnek engem, és jol érzem magam a
béromben. Biiszkeség tolt el azért, aki vagyok, s hiszek
magamban.

Semmi sem allithat meg. Eltokélt vagyok. A problémdakbol
elonyt kovacsolok. Megtaldalom a lehetéséget azokban a
dolgokban is, amelyeknek masok esélyt sem adnanak.

Tele vagyok energiaval - arad bennem az életero.
Elvezem az életet — ezt ldtom is magamon, és mdsok is
latjak rajtam. Mindig fenntartom a lelkesedésemet,



folyamatosan eldre nézek, és szeretem ezt az allapotot.

Tudom, hogy bdarmit meg tudok valositani, amit csak
akarok, és nem hagyom, hogy barmiféle negativum
megtorpandsra késztessen, vagy az utamat dllja.

Semmitol és senkitol sem félek. Tele vagyok erdvel,
képességekkel és hittel; magabiztos vagyok. Szeretem a
kihivasokat, és merészen szembenézek veliik — kiilonosen
a mai napon.

A vilag legtetejen dllok, s egyik csucsot a mdsik utdan
hoditom meg. Vilagos kép van a fejemben arrol, hogy mit
akarok. Latom magam elétt. Tudom, mit akarok, és azt is
tudom, hogyan szerezzem meg. Tudom, hogy mindez
egyediil rajtam mulik, és tudom, hogy képes vagyok rd.

Az uttorlaszok egyaltalan nem zavarnak. Csupan azt
jelzik, hogy élek és haladok elbre, s nincs olyan dolog, ami
meg tudna engem dllitani.

Bizom magamban, s tudom, hogy megvan bennem
minden - soOt, joval tobb is - ami céljaim
megvalositasahoz kell, és azt is tudom, hogyan
hasznaljam mindazt, ami bennem rejlik. Ma még inkadbb,
mint valaha! Ma megallithatatlan vagyok! Ma teljesen
fokuszalt és Osszeszedett vagyok, s naprol napra egyre
elszantabb. Ma rajtam a vilag szeme — érkezem!

Korlatok? Nincs, amire korldtként tekintenék. Nincs olyan



kihivas, amivel ne tudnék megbirkozni, nincs olyan fal,
amin ne tudnék atmaszni. Nincs olyan probléma, amit ne
tudnék megoldani vagy ugy alakitani, hogy végilil
elonyom szdarmazzon beldle.

Kihuzott hattal allok. Tisztességes és 0szinte vagyok.
Szeretek emberekkel foglalkozni és kommunikalni, s az
emberek kedvelnek engem. Jozanul, letisztultan
gondolkodom. Jol szervezem az életemet. Teljes
mértékben ura vagyok onmagamnak és minden
cselekedetemnek.

Megteszem, amit meg kell tennem, és senkinek sem kell
megtennie bdrmit is helyettem. Soha nem hibaztatok
masokat az életem Kkortilményeiért. Elfogadom a
kudarcaimat, s olyan konnyedén lépek tul rajtuk, amilyen
konnyedén a gyodzelmeimeért jaro eredményeket fogadom
el.

Soha nem varom el magamtol a tokéletességet, hanem a
tolem telheto legjobbat, s pontosan ilyen teljesitmeényt is
nytujtok.

Soha nem keresek kifogasokat, hogy ezzel nyugtatgassam
magam. Megcsindalok mindent idoben és a megfelelo
modon. Annyi erd buzog most bennem, hogy tobbet tudok
ma megtenni, mint valaha.

Kivételes emberi lény vagyok. Célkitlizéseim ¢és



onmagamba vetett rendkiviili hitem minden célomat
valora valtja. Megvan hozza minden hatalmam, hogy az
almaimat beteljesitsem. Hiszek az almaimban, amiként
énmagamban is. Es ez a hit olyan erds, hogy nincs az a
dolog, ami megtorhetné legyozhetetlen lelki eromet.

Tégy egy probat: olvasd fel hangosan minden reggel magadnak
ezeket a szavakat! Ugye milyen csodalatos lenne, ha az
életinkben lenne valaki, aki annyira hinne benniink, hogy
mindennap elmondand nekink ezeket a rendkivili, motivald
igazsagokat rolunk? Ha lenne egy ilyen valaki, bizton
allithatnank, hogy egy igaz baratra leltink, olyan baratra, akinél
jobbat keresve se talalnank soha!

Az az igazsag, hogy természetesen van egy ilyen baratunk.
Mindannyiunknak van. Méghozza itt, onmagunkon belil.
Mindossze annyit kell tennunk, hogy szolunk hozza, s 6 maris
ott terem! Soha nem hagy cserben minket, s barmikor és
minden helyzetben a rendelkezéstunkre all.

TOLTSD MEG ELETTEL AZ ONBESZEDED

Amikor elsd alkalommal olvasod fel az iménti — az 6nmagadba
vetett hitet és Onmotivalast hordozo - 1uj szavakat, olyan
gondolatoknak is tlnhetnek, melyek csupan csendesen
hevernek a konyvlapokon, s nem tesznek tobbet, csak halk
megerositéssel, visszafogottan inspiralnak. Keltsd életre Oket!
Fbreszd fel a papiron heverd szavakat! Kiabadld bele 6ket
onmagadba, a szivedbe, ha arra van sziikség! Az a legfontosabb,



hogy ragadd meg Oket, ragaszkodj hozzajuk, és tedd a sajatodda
Oket!

Ha a tudatalattid egyébként is sokkot kap az uj szavak
hallatdn, hadd hallja teljes hangerén! Ahelyett, hogy teret
engednél életedben a motivaciddat alaasé hangoknak, amelyek
akar egy pillanatra is elgyengitenének vagy térdre
kényszeritenének, ebrudald ki mindet. Allj a sarkadra, nézz
szembe veluk, és az ajtora mutatva parancsold meg nekik, hogy
tinjenek el az életedbdl. Eleged van beldlik, és nincs mar rajuk
semmi szilkséged. Allitsd meg a mesterkedésiiket!
GyOzedelmeskedj folottuk!

Amikor tudatalattid azt gondolta, végeztél, ne hallgass el -
inkabb adj neki egy extra adagot! Ezuttal pedig hozz egy tudatos
dontést is: koveteld, hogy bels6 dnmagad nagyon figyelmesen
hallgassa, amit mondani készilsz:

Jol tudom, hogy a nagysag a nagyok elméjébol hajt Ki.
Tudom, hogy azza leszek, amit onmagamrol hiszek, ezért
a lehetd legjobbat hiszem magamrol — magameért.

Praktikus vagyok és realista, s két labbal allok a foldon.
De azt a szabadsdgot is megadom magamnak, hogy a
legmerészebb dlmaim szerint éljem az életemet.

Soha nem hagyom, hogy guzsba kossenek mdsok
rovidlato hiedelmei — ehelyett inkdabb kitarom szivemet a
végtelen lehetOségek horizontjai felé.

Amikor valaki azt mondja, ,erre nem vagy képes”, a



valaszom: ,miért ne lennék az?”. Amikor valaki azt
mondja, ez lehetetlen”, azt valaszolom neki, hogy
minden csupdn annyira lehetetlen, amennyire én annak
gondolom. S minden porcikammal hiszek abban, hogy a
hitem bennem lévo eroditményében lakozva, minden
lehetséges a szamomra.

Tele vagyok lendiilettel, lelkesedéssel, életerdvel és
kitartdssal. Csodalatos, erds és gyozedelmes attitiiddel
tekintek onmagamra, és mindenre, amit teszek. Praktikus
vagyok és realista, ugyanakkor hiszek abban, hogy
minden egyes szitudcio a leheto legjobban fog alakulni.

Ha a multban voltak is kételyeim onmagammal szemben,
ma érkezett el az ideje annak, hogy végleg magam
mogott hagyjam valamennyit. Ma érkezett el az a nap,
hogy kihajitsam magambol az oénbizalomhidny utolso
morzsdjat is, amely valaha is visszatartott.

Tudom, hogy a megfelelé6 iranyba, a gyozelem felé
haladok, s csakis elore tekintek, sohasem visszafelé.
Megvan bennem az a képesség, hogy egyszerre csak egy
dologra tudjak 0Osszpontositani, ezért figyelmemet az
éppen elottem allo feladatra koncentralom — és végzek is
vele.

A mai nap egyike azoknak a napoknak, amikor semmi
sem allhat az utamba. Ha egy Kkis extra eltokéltségre van
szlikségem, megvan az is bennem. Ha tobb energidra és



kitartasra van sziikségem, az is itt van bennem. Megvan
bennem az erd, hogy végezzek vele, s a tlirelem, hogy
végigvigyem, fiiggetleniil attol, hogy mi ez a feladat, s
milyen kihivasokat tartogat.

Ebben a pillanatban, mikozben ezeket az igazsagokat
mondom magamnak, tudom, hogy sikerre tudok vinni
barmit, s éppen afelé tartok most is. Ebben a szent
pillanatban tudva tudom: barmilyen kihivassal is talalom
magam szembe, még diadalmasabb leszek dltala!

Felszegett fejjel, magasba szegezett szemmel haladok
elore. A megjelenésem, a cselekedeteim, a szavaim, a
gondolataim és az érzelmeim mind azt sugarozzadk, aki
vagyok: a gyoztest. Bdarmiféle probléema is akarna
leteperni, azonnal feldllok és kihtizom magam. Bdtran
szembenézek a problémdkkal, s megoldom Oket. Amikor
frusztracio vagy kudarc fenyeget, csak még erdsebbé,
még pozitivabbd valok, s 0sszeszedettebbé és eltokéltebbeé,
mint valaha.

Eppen most, ma, ebben a szent pillanatban, meg tudom
adni magamnak az abszolut onmagamba vetett hit és
magabiztossag, az elsopré erejii és szakadatlan
onbecstilés ajandékat.

Mindegy, mibe keriil az, hogy kihozzam a legjobbat
onmagambol, meg tudom tenni — tudom, hogy képes
vagyok ra!



Nagy nap ez a mai, és megvan hozza mindenem, hogy
csoddlatos legyen! Ugy dontok ezért, hogy azt teszem,
amit kell, s a megfelelo6 modon teszem azt. Eldontottem,
hogy az életemet a mai napon 6rém és szeretet hatja dt.

Tudom, hogy rajtam mulik minden. Szdz szazalékban
csak rajtam! Minden egyes morzsdja! Minden azon
mulik, hogyan tekintek rd, s mit teszek az tligy érdekében.
Ez az, amit gyozelemnek hivnak. Ezért vagyok én gyoztes.

Igy tekintek mindenre, s kézben megtartom a bels6
egyensulyomat. Nem habozok. Nem fogom vissza magam.
Tudom, hogy a vilag tele van lehetdségekkel. Nézd vilag,
mi mindenre vagyok képes, nézd csak, meddig el tudok
jutni! Nézd, mi mindent el tudok érni pusztan azdaltal,
hogy ezt mondom magamnak: ,,Igen!”

Nézd csak, mi mindent viszek ma végbe! Bamulatos
vagyok... és a mai nap kivalo alkalom arra, hogy ezt meg
s mutassam!

Nem nehéz észrevenni, hogyan lehet egy ilyenfajta dnbeszéd
allitasait ugy megszovegezni, hogy az életednek éppen azt a
teruletét célozza meg, amelyet motivalni szeretnél.

AZ ERTEKESITES ONBESZEDE

Az értékesités azon hivatasok egyike, amely nagymértékben
figg a motivalastol. Kozismert, hogy az értékesitesi



ugynokoknek fenn kell tartaniuk magukban a folyamatos
onbizalom attitidjét, mivel nagyon sok alkalommal
visszautasitassal szembesiilnek. Minden egyes alkalommal,
amikor a konkurencia gy6z, vagy amikor a potencialis vasarlo
nemet mond, az értékesitési ugynok veszit. Az ugynok fejében
ilyenkor a veszteség kudarcélményt valt ki. Ezért latjuk azt,
hogy az értékesités teriletén van a legnagyobb igény a
rendkivil ratermett és szakavatott motivatorokra.

Ha vezetOi vagy értékesitdi poziciot toltesz be, figyelmesen
olvasd végig a kovetkez6 Onbeszédet. De még abban az esetben
is, ha nem a professzionalis szint{ eladas teriiletén mozogsz,
biztosan latni fogod, hogy milyen kivaléan alkalmazhaté az
eladds onbeszéde az életed minden olyan helyzetében, amikor
hatast szeretnél gyakorolni valakire, vagy amikor meg
szeretnéd 6t gy6zni a te nézOpontod igazardl, illetve ha el
szeretnéd érni, hogy tegyen meg valamit, amit szeretnél.

Ebben a példdban az eladdsi Onbeszédek kilonboz6
teruleteir6l valogattam 0ssze egy reprezentativ allitassort az
eladasi dnbeszéd szemléltetésére:

Minden egyes napomat tiszta, vilagos elmével kezdem, és
egy konkrét titemtervvel, hogy a leheté legtobbet hozzam
ki az idombol és az igyekezetembol. Kovetem a tervemet,
és elérem céljaimat.

Egy rolam szolo pontos leirasbhan mindenképp
szerepelnének a kovetkezd jelzok: profi, szorgalmas,
képzett, szakavatott, energikus, lelkes, 0sszeszedett,
eltokélt és kimagasloan sikeres.



Jo vagyok abban, hogy elfogadtassam masokkal az én
nézopontomat. Ennek az az oka, hogy el6szor mindig
felismerem és megértem annak az egyénnek a
nézopontjat, akinek az otleteimet, a termékemet vagy a
szolgalatomat bemutatom.

Tudom, hogyan kell meghallgatni egy mdadsik embert — és
ezt is teszem. Megtanultam, hogy ne csak a kimondott
szavakat halljam meg, hanem a maogottik rejlo
kimondatlan gondolatokat is.

Mindig felkésziilten vdrom a kovetkezo helyzetet.
Rdszanom a kello idét, hogy azt tegyem, amit kell. Barmit
is teszek, mindig felkésziilt, magabiztos, énbizalommal
teli és sikeres vagyok.

Munkam sordn mindig gondosan odafigyelek a
részletekre. Elvezem az eladds minden csinjdt-binjdt, s
mindig a kello idoben és maradéktalan figyelemmel
koncentralok minden egyes részletre.

Mindig fenntartom a lelkesedésemet. Tudom, hogy a jo
termékbemutatdashoz az kell, hogy lelkes, energikus
maradjak, s az, hogy én uraljam a helyzetet. Pontosan
ilyen vagyok én, a termékbemutatoim pedig mindig profi
szinvonaluak és hatasosak.

Sosem menekiilok a problémak eldl, sosem kertilom, hogy
az eladdsra szdant termékemrdl tajékoztassak egy



ugyfelet. Nem hagyom, hogy a munkatempom lankadjon,
s ennek koszonhetoen aratom gyozelmeimet.

Megérdemlek minden olyan iizletet, amit sikeriil nyélbe
utnom. Tudom, hogy az eladdsban valo sikeresség elso
lépése az, hogy meglassam magamban azt a tehetséges
és produktiv egyént, aki vagyok.

Mindig Oszinte és tisztességes vagyok. Meggyozodésem,
hogy a termékeladds eredményességét a bizalom, a
szakértelem és az eltokéltség alapozza meg. Gyakran és
habozas nélkiil kérem azt potencidlis tigyfeleimtol, hogy
rendeljék meg tolem a terméket. A vasarlasi szandék
legaprobb jelét latva azonnal inditvanyozom a
megrendelést, és lezarom az tlizletet.

A nemleges valasz sosem zavar meg. SOt, ha a ,nem” szot
hallom, az csak megdupldazza eltokéltségemet, és tovabb
fokozza pozitiv, lelkes hangulatomat.

Ha ehhez hozzaadjuk a megfelel§ szakmai ismereteket, az az
értékesitési ugynok, aki mentalis sikon az imént — e mégoly
rovid allitassorban - leirt személyiséggé ,valik”, minden
kétséget Kkizdroan barmilyen értékesitési vallalat eladasi
ranglistajanak élmezényébe keriilne. Szamos eladasi ugynokot
azonban, akivel a multban dolgoztam, ezzel szoges ellentétben
allo onbeszéd jellemezte.

A maultban belénk ivodott programjaink miatt tul kOnnyen
csuszunk abba a hibaba, hogy régi Onbeszédink -



motivacionkat alaasé - panaszkodasa, kifogdsai és kételyei
vegyék at folottink az uralmat — mindazok a krealt okok,
melyekre azért van sziikségiink, hogy valaki vagy valami masra
haritsuk at a kudarc és az eredménytelenség felelGsségét: az
eladdsi menedzserre, a vallalatra, a vezetOkre, a
jutalékrendszerre, a kiélezett versenyre.

Ahelyett, hogy fellobbantand magaban az 6nmagdaba vetett hit
szikrajat, az eladasi igynokok nagy része — amiként kozulunk is
oly sokan a sajat szakteruletinkdon - ugy ,oldja meg” a
mindennapjai soran felmeruld problémakat, hogy nem teszi
meg azokat a sziikséges cselekedeteket, amelyekrol pedig tudva
tudja, hogy meg Kkellene tennie. Ahelyett, hogy raszannank
néhany rendkivil gyumolecs0z6 percet onmagunk motivalasara,
s arra buzditanank magunkat, hogy lenduljunk akcioba, inkabb
azzal foglalkozunk, hogy lebeszéljiik magunkat a cselekvésrdl, s
rabeszéljik magunkat egy ujabb csésze kavéra.

ITT AZ IDO, HOGY BELEFOGJUNK

Az onmotivalas megtanulhaté. Megtanulhaté az is, hogy
onmagunktdél mozgasba lendiljuink, tevékenykedjunk és
sikereket érjink el. Rdadasul joval kevesebb idOre és képzésre
van hozza szikség, mint barmilyen mdas motivacios
programhoz, amivel eddig talalkoztam. Csak el kell kezdenink,
s bels0 Onmagunk, lényiinknek az a része, amely eredményeket
akar elérni, hamarosan kovetni kezdi az 4j iranyvonalat.



HUSZONEGYEDIK FEJEZET

Szituacids onbeszed

Amikor elGszor kezdtem el kutatni az un. szituacios onbeszéd
alkalmazasi lehetdségeit, nem gy6ztem amulni azon, hogyan
lehetséges, hogy egy ennyire egyszert dolog ilyen hatasos tud
lenni. Igaz, szamos kilonboz6  onfejleszt6 technika
tanulmanyozdsa utan a tudatdban voltam annak, hogy a
leghatasosabb technikak altalaban egyben a legegyszeriibbek és
a legkdnnyebben hasznalhatok is. Ez a leiras teljes mértékben
illik a szitudcidos onbeszédre. Ha az dnbeszédnek ez a formaja
tulzottan egyszerlinek tinne a szamodra ahhoz, hogy hinni tudj
az erejében, azt javaslom, tégy vele egy préobat a kovetkezd
harom héten keresztil. Ennyi idd alatt mar biztosan szokasodda
valik a hasznalata, s tobbé egyaltalan nem hat majd
jelentéktelennek, hanem éppen ellenkezbleg: személyes
fejlodésed és sikereid terén az egyik legerdsebb szovetségeddé
valik. Lassuk hat, mi ez az egyszeru kulcs, ami egy ilyen nagy
kincshez biztosit hozzaférést?

HANGOLD AT MAGAD AZONNAL

Egy baratom elmesélt egy torténetet a nagynénjérdl, aki, bar



nem szeretett f6zni, nap mint nap el kellett 1atnia ezt a feladatot,
hogy gondoskodjon a csaladjarol. Minden egyes alkalommal,
amikor a konyha felé tartott, hogy belekezdjen az aznapi
f6zésbe, ezt mondta hangosan: ,Na, ez jo moka lesz! Remekiil
fogom ma érezni magam f6zés kozben!” Gondold csak el, hogy az
agy programozasa szempontjabol milyen hatast valt ki az, ha
valaki ujra meg ujra elmondja ezt. Néhany egyszerd onbeszéd-
allitas révén ez az asszony a farasztdé munkat Kkellemes
id6toltéssé vardzsolta. Az elvégzendd munkan semmit nem
valtoztatott — csak a feladattal kapcsolatos érzéseit valtoztatta
meg.

Ezt nevezik szituaciés onbeszédnek. Olyanfajta dnbeszéd ez,
amely ugy modosit a helyzeten, hogy azt valtoztatja meg, ahogy
az adott helyzetre tekintunk. Praktikus, azonnali, a mostban
haté onbeszéd, melyet barmikor be tudsz vetni, s azonnal a
segitségedre lesz, amikor haszndlod.

A szituaciés onbeszéd annyiban tér el az 6nbeszéd utdbbi
néhany fejezetben targyalt valfajaitol, hogy nincs szikség egy
elére megalkotott dnbeszéd-allitassorra ahhoz, hogy eredményt
érjunk el vele. Az adott pillanatban hozzuk létre, hangosan vagy
magunkban. Lehet egyetlen gondolat, vagy akar néhany jol
megvalogatott szo is.

A szituacidés Onbeszéd abban is eltér az onbeszédek egyéb
valfajaitdl, hogy nem Kkell feltétlenil jelen ideji mondatokban
megfogalmazni, hiszen természetébdl adoddan egyébkent is az
itt és mosttal, a mai nappal vagy a kozeljovivel foglalkozik.
Els6dleges célja nem az, hogy egy uj, tartdés onképet alakitson ki
benned, hanem elsddlegesen a mai nappal foglalkozik — a mai



napon. Tehat amikor azt mondod magadnak: ,ma boldogan
fogok munkdba indulni”, akkor ugyan jovo ideji igealakot
hasznalsz (fogok), az a jelenre, a mostra iranyul.

A tobbi 6nbeszédhez hasonldan, ez az azonnal hatd moddszer
is segithet abban, hogy megfeleld bedllitodasra tegyél szert,
legy6zz egy régi rossz szokast, megoldj egy problémat,
megvalositsd a célodat vagy jobb legyen a teljesitményed, de
mindezt teljesen mas modon éri el.

A szitudcios Onbeszéd akkor haszndlatos, amikor olyan
helyzetben talalod magad, amelyb6l inkabb kimaradndl, vagy
egy olyan varatlan lehet6ség kinalkozik, amely azonnali
figyelmet igényel a részedr6l. A legtobb esetben az ilyenfajta
onbeszéd kivaléan alkalmas arra, hogy felilemelked] egy
szamodra kényelmetlen helyzeten. Mondok is rogton egy
peldat.

Megszodlal a munkahelyi telefonod. Olyan valaki hiv, akivel
mar jo ideje kerulod a beszélgetést, pedig jol tudod, hogy fel
kellene venni azt a telefont. Nem szeretnél beszélni vele, de azt
is tudod, hogy el6bb-utébb ugyis szembe kell nézned a
problémaval. Valaszthatsz, hogy beszélsz az illetdvel, vagy pedig
elhalasztod a konfrontaciot. Addigra persze a probléma csak
még rosszabb lesz. Teljes meértékben rajtad mulik, hogy mi lesz
a kovetkez6 1épésed: felveszed a telefont vagy tovabb halogatod
a problémat?

Pontosan ilyen helyzetekben tud segitséget nyudjtani a helyes
dontés meghozataladhoz egy rovid, csupan néhany szoébol allé
onbeszéd. Ahelyett, hogy ilyeneket mondanal: ,,Jaj, mar megint
6! Mondd azt neki, hogy majd visszahivom!”, bevetheted a



kovetkez0 oOnbeszédet, s ott és akkor a végére jarhatsz a
problémanak:

Orémét ad, ha megoldhatok egy problémdt. Mindig
foglalkozom a problémakkal, és soha nem keriilom Oket.
Fogadom a hivdst, s most rogton a végere jarok a
dolognak.

Sokszor gy6zodhettem mar meg arrdl, hogy az dnbeszédnek ez
a szemlatomast rendkivil egyszeri formaja bizonyos
helyzetekben mind kozott a legértékesebb. Ha tudatosan
gyakorlod az dnbeszéd egyéb valfajait, hogy rendet teremts az
életedben, s egyéb fontos dnfejleszté technikakat is alkalmazol,
a szituacios onbeszéd szinte automatikusan kialakul a tobbi
Onbeszéd hatasara. Azeért is érdemes kulon megismerkedni az
onbeszédnek ezzel a kulonleges formadjaval, mert konnyu
elsiklani af6lott, hogy milyen egyszerd a haszndalata, s mennyi
jot tartogat a szamodra.

MIELOTT ORULETBE KERGETNED MAGAD

A kovetkez6 eset akkoriban tortént velem, amikor el§szor
kezdtem el foglalkozni a szituacids 0nbeszéd lehetfségeivel. Egy
napon, uton az irodamba, kicsit késésben voltam, s a volan
mogott ulve egyszer csak azon kaptam magam, hogy izgatottan
figyelem az otthonom és munkahelyem kozti minden egyes
kozlekedési lampat, s azon izgulok, vajon jokor valt-e at.
Féluton jarhattam, amikor arra dobbentem ra, milyen karos,



amit muvelek — a beallitédasom és valosziniileg az egészségem
szempontjabol egyarant. Miutdn ez tudatosult bennem,
azonnali dontést hoztam. Eldontottem, hogy engem bizony soha
tobbé nem fog stresszelni a forgalom, semmilyen korilmények
kozott.  Elhatdrozdsom meger@sitésére rogton meg is
fogalmaztam néhdany szituacios 6nbeszéd-allitast:

Elvezettel tolt el a vezetés kozben dtélt nyugalom.

Mindig elegendd idot hagyok magamnak az utazasra,
barhova is megyek. Mindig idoben vagy elobb érkezem
meg.

A kozlekedési lampak a sajat ritmusukban, nem pedig az
én akaratom szerinti litemben valtanak. Ha a jelzélampa
pirosra valt, mielott athaladnék, megallok, kivarom a
kovetkezo zoldet, s varakozas kozben ellazulok.

Az araszolo forgalom vagy a dugo nem okoz problémat
nekem. Oriilok ennek az idének, mert kézben
rendezhetem a gondolataimat, s olyan dolgokra
koncentralhatok, amik a javamat szolgaljak. Odaérek,
amikor odaérek.

S ahogy minden egyes adando alkalommal ezt gyakoroltam, az
onbeszéd beépilt. Idovel a negativ vezetés Onbeszédét kiirtam
az agyambol, s behelyettesitettem azzal az uj beallitodassal, ami
a mai napig elkisér utjaimon. Annyira nyilvanvalo és
pofonegyszerl volt az egész, hogy talan éppen ezért nem ugrott



be azonnal, hogy ez a megoldas.

A STRESSZ KEMIAJA

Megdobbent6, hogy fel tudjuk izgatni magunkat! Micsoda
érzelmeket tudunk magunkra erdszakolni! Az elme és az
agymiikodés kutatéi nagyban feltartak mar, hogy milyen
folyamat megy véghbe, amikor az agyunk — minddssze néhany
percnyi negativ érzelmi stressz hatdsara — bizonyos kémiai
anyagokat aktivizal, s a szervezetiinkbe juttatja azt.

Ha néhany percnyi harag, aggodalom, negativ stressz vagy
frusztraci6 a sz0 legszorosabb értelmében fiziologiai
valtozasokat idéz el6, s olyan mérgeket juttat a szervezetiinkbe,
melyek aztdn Orakig ott maradnak, miért tesszik ezt
magunkkal? Miért veszitjik el az onuralmunkat? Azért, mert
ugy veéljuk, hogy rendjén van, ha igy viselkediink - vagyis ugy
valtunk felnotté, hogy nem raztuk le magunkrol az éretlenség
utolsé maradvanyait.

Megtartottunk néhanyat gyermekkorunk negativ
viselkedésmintaibodl, hogy aztan elérangathassuk dket, amikor a
dolgok nem éppen ugy alakulnak, ahogy szeretnénk. Az tizleti
vilagban is szadmtalanszor voltam mar szemtanuja annak, hogy
alapvetéen higgadt emberek - az ugyvezetd igazgatoktol a
kezd6 titkarnokig — egyik pillanatrol a masikra kihajitjdk a jozan
eszuket az ablakon, mert az élet, abban az adott pillanatban,
nem ugy alakul, ahogyan 0k szeretnék.

Mindannyian emberi lények vagyunk, ez igaz. De semmi sem
akadalyoz meg benniinket abban, hogy néhany megszokott



emberi gyarlosdgon tullépve kiemelkedjink a tomegbdl. Ha a
korulotted 1évé emberek hagyjdk, hogy a helyzetek és a
korulmények uraljak 6ket, nem sok mindent tehetsz ez ellen.
Magaddal kapcsolatban azonban igenis tehetsz valamit - te
dontdod el, hogyan viselkedsz minden egyes szitudcioban, amibe
belekerulsz, vagy egy varatlan bonyodalom kozepette, ami
hidegzuhanyként ér, illetve az életed minden olyan
helyzetében, amit nem tudsz megvaltoztatni vagy iranyitani.

Mindannyian tobb tucat dolgon szeretnénk valtoztatni - a
magdaneletink, az otthonunk, az iskolank, a munkahelytink
dolgain, a Dbaratainkkal vagy a feletteseinkkel valo
kapcsolatainkon, az életiinket meghatarozé szabalyokon és
torvényeken, azon, hogyan toltjik az idénket —, barmin, ami
onmagunkkal kapcsolatos.

TUDATOS CSELEKEDETEK VAGY ONTUDATLAN
REAKCIOK

Azon, hogy miként viselkedink az élet olyan dolgaival
kapcsolatban, amelyekre nem tudunk hatast gyakorolni, mindig
lemérhetjuk, hogy mennyire vagyunk urai 6nmagunknak, hogy
mennyire vagyunk tudataban énnén magunknak, illetve hogy
mennyire vagyunk képesek az elménket és a viselkedésiinket
ugy iradnyitani, hogy mindig a lehetd legjobban és a
nyugalmunkat meg6rizve alkalmazkodjunk egy szituacidéhoz.
Ez is az érettség egy aspektusa. Ezen is lemérhetjik, hogy
valoban felelGsséget vallaltunk-e Onmagukeért, s ennek
szellemeében éliink-e nap nap utan.



Ujra és udjra elképedek, amikor azt latom, hogy mennyien
panaszkodnak folyton folyvast olyan dolgok miatt, amelyekre
semmi rdhatasuk nincs. Milyen gyakran halljuk példaul, amint
az idojarasrol panaszkodik valaki, vagy valami hasonld, a
hataskorén teljes meértékben kivil es60 dolog miatt!
Mindannyian talalkoztunk madr olyanokkal, akik hagyjak, hogy
az esO0 vagy a borus égbolt elrontsa az egész napjukat. Az
id6jaras pontosan ugy alakul, ahogy neki tetszik, s ezen a
leghangosabb mérgelodés sem tud valtoztatni. Olyasmi miatt
haborogni, ami folott semmi hatalmunk nincs, nem csupan
értelmetlen, de az a negativ oOnbeszed, amellyel a
panaszkodasunkat megfogalmazzuk ilyenkor, kdzvetleniil kihat
arra, ahogyan azon a napon teljesitink - mentalisan és
fizikailag is.

Mennyivel konnyebb és egészségesebb lenne, ha az el6dallo
helyzetre — mint amilyen az id6jards is — a maga valojaban
tekintenénk, és ugy alakitanank az oOnbeszédinket, hogy
elfogaddoan viszonyuljunk az adott szituaciohoz, soOt, akar
élvezziik is. Miért is ne! Igy is, ugy is esni fog. Probaljuk meg
mas szemmel nézni. Ne tagadjuk meg magunktdl az énbeszéd
néhany jo szavat, amivel tudatalattinkat és tudatos elménket
ravesszuk arra, hogy mas modon tekintsen a dolgokra, legalabb
azon az egy napon:

Ma esik, és ezzel nincs semmi bajom. Jo napnak nézek
elébe, és egy kis eso nem fogja elrontani a kedvem.

Egyre szaporodik a tudomdnyos bizonyitéka annak, hogy a
helyes beallitodas — barmilyen egyszerd dolognak is tlinik - nem



csupan egy szép gondolat.

Fvek 6ta kozismert tény, hogy jo tudatallapottal jobb
eredményeket érhetiink el. Azt azonban csak mostanaban
tudtuk meg, hogy egy olyan esetlegesnek tiind dolog, mint a
megfelel6 tudatallapot, fontos szerepet jatszik abban a mentalis
és bioldgiai lancreakcioban, amely a legaprobb részletekig kihat
arra, hogy mik vagyunk és kik vagyunk — az életink minden
egyes pillanataban.

Az idegtudomdny teruletén végzett kutatasok azt igazoltdk,
hogy a gondolatok, a hangulatok, a beallitoddsok és a
cselekedetek sokkal fontosabb szerepet jatszanak a mentalis és
fizikai sikon végbemendé kémiai folyamatokban, mint ahogy azt
valaha is gondoltuk. Szdmunkra, akik learathatjuk e
tudomanyos munka hasznat, a kutatasokbol levonhato
kovetkeztetesek olykor igencsak elképesztéek. Mennyire
jelentds néhany kosza gondolatunk? Jelent6sebb, mint azt
valaha is képzeltik volna!

Bels6 Dbiologiai kornyezetink, testi felépitésunk és
egeszségunk kihatassal van elménk allapotara. Minél jobb
allapotban van belsd bioldgiai kornyezetiink, annal jobban
tudunk gondolkodni és cselekedni. Es minél produktivabban
gondolkodunk, anndl pozitivabb hatast fejtiink ki 6nmagunkra
érzelmileg és fizikailag is.

SZITUACIOS KORFORGAS

Egy olyan egyszeru cselekedet, mint amikor példaul azt mondod
magadnak, hogy ,ma jo napom lesz”, nemcsak mentalis sikon



nyujt neked tdmogatast, hanem olyan kémiai és elektromos
ingereket is aktival az agyadban, melyek hatassal lesznek a
mentalis allapotodra, amely aztan hatassal lesz rad
fizioldgiailag, ez pedig kihat majd a gondolkoddsod mikéntjére.

Ez egy Ongerjesztd ciklus: gondolat, érzelmi valasz, fiziologiai
valasz, gondolat, érzelmi valasz, és igy tovabb, amig valami meg
nem akasztja, vagy meg nem véltoztatja a korforgast. Eppen
ezért egyetlen negativ élmény kora reggel mar elegendd ahhoz,
hogy elinditson egy lancreakcidt, ami, ha nem allitjuk meg,
minden masra hatdssal lehet a napunk soran. Kihat az
energiaszintinkre és a lelkesedésiinkre, befolyasolja
kezdeményezbokészségiinket és buzgalmunkat.

Ez tulajdonképpen azt jelenti, hogy egy teljes napodat
megtorpedozhatod, ha hagyod, hogy akar egyetlen esemény
kezdd 10kést adjon egy negativ lancreakcionak. Ezt a negativ
ciklust a latszat ellenére nem maga a probléma vagy az
esemeény okozza. A Kkorforgas azzal kezdddik el, ahogy a
legelején reagdlsz az adott problémara.

Eppen ezért nem tdl hasznos — sem fizioldgiai, sem mentélis
szempontbol — a panaszkodas, illetve az, ha hagyod, hogy
letorjenek a szokasos heéetkoznapi bosszusagok vagy barmi
olyasmi, amire nem lehetsz hatassal. Ehelyett azt mar meg
tudod tenni, akdr néhany pillanat leforgas alatt, hogy
megvaltoztatod azt, ahogyan az adott dologgal kapcsolatban
érzel. Ahelyett, hogy egy negativ ciklust inditanadl el, indits el egy
pozitiv ciklust, s ezt barmikor megteheted, amikor csak
szeretnéd. A legtobbink szamara egy pozitiv ciklus
megteremtése joval élvezetesebb napinditd, mint a masik fajta



ciklus.

Persze mind talalkoztunk mar olyanokkal, akik szemlatomast
élvezik, ha pocsékul vannak. Nekik nem szamit, mennyire jol
alakulnak a dolgaik, biztosan taldlnak majd valamit, amitol
boldogtalanok lehetnek. Szerencsére a legtobben meégis inkabb
jol szeretnénk érezni magunkat. Szivesebben vagyunk
boldogok, mint boldogtalanok, s szivesebben érezzik jol
magunkat, mint rosszul. Es az az igazsag, hogy barki lehet
boldog vagy boldogtalan, 0sszeszedett vagy szétesett, szinte
barmikor, amikor csak a kedve ugy tartja. A bels6 onbeszéded
nem egy univerzdlis varazsige, amely minden felmeril6
helyzetet megold, de segithet abban, hogy a kezedben maradjon
az iranyitas, s joval targyilagosabban és hatékonyabban
foglalkozz minden egyes feladatoddal és problémaddal.

Nem varhatjuk magunktol, hogy a nap minden pillanataban
mosoly ragyogjon az arcunkon. Ugy vélem azonban, hogy
mindannyian jobban boldogulnank az életben, ha torekednénk
rd, hogy valamivel tobbet - vagy akar joval tobbet -
mosolyogjunk.

HOZZUK KI MINDEN HELYZETBOL A LEHETO
LEGJOBBAT

El6fordul azonban az is, hogy olyan meglehet6sen hétk6znapi
helyzetekben taldljuk magunkat, melyek egyaltaldin nem
nevezhet6k szivderitonek. Ha vittél valaha egy gyereket éjszaka
tizenegykor a surgdsségire, hogy aztan egy oraval késébb a
gyereked tizenhat varrattal gazdagabban, te pedig néhany szaz



dollarral szegényebben tavozz onnan, akkor tudod, mir6l
beszélek.

Milyen gondolatok jarnanak a fejedben egy ilyen helyzetben?
Még akkor is, ha a sériilés nem lenne tul komoly, bizonydara
aggodndl. Ha a gyerek vérz6 sebbel szaladna haza, barmivel is
foglalkoztal addig, azonnal félbehagynad, s a kovetkez6 egy-két
orat valdszinlileg a slUrgOsségi szoba eldtti vardteremben
toltenéd. Nem lenne kimondottan tokéletes befejezése egy
gyonyord napnak.

Ha te talalndd magad ebben a helyzeten, mit éreznél? Miféle
tudat alatti gondolatokat mondanal kdézben magadnak? Tobb
mint valoszinli, hogy érzelmeid a harag, az aggodalom és a
feldultsdg kozott cikaznanak.

Mindaz, amit egy ilyen helyzetben mondasz magadnak, kihat
a tudatallapotodra, az érzelmeidre, s arra, hogy milyen jol
kezeled a szituaciot — és benne 6nmagadat. A fiad vagy a lanyod
helyzete az orvosokon mulik, valamint azon, hogy milyen
batorito szavakat mondasz neki. Az, hogy te magad hogyan allsz
helyt ebben a szitudcioban, teljességgel rajtad mulik! Ha mar
meghoztad azt a dontést, hogy meg6rzod az dnuralmadat, akkor
a megfelel6 moddon szdélsz majd Onmagadhoz: azonnal,
kozvetlenil, redlisan és pozitivan.

A szituacios onbeszéd nem azt jelenti, hogy azon nyomban
jora valtoztatsz minden egyes rossz helyzetet. Egyszerlien
ahhoz segit hozza, hogy tudatosan a legjobbat hozd ki
barmilyen szitudciobdl. Abban segit, hogy a kezedben maradjon
az onmagad feletti uralom, és lehet6vé teszi, hogy a lehet6
legjobban teljesits, barmilyen fordulatot is vegyenek az



események.

Megtortént mar veled, hogy egyedul voltal az orszaguton,
amikor defektet kaptal? Van egy sejtésem, hogy az ilyenkor
kialakulo 0nbeszéd altalaban tavol all a tokéletestol.

Ha van potkereked, és magad is ki tudod cserélni a kereket,
lehuzodsz az ut szélére, kiszallsz, kinyitod a csomagtartot,
kirangatod valahogy a potkereket, megkeresed az emel6t, ezt is
elérangatod a rejtekébodl, felemeled az autot, nagy nehezen
kipattintod a keréktarcsat, testi és verbalis kiizdelmet folytatva
valahogy meglazitod a kerékrogzito csavarokat, leveszed a régi
kereket, feler6lteted az ujat a kerékagyra, visszarakod a
helyikre a csavarokat, visszailleszted a keréktarcsat, visszaulsz
az autoba, majd folytatod az utadat.

Az Onbeszéd, amely a kerék szisszenésétol kezdve
folyamatosan zajlik, s az eseményt kovetden, és talan még joval
azutan is tart, vagy segit megé6rizni az onuralmunkat és a
buzgalmunkat, vagy pedig — ahogy a legtobb ilyen esetben
torténik — éppen a sajat szavaink, a sajat gondolataink lesznek
azok, amik csak tovabb rontanak a helyzeten.

MeglehetOsen gyakran az torténik, hogy a baj bekévetkezése
utan  onmagunknak mondott szavak nagymértékben
hozzdjarulnak a problémahoz — ahelyett, hogy javitananak rajta,
vagy segitenének megoldani azt. Ha belegondolsz, 1attal valaha
is olyat, hogy valaki vidaman futyorészett, dudolgatott, vagy
fulig ér6 szdjjal mosolygott volna, mikdzben azon tusténkedett,
hogy kicserélje defektet kapott autdjan a kereket?



A NAPINDITAS VEGTELEN LEHETOSEGEI

Barmi a kedvinket szegheti egy nap sordn. Napjaink olyanok,
akar egy akadalypdlya, melyen végtelen szamu lehetOseg
sorakozik, amelyek felizgathatnak, diihdssé tehetnek minket,
vagy elterelhetik a feladatunkrol a figyelmiinket — ha hagyjuk.
Ha csak néhanyunk életének napi eseményeit vennénk alapul,
szinte végtelen listat irhatnank 0Ossze napi frusztracidinkrol.
Ezek kozil egy-kett0 is elég lenne ahhoz, hogy rossz dnbeszédet
hozzon létre benned, s igy vegul kizokkentsen a ritmusodbol.
Ha a frusztracio kell6en nagy, akar az egész napunkat romba
dontheti.

A szituacidés oOnbeszéd ugyan nem feltétlentll valtoztat a
probléman, de ha tudatosan és azonnal alkalmazod, amint a
szukség ugy hozza, rogton meg tudja valtoztatni az adott
problémahoz valo viszonyuldsodat, valamint azt is, hogy napod
hatralev6 része hogyan folytatddik. Az ilyen helyzetek lehetnek
fontosak is, de akar olyan jelentéktelen dolgok is, amelyekrol
egy kivulallo el se tudna képzelni, hogy miért okoz problémat.
Mindegyikben k6z0s azonban az, hogy nem mindegy, miként
reagalunk rajuk.

Ezekbo6l erednek veszekedéseink, frusztracioink,
szorongasaink, a stressz, amit atélunk, rossz napjaink. Ez
tényleg barmi lehet, nagy és kis ugyek egyarant, példaul az,
hogy megég a piritos; késik a repuldjarat; bosszant a fonokod; a
gyereked rossz jegyet hoz haza; zuhanyzas kozben kifogy a
meleg viz; kedvenc sorozatodat leveszik a miisorrol; munkaba
készulsz és késesben vagy, de még mindig nem tudod, mit huzz



fel; nem kaptad meg a varva vart elOléptetést; és még
sorolhatnam. A kedvezo6tlenul alakulo dolgok valéban mindig
annyira rémesek? Tudatalattink szamara mindegyik annyira
rossz vagy jo, amennyire annak fogjuk fel — azaz amennyire
annak mondjuk magunknak.

Ahelyett, hogy sziikségtelenil felzaklatnad magad (és ezzel
elinditandl egy negativ ciklust), példaul amikor hosszasan kell
sorban allnod, probald ki azt, hogy valami mast mondasz
magadnak. Ahelyett, hogy azt gondolnad: ,, Utalok sorban allni!”,
pontosan ugyanannyi erofeszitésedbe telik egy olyan dnbeszéd,
amely megvaltoztatja a sorban allassal kapcsolatos érzéseidet.
Ha most nem vagy rola meggy6zddve, valoban mikddik-e ez,
probald ki legkozelebb:

Semmi bajom a sorban allassal. Most is éppen sorban
allok, és azt teszem, amit tennem kell. A sorban dllas
egyaltalan nem zavar — és igazan jo érzeéssel tolt el, ha
elintézhetem a dolgaimat.

Ismerek olyan embereket, akik ki nem allhatjak a hangrogzitot,
amikor telefonon probdlnak elérni valakit. Az ,utalom a
hangrogzit6t” egy olyan program, amely elhitette velik, hogy
0k ilyenek. A hangrogzitd valdjaban egyaltaldn nem olyan rossz
dolog. Sok embernek segit, hiszen igy akkor is tudjak tartani
masokkal a kapcsolatot, amikor nem tudjak felvenni a telefont.
A céljanak teljesen megfelel. Donthetiink ugy is, hogy hagyjuk,
hogy az ¢€él6 ember helyett jelentkez0 hanglizenet
felbosszantson minket, vagy egyszerlien tudomasul vesszik,
hogy ez is technoldgiai fejlédésink része - elfogadjuk, és



napirendre térunk folotte.

Attol még, hogy azt mondogatod magadnak, nem szeretsz egy
elektronikus tizenetrogzitébe beszélni, nem akadalyozod meg,
hogy az emberek haszndljak ezt a technikai vivmdanyt. Ezen, a
jelenunket tekintve, nem lehet valtoztatni. Azon tudsz csak
valtoztatni, ahogyan ehhez a dologhoz viszonyulsz: ,,Orémmel
tolt el, hogy lehetdségem van Uzenetet hagyni.”

AZ VAN, AMI VAN

Barmilyen példat hozunk is fel, nem szamit, hogy az emberek
azon csoportjahoz tartozunk-e, akik meg vannak békélve az
adott szituacioval, vagy azokhoz, akik nem. Amikor adodik egy
helyzet, igy is, ugy is az van, ami van.

Ismerek olyan embereket, akik nem szeretik bekapcsolni a
biztonsagi ovet vezetés kdozben vagy utasként. Hallgathatjuk,
amint Kifejtik az 0sszes lehetséges indokot, miért nem kellene
bekotni magukat. Az indokok kozé tartozik példaul az is, hogy
az Ov 0Osszegyldri a ruhdjukat, vagy hogy mennyire
kényelmetlen, de az olyan eszmefuttatasok is, hogy a biztonsagi
0v hasznalatdban az egyénnek kellene szabadon dontenie, nem
pedig a torvenynek kellene erre koteleznie. De ha mar ugyis
szabalykoveto ember vagy, akkor te dontod el: ugy teszed ezt,
hogy kozben azt mondogatod magadnak, micsoda nylgnek
tartod az egészet, vagy inkabb azt mondod magadnak, hogy
egyaltalan nem zavar a dolog. Napi dohogas is lehet beldle, de
egy biztonsagot szolgalo eszkdz k6zombos hasznalata is, amire
nem érdemes egyetlen negativ gondolatot sem pazarolni.



Ahogyan a szituacios Onbeszéd jol mukodik az apro
kellemetlenségek terén, ugyanolyan jol mikodik nagyobb
jelentéségli helyzetekben is, példaul olyankor, amikor a
fizetésemelésiinkrol vagy a szakmai fejlodéstinkr6él van szo.
Amikor cégekneél és vallalkozdsokndl dolgozom, mast se hallok,
csak a folyamatos kesergést és masokra valéo neheztelést,
dolgozzék a szervezet barmely szintjén is az illetd. Tobbnyire
olyan dolgokkal kapcsolatos elégedetlenségrdl van ilyenkor szo,
ami az adott embernek egyaltalan nincs a hataskorében. A
vallalat iranyitdsaval, az allami szabdlyozassal, a vezetGk
dontéseivel kapcsolatos vélemények ezek — csupa olyan dolog,
amelyek a mindennapi Gizleti élet részét képezik.

A pozitiv dnbeszédet folytatdo ember hamar felismeri az uzleti
vilag megvaltoztathatatlan realitasait. Nem csupan a legtobbet
hozza ki beldluk, s felhagy azzal, hogy - tudatosan vagy
tudattalanul - kuzd ellenuk, hanem egyre nagyobb igyekezettel
a cég eldrehaladasat segiti a munkajaval, hogy ezaltal is
hozzajaruljon ahhoz, hogy jo munkahelye legyen, ahol
szakmailag is tovabb tud fejlédni. Miutdn magam is hosszu
éveket toltottem az uzleti szférdban, tobb fejezetet tudnék irni a
jo hozzaallas utjaban allé akaddalyok lekuizdésének technikairol
és modszereir6l, valamint a munkahelyi és a szakmai
produktivitasunkat tdmogato Oonbeszéd alkalmazasi
lehetOségeir0l. Képzeld el, mi mindent tudna nyujtani a
munkank sordn akar néhdny kisebb, mindennapi attitiidbeli
finomhangolas!

Soha nem probaltam felbecsilni, vajon hany nagyobb és
kisebb problémaval és bosszusaggal szembesiil egy atlagember



egy honap vagy egy év soran. Nem is szukséges itt
belemélyednink ebbe, hiszen mindannyiunk életében bdven
akad rajuk példa. Csak néhanyat emlitettem meg, hogy
szemléltessem, mikre is gondolok itt. Biztos vagyok benne, hogy
kozben te is felidézted magadban a sajat életed példait. Gondolj
barmire, ami a napod soran az utadat allja, s maris alkalmad
nyilik arra, hogy bevess egy kis szituaciés 6nbeszédet.

Megesik azonban az is, hogy a kornyezetiinkben ¢é10k ilyen-
olyan meggydzési technikat vetnek be, hogy a helyes iranyba
tereljék gondolkodasunkat. Emlékszem egy torténetre,
amelynek fdszerepldje egy igen okos menyecske volt, aki
behorpasztotta a l1okharitot férje uj sportkocsijan. Az auto férje
orome és bhuszkesége volt, és a fiatalasszony tudta, hogy meg
egy karcolas is hatalmas csapas lenne a szamdara. Amikor
hazaért, feldultan rohant be a hazba a kovetkez6 szavakkal:
»,5z0rnyl balesetem volt! Teljesen Osszetortem az autdédat!” A
férj, aki azonnal felesége épsége miatt kezdett aggodni, igencsak
megkonnyebbiult, amikor slirl konnyek kozepette a felesége
megnyugtatta, hogy sértetlentl kertlt ki a roncsok kozil.

A férj, a felesége iranti aggodalma és az autdja elvesztése
miatti fajdalom kozott vergédve végul megkérdezte, hol van az
auto.

»A kocsifelhajton” — valaszolta a felesége, mikozben tovabbra
is megprobdalt lenyugodni valahogy. A férj, aggodva és
reszketve, atkarolta a feleségét, s igy sétaltak ki egyttt a haz elé,
hogy megtekintsék a Kkocsifeljaron fényes, 1j sportkocsija
roncsait. Amikor elébe tarult a latvany, s azt latta, hogy
mindossze egy apré horpadas van a 16khariton, legszornyibb



rémképzete felszabadult O0r0Ombe csapott at. ,Semmiség az
egész! A legfontosabb, hogy neked nem lett bajod. Meg lehet
javitani. Nézd, csak egy kis horpadas! Alig lehet észrevenni!”

Ha ehelyett a feleség ezekkel a szavakkal 1épett volna be a
hazba: ,Behorpasztottam az Uj autodat”, biztosra veszem, hogy
a férj reakcioja egy kicsit mas lett volna. Gyanitom, hogy a
fejében kavargo onbeszéd aznap este nem megkonnyebbiilésrdl
és halarol szélt volna. Ebben a helyzetben az ujdonsilt
menyecske, aki kétségtelenil jol kiismerte mar a férjét, mintegy
beletlltetett egy onbeszédet a férfi fejébe. A legtobb esetben
azonban nem ilyen szép oOnbeszédeket probdlnak belénk
ultetni, ezért meg kell alkotnunk a sajat onbeszédinket, hogy
megvédjuk magunkat.

Ha a férj mar egy gyakorlott pozitiv ,,6nbesz€él6” lett volna, a
felesége kozvetlenebb maddon is talalhatta volna a problémat. A
lényeg azonban az, hogy az egyes szituaciokra adott
reakcidoinknak a felfogdsmodunk képezi az alapjat, vagyis az,
hogy mit mondunk magunknak tudatosan vagy tudattalanul.
Nem a lokharité behorpadasa volt tehat a f6 probléma. Sokkal
fontosabb volt ennél az, hogy a férj mit érzett ezzel
kapcsolatban.

MINDEN UJ HELYZET EGY LEHETOSEG, HOGY
MEGTANULJ GYOZNI

Bels6 alapallasunk mindig meghatarozza reagalasunk
mikéntjét, azt, hogy milyen valaszt adunk egy-egy velink
tortend eseményre. Ha felmegy a vérnyomdsod, amikor



forgalmi dugoban kell rostokolnod, nem tlinik esetleg jo
otletnek, hogy visszavedd dnmagad felett az uralmat?

Ha a multban a bosszankoddsaid gatoltak az el6rehaladasban,
megalljt parancsolhatsz nekik, hogy tobbé ne alljanak az
utadba. Ha eddig hagytad, hogy ,az élet aprdésagai”, a
hétkoznapok  termeészetes velejaroi  negativ  hatast
gyakoroljanak rad, hogy felzaklassanak, Kkibillentsenek a
ritmusodbdl, vagy elrontsdk a napodat, meg tudod ezt
valtoztatni. Barmikor elkezdheted, amikor csak szeretnéd.

Ha szuletésunk pillanatdban mindannyian egy nagy
bédonben kapnank meg az életiinkre kiszabott energiankat, s
ugy hasznalhatnank fel, ahogy csak szeretnénk, ugye te is ugy
gondolod, hogy a legtobben értelmes és értékes dolgokra
forditanank azt? Biztos vagyok benne, hogy ezt szeretnénk. Ha
ebben a pillanatban kellene eldontened, hogyan hasznalod fel a
még megmaradt energiddat, mibe fektetnéd  azt?
Szétforgacsolnad haragra, panaszkodasra, az élet apro-csepré
bosszusagaira? Vagy ehelyett — ha csak egy adott mennyiséggel
rendelkeznél — inkabb nagyobb korultekintéssel hasznalnad fel
azt, s olyan gondolatokra és feladatokra forditanad, amelyek a
beteljestlés élményeével és megnyugvassal toltenek el?

Amikor megszulettink, mind megkaptuk ezt az energiat — az
elektrokémial energia paranyi részecskéit, amelyek Kkicsi, de
annal fontosabb uzeneteket kozvetitenek az elménknek. Egy
nap, amikor az energiabodonunk kitrul, ezeknek a
gondolatoknak az egész életinkon at tartd munkalkodasa
mentén alakul ki majd mindazoknak az értékes dolgoknak az
0sszessege, amiket véghez vittink kozben. Gondolataink az



aranyéermék  orokségunk  kincsesldddjdban.  Mindegyik
onmagdaban is értékes: olyan gondolatok, amelyeket kincsként
kaptunk, s a mi dontésink volt, mire forditjuk 6ket. Amikor
felismerjik a felfoghatatlan jelent6ségét mindezeknek az apro,
energiaval teli gondolatoknak, miért akarnank gondatlanul
elhajigalni, elfecsérelni 6ket, anélkil, hogy a legtobbet hoznank
ki minden egyes darabbol?

Legkozelebb, amikor barmiféle probléma merul fel az
életedben, figyeld meg, hogyan reagalsz ra. Ha érett, erés
embernek tartod magad, olyan valakinek, aki ura énmaganak,
akkor légy ura a gondolataidnak is. Ne csak akkor, amikor
éppen ugy tartja kedved, vagy amikor a dolgok jol alakulnak. Ne
pazarold el az elméd hatalmat: ne hagyd, hogy beszippantsanak
az élet apro-csepr6 kényelmetlenségei! Hasznald ezt az energiat
valami jora. Szabd meg folyasanak iranyat, iranyitsd és
osszpontositsd azt. Adj magadnak olyan szavakat és
utasitdsokat, melyek révén onmagad urava tudsz valni. Nem
nehéz, és mindig megéri!



HUSZONKETTEDIK FEJEZET

Az elso |épések

A tizenotodik fejezetben targyalt 1épéseket kovetve — FIGYELD,
FOGALMAZD AT, HALLGASD -, az elkévetkez8 néhany napban
alaposan figyeld meg az onbeszéded minden egyes mondatat,
minden szét, amit 0onmagadnak mondasz. Barmilyen — jo, rossz
vagy akarmilyen — kijelentésro6l is legyen szo, légy tudataban
minden egyes szonak, amit akar hangosan, akdr énmagadban
mondasz magadnak vagy magadrdél. Tudatosan figyelj
mindenre, amin a gondolataid jarnak.

Figyeld meg mindkét tipusa onbeszédet — a pozitivat és a
negativat egyarant. Vedd észre elsGsorban a tudattalanul
kdszalo onbeszéd hangjait. Ha holnap reggel megég a piritds,
mit mondasz majd magadnak? Ha valamit eltervezel, de
meégsem sikeril befejezned, hozd fel, beszéld meg magaddal a
témat! Nézd meg, milyen valaszt kapsz bels6 6nmagadtol!

Figyeld meg, hogyan viszonyulsz a problémakhoz, s miként
reagalsz az Uj lehet6ségekre. Nézd meg, mit hoz ki bel6led a
kockazat. Vajon a régi onbeszéded még mindig visszafog és az
arnyékban tart, vagy belevagsz és megteszed, amit kell? Az
onbeszéded vajon meger@sit abban, hogy a helyzet magaslatan
vagy, hogy magabiztosan és tettre készen lépkedsz elOre, vagy
megtorpanasra késztet? Nézd meg azt is, hova sorolndd magad:



az alapvetfen pozitiv vagy inkdbb a negativ beallitodasu
emberek kozé? Es ami mindennél fontosabb — s ebben legyél
nagyon 6szinte magadhoz —, azt is valaszold meg, hogy negativ
vagy pozitiv dnbeszéd jellemez-e téged?

Ahogy belevagsz a kalandba, van meég valami, ami
segitségedre lehet, hogy még tisztabban be tudd azonositani a
programozasod jellegét és életed alakuldsaban betoltott
szerepét. De mikozben a sajat oOnbeszéded mibenlétére
osszpontositasz, figyelmesen hallgasd a korulotted 1évé
emberek oOnbeszédét is, kiulonosek azokét, akikkel sok 1idot
toltesz egytitt. Figyeld meg a csaladtagjaid onbeszédét, a kozeli
barataidét, a munkatarsaidét. Figyelj meg mindent, amit ezek az
emberek mondanak énmagukrol, s azt, hogy mit gondolnak és
éreznek barmivel kapcsolatban, ami szoba kerul. Barmikor,
amikor valamilyen negativ o6nbeszédet hallasz, azt kilon
konstatdld magadban. Nem is talalhatndl gyorsabb modot arra,
hogy meggy6zd magad a negativ 6nbeszéd hatranyos hatasarol,
mint az, hogy megfigyeled, mi torténik azokkal az emberekkel,
akik ilyen dnbeszéddel élnek.

Egyelére ne mondj semmit masoknak az Onbeszédiikre
vonatkozéan — csak figyeld meg azt. Es mikdzben figyelsz, vedd
észre azokat a megnyilvanulasokat is, amiket ugy nevezink:
svélemények”. Véleményeink egyrészt a sajat hiedelmeink
kifejez6dései, masrészt, ha nincs sajat véleményink, masok
hiedelmeit tukrozik. (Minden vélemény valojaban egy
program.) Figyeld meg jol, mit tar fel masok onbeszéde a
véleményukrol, a hiedelmeikrol és a bedllitodasaikrol.

Természetesen a f6 oka annak, hogy azoknak az embereknek



az onbeszédét figyeld meg, akiknek a tarsasagaban a legtobb
1d6t toltod, éppen az, hogy ezek az emberek a te agyadba is
folyamatosan toltik bele a sajat programjaikat. Anélkil, hogy
egyaltalan a tudatdban lennénk ennek, masok programjai is
beépiilnek az agyunkba — ez az oka annak, hogy egyre inkabb
azokra kezdunk hasonlitani, akikkel a legtobb id6t toltjuk.
(Amib6l logikusan kovetkezik az, hogy igen korultekint6en kell
megvalogatnunk a baratainkat.)

PROGRAMOZASUNK EGY MASIK ELSODLEGES
FORRASA

Amikor belekezdesz Onbeszéded tudatos megvaltoztatasaba
sajat szavaid es gondolataid, valamint a kornyezetedben 1év6
emberek programozasanak megfigyelésével, tudataban kell
lenned annak, hogy létezik egy masik olyan tényez0 is, amely
programokat taplal az agyadba. Ez a jelent0s programforras
pedig, amelyre szintén figyelned kell, s amely napi szinten
szdllitja a fejedbe az tizeneteket: a média. A televizid, a sajto, az
internet, hogy csak néhanyat emlitsek — mind programoz téged.

Az a lényeg, hogy légy tisztdban a medidbol érkezd
programozasi Uuzenetek irdatlan mennyiségével, s mindig
tudatosan reagalj arra magadban, ami igy ér. (El6fordult mar,
hogy olyan markaju papirzsebkenddt vasaroltal, amit akkortajt
a legtobbet reklamoztak a tévében, vagy hogy olyan politikusra
szavaztal, aki sokat szerepelt a médiaban?) Ne feledd, hogy az
agy programozasanak titka az ismétlés, s hogy az agy
programokat tarolo része nem tud kulonbséget tenni igaz €s



hamis kozott. (Aminek fényében a televizid és az internet meg
félelmetesebb hatalomma valik.)

TE LEGY, AKI IRANYIT

Minél inkdbb a tudatara ébredsz annak, mennyi rdbeszélés és
kondiciondlas ér a kiulvilagbhdl, annal konnyebben tudsz majd
mogéjuk latni, s annal inkabb tisztaban leszel azzal, mir6l is sz6l
ez az egész, és tudni fogod, hogy mi az, amit nagy ivben el kell
kerulnod, s mi az, amit érdemes befogadnod. J6 otletnek t{nik,
hogy éppen most, mikdzben ezt olvasod, tedd fel magadnak a
kérdést: ,Ki is az, aki most itt iranyit?” Amikor a tudatara
ébredsz annak, hogy miként is midkodik a programozas, s
annak, hogy honnan érkeznek a programok, mit gondolsz,
vajon kinek a vallan nyugszik majd a felel6sség mindazért, ami
az elmédbe beprogramozddik? Amint a tudatara ébredsz ennek,
termeészetesen te magad leszel ezért a felel6s.

Egyes emberek szamadara ez nehezen felvallalhato felelGsség
lehet. Am gondolj csak bele, mekkora szabadsdgot adhat! Az,
hogy te magad formdalod meg a gondolataidat, s te magad
dontod el, hogyan alakitod a jovddet, a 1étez6 legfontosabb
szemelyes felelosség, amiben valaha is részed lehet - e
felelGsség felvallaldsa pedig nagyobb iranyitast ad a kezedbe az
életed folott.

Amikor tudatara ébredsz az oOnmagadtél, masoktol, a
médiabél és a kulvildag egyéb forrasaibol érkezd
programjaidnak, az lenne a legtermészetesebb, ha a jovoben
minden t6led telhet6t megtennél annak érdekében, hogy te



magad valaszd meg, miféle programozast engedsz be magadba,
s honnan.

KESZITSD EL MEGVALTOZTATNI KIVANT ONBESZED-
ALLITASAID TOP 10-ES LISTAJAT

Annak érdekében, hogy tudatositsd magadban a sajat
onbeszédedet, ird le az dnmagadnak adott tiz leggyakoribb
negativ oOnbeszed-allitdsodat. Ne Kkertelj, és ne band, ha
személyeskedésbe fajul a dolog! Ird 6ssze negativ énbeszéded
leggyakrabban hasznalt fordulatait. Ha nem jut eszedbe tiz ilyen
allitds, ne add fel. A legtobben tobb tucat ilyen Onbeszéd-
kijelentést ismételgetink magunkban, melyeknek egészen
addig nem vagyunk tudataban, mig el nem Kkezdink

gondolkodni rajtuk.
Ne feledd, hogy negativ 0nbeszéded fordulatait gyijtod ossze,
mégpedig az ehhez hasonldkat: ,Nem tudok...”; ,Semmi sem

sikeril”; L,Ez nem az én napom”. Melyek Onbeszéded
leggyakrabban hasznalt negativ fordulatai?

Miutdn végiggondoltad az Onmagadnak eés onmagadrol
ismételgetett negativ dolgokat, mar konnyid lesz a visszajara
forditani 6ket. A negativ 0nbeszéd barmilyen fordulatat at lehet
forditani a pozitiv oldalara. Rovid idon belil azt fogod latni,
hogy az dnbeszédnek ez az ujfajta alkalmazasmaddja ugyanolyan
konnyd lesz, s ugyanazzal a természetességgel hasznalod majd,
mint annak idején a régit.

Az aldbbiakban csupan néhany olyan példat mutatok be,
amelyek a negativ onbeszédre jellemz0 Kkijelentések tipikus



listdjan biztosan ott szerepelnek.

Elso példa:

s,Nem alakulnak valami jol a munkahelyi dolgaim.” Ez az
onmagadra vonatkozo allitds konnyen atalakithato erre:
,Elvezem a munkdmat. Atlatom s jol kezelem a problémdkat, és
meg is oldom oOket.”

Masodik példa:

,Ugy tiinik, képtelen vagyok mar szot érteni a fiammal.” A
tudatalattidat programozo onsorsrontd szavakat konnyen at
tudod fogalmazni egy uj programma: ,,Idot szanok arra, hogy
meghallgassam a fiamat, hogy beszélgessek és szot értsek vele.
Tiirelmes vagyok és megértd. Erdemes energidt fektetnem ebbe, s
igy is teszek.”

Harmadik példa:

Annak mondogatasa, hogy ,alig birok reggelente kikaszalodni
az agybol”, egészen biztosan nem segit abban, hogy gyorsabban
vagy konnyebben Kkelj fel. Amikor felbukkan ez a gondolat,
valtoztasd meg a szavakat: ,Konnyen megy a reggeli kelés.
Szeretek felkelni, s jo érzéssel tolt el, hogy elkezdhetem a
napomat.” Ismeételgesd ezt magadban néhany napon at, vagy
ameddig szukséges. Végul felul fogod irni azt a régi programot,
ami a reggeli felkelést mindeddig megnehezitette.

Tartsd észben, hogy csupan egy-két kijelentés megvaltoztatasa
nem fog elsopré valtozasokat hozni az életedben. Ha valtozast
szeretnél tapasztalni, valtoztass meg annyi régi Kkijelentést,
amennyit csak talalsz. Minél nagyobb tartomanyat fogalmazod



at a régi onbeszédednek, s minél gyakrabban hasznalod uj
onbeszédedet, amikor az adott témarol beszélsz magadnak,
annal jelent6sebb és maradanddébb valtozasokat érsz el.

Negyedik példa:

Ahelyett, hogy valaha is ujra kiejtenéd a szadon azt a mondatot,
hogy ,Ma rossz napom volt”, gondolkodj el azon, mit is iizensz
ezzel a tudatalattidnak. Ha azt mondod magadnak, hogy csak
azért, mert nehéz nap all mogotted, ez a nap egyben egy rossz
nap is volt, ezzel a sikertelenség érzesét tarsitod ahhoz a
naphoz. Ezzel pedig nem teszel mast, mint hogy arrol gy6zod
meg a tudatalattidat, hogy kudarcot vallottal.

Ha barmi olyasmit ismételgetsz magadnak, ami a kudarcodroél
sz0lo uzenetet hordoz, az csupan arrol fogja meggy6zni a
tudatalattidat, hogy a kudarc egy olyan minta, amit meg kell
teremtenie. Nem kell ugy tenned, mintha a napod csodalatos
lett volna, de arra sincs sziikség, hogy arrdl gy6zkodd magad:
katasztrofdlis volt. Keményen dolgoztal, és nem minden alakult
ugy, ahogy szeretted volna. Minek gyotornéd magad?
Fogalmazd at a gondolatot: ,A mai napom rendben volt.
Elégedett vagyok magammal. A holnapi nap pedig még ennél is
jobb lesz.” Ez az Onbeszéd nem sOpri a szdnyeg ala a
problémakat vagy a kemény munkat. Csupan visszajuttat a
nyeregbe.

Otodik példa:

Ha tényleg szeretnéd jobb kondiciéba hozni magad, de még
nem jutottal el odaig, hogy tegyél is valamit az ugy érdekében,
nem elég csak ezt mondogatnod: ,Tényleg ideje mar, hogy



elkezdjek mozogni.” Ett6] csak halogatni fogod az egészet. En a
kovetkez0 Onbeszéd-allitast szeretem: ,,Mindennap torndzok.”
Ehhez még hozzatennék néhdny tamogaté mondatot: ,,Elvezetet
nyujt az edzés, és Kifejezetten szeretem azt az érzést, amit kelt
bennem. Szeretem jo formdban tartani magam mentdlisan és
fizikailag is. Jol nézek ki, jol érzem magam a boromben, s ezt a
napi testmozgasnak koszonhetem. Mindennap alig varom, hogy
végre megmozgathassam a tagjaimat, hogy eddzem az elmémet
és akarateromet, s hogy ezaltal is fitt és gyoztes legyek.”

Hatodik példa:
sSzeretnék tobb pénzt félretenni, de sehogy sem akar
0sszejonni.” Ez egy olyan tipusu ,pénzigyi” Onbeszéd, ami
sokunk szajabol elhangzott mar. Ahelyett azonban, hogy egy
kicsit is javitana a helyzeten, éppen az ellenkez6jét érjik el
vele: anyagi  bizonytalansdgot  teremt. Ugyanennyi
erOfeszitésiinkbe kertilne anyagi biztonsagot teremt6 allitasokat
betaplalni az agyunkba: ,Jol megy a pénzkeresés, s meg tudok
annyit keresni, amennyire sziikségem van, sot, tobbet is. Jol
takarékoskodom. Minden honapban, egyetlen kihagyas nélkiil,
félreteszek egy bizonyos d0sszeget. Minden héten, minden
honapban és minden évben megteszek mindent azért, hogy egyre
nagyobb anyagi biztonsdgot teremtsek magamnak.” Allitsd ra
agyad a helyes vaganyra, add meg neki a sziikséges kihivasokat,
s meglatod, ugyanolyan szorgosan fog majd azon dolgozni, hogy
szdmodra kedvezfen alakitsa a dolgokat, mint amilyen
keményen dolgozott azért, hogy visszatartson.

A tudatalattidnak semmi nehézséget nem okozott, hogy



anyagilag sziikos helyzetet teremtsen — csupdn azt tette, amire
ki lett képezve. Ha te nem valtoztatsz, a tudatalattid sem fog. Ha
stabilabb anyagi hatteret szeretnél teremteni magadnak, meg
kell beszélned ezt a tudatalattiddal. Mondd el neki, hogy azt
tegye, amit szeretnél. Es rendszeresen mondd el neki, mit
szeretnél. Ez elvezet majd a megfeleld terv kidolgozasahoz, a
terv pedig a megfelel6 tettekhez. Az eredmény nem egyik
naprol a masikra fog jonni, de jonni fog.

Hetedik példa:

sBarcsak tobb idom lenne!” Valtoztasd meg ezt a mondatot
erre: ,Megteremtem a sziikséges idot, s kello idot szanok
mindenre, amit meg kell tennem.” Mondhatni, nincs olyan
ember, akinek ne lenne egy Kkis plusz ideje. Még a
legelfoglaltabb emberek is taldlnak idot arra, hogy megtehessék
azt, amit valoban meg szeretnének tenni. Probléma altalaban
akkor jelentkezik, amikor megfeledkeziink rola, hogy nekiink is
van beleszolasunk abba, mivel toltjuk az idOnket. Ha az
id6hidny problémat okoz, hozzatenném az elGbbiekhez a
kovetkezd mondatokat is: ,En vagyok a felelés azért, hogy
megvdlasszam, mikor, hol és hogyan téltom el az idémet. Es én
ugy toltom el az idomet, hogy életem alakulasara az a lehetd
legkedvezobben hasson.”

Amikor belefogsz negativ dnbeszéded megvaltoztatasaba, az
emlitett példak alapjan forditsd az ellenkezdjére a negativ
allitasokat, s gyakorold ezt minden aldott nap. Minél tobbet
gyakorlod, anndl természetesebbé valik majd szamodra, hogy
ezt az ujfajta dnbeszédet taplald be folyamatosan az agyadba.



HUSZONHARMADIK FEJEZET

Hogyan gy0zziik le a pangast?

Bizony van egy nagy probatétel az uton, miutan az ember
eldontotte, hogy elhivatott, pozitiv Onbeszélévé fog valni,
rendiletlentil el6rehaladva, s minden egyes napon
onbeszédenek javitasara és az izgalmas valtozasokat tartogatd
jovo kibontakoztatasara Osszpontosit. Ez olyan kihivas, olyan
nagy jelent6séggel biré proba, hogy minden t6lem telhet6t
megteszek azért, hogy segitsek neked meghbirkézni vele. Kilon
elnevezést is kapott: SZFP, azaz a személyes fejlodés pangdsa (az
angol PGS, personal growth stasis mintajara).

Pangas akkor all be az egyéni fejlodésedben, amikor egy
helyben topogsz, s megrekedsz két egymassal ellentétes allapot
kozott. Ebben a helyzetben a két ellentétes allapot a kovetkezd:
1. mindaz, ami egészen mostanaig jellemezte az életedet; 2. a
korlatlan lehet6ségeket tartogato jové és mindaz, amit az életed
kovetkezO allomasanak tekintesz. Olyan ez, mintha a multad és
a jovod hatarvonaldn alldogdlnal, s kozben ottmaradni se
szeretnél, ahol vagy, de akcidoba se tudnal lendulni, hogy hittel
és lelkesedéssel torj elére a célod felé.

A személyes fejlodés vilagaban a pangas a legf6bb ellenséged.
Azt jelenti, hogy akarmennyire is hatalmas ebben a pillanatban
a haladds iranti lelkesedésed, multad programjainak egy része



azt akarja, hogy ne tegyél semmi egyebet, csak maradj szépen
ott, ahol vagy. Szeretnél haladni, de egyszeriien nem tudsz
megiramodni, mert a régi programok, amelyek visszatartanak,
er6sebbek még az Uj célodnal, ami nem mds, mint az
elérehaladds vagya. Ennek eredménye aztan az, hogy életed
csodas kibontakozasa helyett ugyanott maradsz, ahol vagy.

A korabbi helyzetben valo megrekedeés — a status quo allapota
—, valamint az, hogy az ember képtelen megtenni a fejlédéshez
sziikséges tovabbi l1épéseket, nem egy olyan valami, amivel csak
kevés embernek kell nagy ritkdn szembenéznie. Szinte
mindenkivel megtorténik, és meglehet6sen gyakran. (Ha csak
egy honapra megszabadithatndnk az egész vilagot a személyes
fejlodések pangasanak terhétdl, hirtelen egy teljesen mas vilag
koszontene be a mostani helyett.)

Nos, itt vagy te, aki szeretnél valtozast elérni, szeretnéd
megoldani ezt a problémat, elérni az uj célodat, de ez az ujfajta
tudatossag, ami az uj onbeszédedet jellemzi, illetve az, hogy
milyen érzés gyakorolni azt, még nincs bevésédve az agyadba.

Emlékezz csak vissza arra a részre, amikor azokrol az
emberekr6l beszéltink, akik a buzdité el6adasokon wvalo
részvételik utan majd kicsattantak a motivaltsagtol, hogy
megvaltoztassak az életiket, de aztan hazamentek, és minden
maradt a réegiben? Nem sikerult megvaldsitaniuk az oly nagyon
ahitott valtozasokat, mégpedig a pangas ereje miatt. Ahogy
abban a fejezetben Kkifejtettemm mar, a kiils6 motivaciéo atmeneti
volta miatt nem tudtak hazavinni magukkal a pillanat varazsat
—igy a pangas gyo0zott.



MIT IS TESZ VELUNK A PANGAS

Az SZFP nem csupdn megallit. Sulyos karokat okoz, raadasul
ugy, hogy észre sem veszed. A kovetkezokben csak néhany
példajat sorolom fel annak, hogy mi mindent tesz veled:

A személyes fejlodés pangasa:
megallit fejlodésed utjan;
pazarolja az id6det;
leszivja az energiadat;
rontja az Onbecsilésedet;
kihat az egészségi allapotodra;
blintudatot kelt benned;
kibillent a fokuszalt allapotbdl;
megindokolja, miért ne tégy semmit;
megdllit abban, hogy 4j célokat tizz ki magad elé;
szokasodda teszi a tétlenseget;
feleleveniti negativ programjaidat;
eléri, hogy kudarcot vallj.

A probléma részben abbol adodik, hogy a pangas allapotaban
valo leledzés rengeteg energiadat szivja el, mikozben nem vezet
sehova, s szép lassan feloroli az onbecstlésedet is. (Hogy
érezhetnéd jol magad a sajat bérodben, amikor tudod, hogy
nem azt teszed, amit tenned kellene?)

Am a legnagyobb probléma talan mégis az, hogy a pangas
allapotaban valéo teng6dés lecsapolja a lelkesedésedet,
lényednek azt a csodalatos, nagyszerl részét, amely latja a te
jobb dnmagad, s amelynek az lenne a dolga, hogy felropitsen a



benned lakozé legnagyobb magassagokig. Amikor elveszitjik
ezt a belsd tluzet, vagy nem figyelink mar cselekvésre buzdito
szavara, nem csupan a lényiunknek egy részét veszitjik el,
hanem életinknek azokat a magaslatait is, amelyek elérésére —
mar a vilagrajoveteliink pillanatdban — megszulettink.

CSODALATOS ARCOK, CSODALATOS LEHETOSEGEK

A sok-sok alkalom soran, amikor ott alltam a k6zonség elott, s
az Onbeszédben rejld0 hallatlan lehet0ségekrdl beszéltem, és
arrol, hogy mindannyian képesek vagyunk az életunk részéve
tenni azt — egyre csak néztem az emberek arcat a hallgatésag
soraiban. Az elfadasaim és a szeminariumaim soran mindig
lépésrdl 1épésre elmagyardztam, hogyan programozodik be az
agyunk, s még részletesebben elmagyaraztam azt is, hogy mit
tehetiink életiink visszaszerzése érdekében.

Nem motivatorként beszélve, hanem olyan valakiként, aki a
felszabadulas uzenetét adja at, arra leszek mindig figyelmes a
ko6zOnség soraiban ul6é emberek arcat nézve, hogy sorra villan
fel tekintetiikben a ,végre értem mar” fénye, hogy elonti 6ket
egy Uj remeény ragyogasa, mikozben éppen arra dobbennek ra,
hogy a kiiszobén allnak egy nagy valtozasnak: végre lerazhatjak
magukrol a lathatatlan béklyokat, melyek mindeddig guzsba
kototték 6ket. Latni az arcukon.

Azonban azt is pontosan tudom, hogy amint Kkilépnek a
teremboOl és hazatérnek otthonukba, én mar nem leszek ott,
hogy barmire is motivalhassam Oket. Amig el6ttem tulnek,
nézem az arcukat, és latom, hogy lelkesedésiik a magasba csap,



s a bennik rejlé lehetoségek fényleni, éledezni kezdenek. De
amikor ezt latom, magamnak is felettébb kell igyekeznem, hogy
ne torjon szét darabokra a szivem, mert harminc év tapasztalata
alapjan tudom, hogy az éppen el6ttem 1l6 tobb szaz vagy tobb
ezer csodalatos ember kozul, akik most elttem tlnek, csupan
egy maroknyi kezd majd valamit az igazsagnak ezzel az
ajandékaval, amit most atadtam neKkik.

Oly sok el6add, életvezetési tanacsado és tandar élte mar at
ugyanezt, amit én élek at ilyenkor. Tudjuk, hogy hivatasunk
célja az, hogy segitsink az embereknek jobbra forditani az
életiket. Tudjuk, hogy rendelkeziink olyan valaszokkal,
amelyek segithetnek. Es nagy szomorusagunkra csupan néhany
olyan ember akad, aki él is ezzel a lehetGséggel. (Az egyik nagy
félelmink pedig az, hogy éppen azok tesznek érte a
legkevesebbet, akiknek a legnagyobb sziiksége lenne ra — holott
oly sokat adhatna nekik.)

Végigtekintve a koOzonség sorain, megpillantok egy fiatal
édesanyat, aki ugy szeretné felnevelni ujszilott gyermekét,
hogy ne dssa majd ala az életét semmiféle negativ programozas.
Latok egy id6s hdazaspart, akik most dobbennek ra, mennyi
minden maradt ki az €életiikbél, de talan még nem késs, hogy
elkezdjék bepotolni azt. Latok egy uzletembert, aki raébred,
hogy végre kitizheti maga elé és meg is valosithatja azokat a
célokat, amelyekrdl eddig almodni se mert. Latok egy
kamaszlanyt, akit lathatoan magaval ragad az oOnbeszéd
eszméje, és elhatarozza, hogy sajat szavaival fogalmazza meg
azokat a pozitiv 6nbeszéd-allitasokat, melyek aztan az egész
élete soran elkisérik. Latok dapolonoéket, szul6ket, irodai



dolgozokat, tanarokat, halozati marketingeseket, pincérnoket,
menedzsereket és diakokat. Mindegyikuk érti, mir6l van szo, és
latom rajtuk, ahogy megfogadjak maguknak, hogy belevagnak,
megragadjak a jovot, és a sajat kezikbe veszik sorsuk
alakulasat.

Mivel ezen a teruleten dolgoztam életem legnagyobb
részében, tudom, hogy barki ezek kozul az emberek kézil meg
tudna hdditani a személyes fejlédés és valtozas szinte végtelen
magaslatait, ha az dnbeszéd Uizenete élénken tovabb tudna élni
bennuk a szeminarium végét kovetden is. De a motivacio nem
tartos, és még a legélénkebb almok is hamar elhalvanyulnak a
reggeli nap fényében.

HAGYD MAGAD MOGOTT A PANGAS ALLOVIZET

Ugyanakkor azt is megtanultam, hogy ha szeretnéd elkerilni a
pangast — és Oszintén remeélem, hogy sikerulni fog neked -,
akkor megteheted. Megvannak ennek a maga eszkozei.

Miutan eljutottal eddig a pontig a konyv olvasasdban, szinte
magam el6tt latlak, ahogy itt llsz, mintha csak egyike lennél
azoknak az arcoknak, akikrdl az imént irtam. Hosszu utat
tettink meg idaig egyutt, és minden t0lem telhet6t megtettem,
hogy az uzenetemet érthet0en adjam at neked, mindig egy-egy
Ujabb, egyértelml és konnyen kovethet6 1épés bemutatasaval.
Barcsak lathatndm az arcodat ebben a pillanatban! Olyan
valakit képzelek magam elé, aki tele van nagy lehetdségekkel,
olyan valakit, akinek ,leesett”, aki megeértette az Uuzenetet, S
kész arra, hogy haladjon tovabb.



Es akkor én elmondanam, j6 mentorhoz illSen, a szivem
mélyérol szolva, a leheto legbatoritobb szavakat, amiket valaha
is meg tudnék fogalmazni neked: Hiszek benned. Meg tudod
csindalni, és te is tudod, hogy képes vagy ra.

Kovetkezzenek hat azok a dolgok, amelyeket akkor
tanacsolnék neked, ha a pangas allapotat szeretnéd magad
mogott hagyni:

1. Mikéozben e sorokat olvasod, tiizd ki azt a célt, hogy a
pozitiv onbeszédet maradandoan az életed részéve
teszed.

Allj meg itt egy pillanatra és gondolkodj el ezen. Fogalmazd meg

a célodat. Ha tudod, ird is le most rogton. Egy olyan cél

megvalosulasdnak, ami nincs papirra vetve, tiz szazaléknal is

kevesebb az esélye. Abban a pillanatban, amikor ugyanezt a célt
le is irod, 75 szazalékra n6 megvalosulasanak eseélye.

Ha ugy tetszik, sajat szavaiddal fogalmazd meg, de legyen a
cél leirva egy ehhez hasonld modon: ,,Célom a kovetkezd: a
pozitiv onbeszédet mindennap gyakorlom, s maradandoan az
életem szerves részéve teszem.”

Majd pedig olvasd fel magadnak ezt a célt minden reggel és
minden este kozvetlenil lefekvés el6tt az elkdvetkezend6
kilencven napban.

2. Hallgass pozitiv onbeszéd-allitasokat naponta legalabb
tizenot percen keresztiil.

E sorok irasa idején mar létezik egy honlap'!, ahol harminc

napon  Kkeresztil ingyenesen  hallgathatsz  Onbeszéd-

allitdssorokat.



Az ismétldd6é onbeszéd-allitdsok napi meghallgatasa egyrészt
segitségedre lesz abban, hogy a pozitiv énbeszéd szofordulatai
elkezdjenek bevés6édni az agyadba, masrészt hogy ki tudj
mozdulni a pangas allapotabol, s el tudj indulni az uton. Azok az
onbeszédek, amelyeket meghallgatsz majd, a témak széles
skalajat fedik le. Az okostelefonodon vagy a tableteden is
hallgathatod 6ket, s akkor fejtik ki a legjobb hatast, ha a
hattérben szdélnak, mikdzben a napi teenddidet végzed.

Mig az dnbeszéd-allitasok hallgatasanak ceélja az, hogy pozitiv
programokkal tartosan atprogramozd az agyad, mindennapos
hallgatasuk fenntartja benned a lelkesedést, hogy kellGen
hosszu ideig kitarts ahhoz, hogy az 4j programok elkezdjenek
beveésddni.

Noha tartézkodom attol, hogy a legkisebb mértékben is
onreklamnak hasson, amikor arra biztatlak, hogy az altalam irt
és kozzétett Onbeszéd-felvételeket hallgasd, ha személyesen
beszélgetnénk errdl, és én lennék a szemeélyi tanacsadod vagy a
mentorod, pontosan ezt ajanlanam most neked.

3. Készits egy listat a multadban hasznalt régi, negativ
onbeszéd-programjaidrol, melyeket feliil szeretnél irni.
Ahogyan a céljaid esetében is, ez is akkor mikodik a legjobban,
ha ténylegesen leirod a listddat egy papirra. Minden olyan
negativ oOnbeszéd-allitasodat vegyél szamitasba, amit vagy
rendszeresen hasznalsz, vagy egynél tobbszor haszndaltal mar

életed soran - és ird le Oket.
Azért csindljuk ezt, mert amikor a pangas allapotan
szeretnénk tuljutni, minden a tudatossagon és az



osszpontositason mulik. Minél inkdbb tudataban vagy az
onbeszédednek, s minél inkabb figyelsz arra a célodra, hogy nap
mint nap valtoztatni akarsz rajta, annal inkdbb ennek
megvalositasara O0sszpontositod majd a figyelmedet, s minél
tobb idegsejtkapcsoldodast aktivalsz, anndl gyorsabban és
erételjesebben kezded el az 1) utasitasokat bevésni az agyadba.

Ha Lkoveted ezeket a tanacsokat, Kkiléphetsz a pangas
allapotabdl. Pozitiv 6nbeszél6 lesz belbled, s az életed csodalatos
uton-médon valtozasnak indul. Es mindazok az &lmok,
amelyeket valaha is megadlmodtal, vegre esélyt kapnak a
beteljestlésre.

Hadd ismételjem meg ujra: Meg tudod csindlni, és te is tudod,
hogy képes vagy ra.



HUSZONNEGYEDIK FEJEZET

Valtozni vagy nem valtozni

Ebben a pillanatban vagy a jov6ben valamikor elérkezhet az
1d6, amikor ugy dontesz, hogy valtoztatsz. Engedd meg, hogy
néhany batorito szoval lassalak el. Igen valoszind, hogy mar
tudod, mit is szeretnél valdjaban. Ha ez a helyzet, ha bens6d
legmélye azt sugja, itt az idd, akkor eljott az ido.

Amikor Shakespeare papirra vetette a ,,Jenni vagy nem lenni”
szavakat, talan nem is volt tudataban annak, hogy az én
leglényegére tapintott rd. Lenni vagy nem lenni: az itt a kérdés.
Valni vagy nem valni valamive; valdra valtani vagy nem valtani
valdra valamit; tenni vagy nem tenni — az e kérdésekre adott
valasz lesz az a valasz, amely az egész jovOnket — és a
sikereinket — meghatarozza.

Jol tessziik, ha néha szamot vetunk azzal, hol is tartunk éppen
— ha megkérdezziik magunktol, vajon jol alakulnak-e a
dolgaink. Jogunkban all és sziikséges is, hogy nyomon
kovessuk, felmérjuk és értékeljuk az el6rehaladasunkat.
Haladunk-e egyaltalan, vagy sem? Eltengodiink csupan, vagy
megtessziik a toliink telheto legjobbat? Azt tessziik, amit tényleg
szeretnénk? Valami massal, valami jobbal szeretnénk inkdbb
foglalkozni? ~ Osszhangban  vagyunk-e  legmagasroptiibb
célkitiizéseinkkel — minden porcikankkal és lényiink valamennyi



apro rezdiilésével —, vagy szeretnénk modositani egy-két dolgon?

Mindannyian szeretnénk bizonyos dolgokon valtoztatni az
életinkben. Vannak olyan helyzetek, amikor csak egy kisebb
valtozast szeretnénk elérni, amely majd a segitséginkre lesz
abban, hogy masképpen csindljunk valamit, vagy hogy jobban
kezeljink egy bizonyos helyzetet, mint ahogy a multban tettik.
Aztan vannak olyan iddszakok is, amikor elsopr6 erejd
valtozasokra vagyunk — amikor ki akarunk sOporni mindent,
ami régi, s teljesen fel akarjuk valtani azt valami ujjal.

Ha ahhoz, hogy az életedet ,beinditsd”, csupdn annyi
sziilkséges, hogy bevezess néhdny apro valtoztatast, miért nem
fogsz bele rogton?

VALOBAN SZERETNEL VALTOZTATNI?

Talalkoztam olyan emberekkel, akik semmit sem akartak
jobban, mint hogy megoldjanak egy problémat a csaladi
életukben vagy a munkahelyikon, vagy hogy egy apro valtozast
eszkozoljenek sajat magukban vagy az életiikkben, hogy tovabb
tudjanak fejlédni vagy egy Kkicsivel jobban éIni. Olyan
emberekkel is talalkoztam, akiknek elege volt mindenbdl.
Szerették volna az életiket gyokeresen megvaltoztatni, Uj
munkahelyet, Uj feleséget vagy férjet taldlni, eladni az
ingosagaikat és kulfoldre koltozni — vagyis készek lettek volna
barmit megtenni azért, hogy végre megvaltozzon az életuk és a
jovejik. Es ismertem olyan embereket is, akik ugy prébaltak
atalakitani az életiket, hogy uj lakasba koltoztek, lecserélték az
autojukat vagy szakmat valtottak.



Am legtobbjiik esetében a vdltozds nem volt valédi valtozas —
nem mukodott. A valtoztatdsokba magukkal vitték regi
onmagukat. Szivink vagyainak valtozasai oly torékenyek és
atmenetiek, akar egy szindarab jelmezei. Valtoztathatunk a
barati korunkoén, az élettarsunkon, a munkahelyunkoén, a
lakéhelyinkon, de barhova is megyunk, magunkkal visszik
régi bels6 léenylunket - ugyanazt a bels0 identitast, ami
boldogtalannd tett minket, ami mindig ott volt velink, s ami
magat a bajt is okozta. Ha magunkkal visszik régi onképunket
oda, ahova megyunk, és abba az uj tevékenységbe, amit
valasztottunk, hogyan varhatjuk el, hogy majd jobbra fordul
minden, amikor legkdzelebb belevagunk valamibe?

Ha szeretnénk jelent6ségteljes valtozast létrehozni a
hiedelmeink, a beallitddasaink, az érzelmeink, a viselkedésunk,
a tetteink vagy az eredményeink terén, elsé és legfontosabb
dolgunk az, hogy eldontsuk: ki a parancsnok, s ki vagy mi
irdnyitja az eljovendo valtozasokat?

Hogyan azonositandd be az életedben bekovetkezd
valtozasokat? Csupan a veéletlenek 0sszjatéka egy-egy valtozas,
vagy a sorsod, a korulményeid okozzak, netan a sajat dontéseid
eredménye?

Valtozas vagy egy rajtad kivulallo esemény eredményeként
kovetkezik be — egyszeriien megtorténik veled —, vagy pedig egy
benned zajlo torténés valtja ki.

KOLSO HATASRA BEKOVETKEZO VALTOZAS

A kuls6 hatasra bekovetkez6 valtozas nem hordoz magaban



semmiféle szdmottevé pszicholdgiai toltetet, ami jelezné
szamunkra, hogy valtozas van folyamatban. Nincs semmi
sokkol6 az ilyen jellegli valtozasban, sdét, valojaban semmi
figyelemre mélté nem torténik ilyenkor. Egy ilyen jellegd
valtozas teljesen hétkdznapi mdodon zajlik le. A konyortelen és
elére nem lathato kulsé korulmények hullamverése hozza
létre, amely nap nap utdn, orarol d6rara mossa, formadlja,
csipkézi gondolkodasunk partvonalait. Azok a valtozasok,
amelyek megtorténnek veliink, azoknak a kisebb beallitodasbeli
modosulasoknak az eredményei, amelyeket a kulonbo6zd
elvarasok, aprobb események, vallalati iranyelvek, emberi
kapcsolatok, a csaladtagjaink, a csaladunk sziikségletei, a sziul6i
tekintély, a vallasi elOirasok, a kiillonb6z6 nyomasgyakorlds, a
reklamok, a gazdasagi trendek, a televizio, a radio, a folyoiratok
és napilapok mindennapi informacioaradata, a tarsadalmi
elvardsok, a politikai erOviszonyok, egy-egy szeszélyes
megnyilvanulds, a kdzeli baratok, vagy a kornyezetiinkben él6k
elejtett megjegyzései valtanak ki bennunk.

Felettébb furcsa, hogy e hatasok tobbsége elvileg arra lenne
hivatott, hogy a javunkat szolgalja, mik6zben az életinket
formadlja. S mindez valdéban formal is minket. Természetesen
egyaltalan nem allitom, hogy rossz lenne vagy ellenink
dolgozna valamennyi. J0 néhany kozuluk nagyon is szuikséges
és értékes a szamunkra. E hatasok némelyike — csupan egy kis
része — a legjobb fajta hatds, amit csak elképzelhetiink. De az
egeszuket tekintve ezek a mindennapi hatasok nem olyan
hangjegyeket képviselnek eéletink kottalapjain, amelyek egy
dics0 szimfoniava allnanak 0ssze. Tobbnyire gyaszos, rosszul



komponalt hangok ezek, melyek csupan egy atlagos, raérésen
kigy0zo, disszonans dallamot hoznak létre, melynek végén nem
csattan fel egy katartikus crescendot kovet6en az a magasztos,
lélekemel6 findlé, amelyben reménykedtink, s lassu
hompolygése kozben sem hangzanak fel egyszer sem egy
megelégedést nyujté élet mély nyomot hagyo, gyonyoru
futamai.

A hétkoznapi 1ét kondicionalasa valahogy meggy6z
benntunket arrol, hogy az emberiség legnagyobb sziikséglete, a
tarsadalom tulélése — tehat a puszta tulélés —, az egyén szamara
is 1étezésének leghatalmasabb teljesitménye.

Végul aztan lassan, anélkil, hogy koézben tudnank rdla,
atcsuszunk egy olyan létbe, amely nem az elérésrdl, hanem a
tulélésrol szdl, s amely beéri azzal a fako elégtétellel, hogy
masok elfogadnak minket. Eltengetjuik az életiinket.
Megtesszuk, amit muszdj, megtesszuk, amit lehet, s kijovink
masokkal, amennyire lehet. Eljatsszuk a szerepeinket,
elvégezzik a munkankat, félretesziink egy keveset a jovore, €s
reménykedunk a legjobbakban. S megtanuljuk szépen azt is,
hogy mindazokban az almokban, melyeket gyermekkéent
dalmodtunk, mar ne higgytink tobbeé.

Ezt a dallamot tanitjdk meg nekink, ezért ezt is jatsszuk le az
életunk soran. Ahelyett, hogy hinnénk és tudva tudnank, hogy
mindannyian egy teljes zenekar vagyunk onmagunkban is, azt
hitetik el velink, hogy csupan egy fuvola vagyunk.
Meghallgatjuk barataink sekeélyes pletykalkodasat, vakon
kovetjik ugynevezett vezetbinket, az életiinket beleolvasztjuk
egy olyan ontéformaba, amely nem is szamunkra rendeltetett;



adlmainkat elrejtjuk a zsebink mélyén, s doérén abban
remeénykedink, hogy majd minden jora fordul.

Igy formal minket az az élet, amit éliink. Legtobbiink szamara
az élet természetesen nem a katasztrofalis események szornyu
egymasutdnja, hanem a lassan, de biztosan valtozo kulso
kornyezet eészrevétlen hompolygése, a kulvilag altal rank
kényszeritett egymdasba sz0v6d0 valtozdsok észrevétlen
alakulasa. Aminek a részévé valunk, az is a mi szerves résziinkké
valik. Ami hatdsként ér minket s amit elfogadunk, fontos
tényezo6jévé valik annak, amivé mi magunk valunk.

SZUVEREN, EGYENI DONTESSEL ELOIDEZETT
VALTOZAS

Egyetlen olyan valtozas létezik az életiinkben, amely teljes
mértékben az egyénen - rajtunk - mulik, ez pedig a sajat
szuverén dontésunk eredményeként 1étrejovo valtozas.

Belegondoltal valaha is abba a ténybe, hogy amit teszel,
ahogyan élsz, amiveé valsz, szinte teljes mértékben rajtad mulik?
Természetesen vannak Kkuls6 tényezOk 1is, amelyekkel
foglalkoznod kell, de még az is, ahogyan ezeket kezeled, végs6
soron senki mason nem mulik, csak rajtad. Ha eldontod, hogy
megteszel valamit, akkor ez a dontésed fogja meghatdrozni azt,
hogy mi lesz a kdvetkezo cselekedeted.

Dontsd el most, hogy mindig te valasztod meg tudatosan,
hogy mi lesz a kovetkezd tetted, s akkor valdban a tiéd lesz a
kovetkezO 1épés. Vagy d6lj hatra, s hagyd, hogy a kiilvilag vegye
at az iranyitast — és meglatod, ez fog torténni. Hozd meg azt a



dontést, hogy te hatarozol a kovetkez6 1épéseidrol — s ezzel
egyuttal a jovddrol is —, és meglatod, ez fog torténni. DOnts ugy,
hogy minden egyes 1élegzetvételed a sajat 1élegzetvételed lesz.
Tarts ki emellett a dontésed mellett, és minden leveg6vételed,
lépésed, mozdulatod és teljesitményed teljes mértékben a
sajatod lesz majd - és a sajat szabad dontésed eredménye.

Az idegtudomadny teriletén végzett kutatasok azt igazoljak,
hogy amit Onmagad szamara megfogalmazol, s amibe a
meggy0zOdésedet és az energiadat belefekteted, az meg fogja
teremteni vagy aktivizadlni fogja szdmodra azt az életer6t, amely
megalmodott dlmaidat kézzelfoghato valdsagga teszi. De csupan
napjainkban ismertik meg azt a hatdsmechanizmust, amely
mindennek a hatterében all: tanuld meg, hogyan gondolj arra,
amire gondolsz, s ezzel elinditod a sajat jovod megteremtésének
és atalakitasanak folyamatat. Ha elsajatitod, hogyan gondolj
arra, amire gondolsz, visszaveszed az iranyitast sajat életed
folott.

Pontosan ugy, ahogy a masoktol érkezd gondolatok, eszmek,
elvardsok és hatasok igazgattdk, uraltak és iranyitottak egykori
életlinket, most az elménk feletti teljes és személyes uralom
adja meg az esélyét annak, hogy megvaltoztassuk a jovonket —
onmagunk érdekében.

Oly hatalmas dolgokra vagy képes! Ha ugy dontesz, le tudod
donteni a falat, ami kozéd és az ahitott valtozas és cél kozé
ékel6dik. Ruhazd fel magad az ehhez sziikséges akarattal! Add
meg magadnak azt a hitet és beallitodast, azokat az érzelmeket
és tetteket, amelyek eljuttatnak oda, ahol lenni szeretnél.



A VEGSO VALASZTOVONAL

Utazasunk kezdetén az elme mikodésével foglalkoztunk, majd
végigjartuk a lehetséges megoldasok szovevényes labirintusat.
Beszéltem neked sajat valaszkeresésemrdl is, a kutatasomrol
egy olyan megoldas utan, amely nem csupdn mukodik egy
darabig, hanem maradanddan is mikodni fog. Az atmeneti
sikereknek persze orulunk, de ha valami olyasmire lelink ra,
ami az atmeneti siker helyett egy maradando életvitelt biztosit,
az sokkal nagyobb 6rémot ad. Lelkiink mélyén mindannyian azt
szeretnénk elérni, hogy minden egyes napunkat egy sikeresebb
élet keretei kozott €ljuk meg.

Tobb szempontbol is nagy utat tett meg az emberiség. A
technologiai fejlédés és az anyagi jolét egykor elérhetetlennek
tind magaslatait hoditottuk meg. Legalabbis kétségtelenul tobb
kényelmi eszkoz és targy, tobb szolgaltatds tamogatja az
életinket, mint amennyiben a leggazdagabb Kkiralyoknak és
kirdlyn6knek volt része akar néhany évtizeddel ezel6tt. Az
egeszségugynek és a tudomanyos eredmeényeknek hala foldi
letink szuletésunkkor varhato élettartama oly mértékben
megnovekedett, amit néhany generacioval korabban élt
el6deink elképzelni sem tudtak volna. Meghoditottuk a
korualottunk elteriul6 vilagegyetem régioit. Megtanultuk azt is,
hogyan tartsuk kezinkben a sajat ugyeinket és
vallalkozdsainkat, valamelyest megtanultuk iranyitani a
kornyezetiinket is, valamint a sorsunk egy paranyi hanyadat.

Végul pedig, az idegtudomany segitségével elsajatitottuk azt
is, hogyan iranyitsuk életiink azon részét, amely minden egyes



cselekedetink l1ényege és kozéppontja: megtanultuk, hogyan
irdnyitsuk a sajat elménket.

A MEGOLDAS

Fletedben a legnagyobb elképzelhet6 lehetfséget az jelenti,
hogy megtanulhatod sajat elméd er6forrasainak kezelését,
irdnyitasat és parancsokkal valo vezérlesét.

Egészen a Lkozelmultig még csak nem is tudtuk
leghatalmasabb ellenségunk nevét — nem tudtunk a falrol,
amely bezart minket lehet6ségeink hatartalan tarhazanak egy
apro szegletébe. Ez az ellenség, ez a fal mindvégig mi magunk
voltunk. A  fejunkben kavargdé gondolataink. Sajat
gondolkodasunk teremtette meg az onmagunknak hitt valakirdl
készult torz és guzsba kotott onarckeépeket.

A technologiai fejlédésnek koszonhet6en megkaptuk az
eszkozoket, a tudomany pedig megmutatta nekiink az utat. A
sajat emberi agyunkkal kapcsolatos egyre novekvo,
terebélyesedd ismereteink megmutattak nekink az utat, a
helyes irdnyt. Megtudtuk, hogy mindaz, amit cselekszink, s
mindaz, amit 6nmagunkkal teszink, nem véletlenil torténik.
Megtudtuk azt is, hogy mindaz, aki és ami vagyunk, nem csupan
a genetikal adottsagok véletlen kombinacioja. Vegul pedig
megtudtuk azt is, hogy az, ami velink torténik majd — életiink
kovetkezO filmkockaja — mindannyiunk esetében jéval inkabb
télunk fuigg, mintsem azt eddig tudni véltiik: attol fugg, hogy
mire gondolunk.

Beszélj magadhoz. Tanuld meg a szavakat — a megfelel0



szavakat -, tdplald be Oket az agyadba, s hasznald Oket.
Valtoztasd Onbeszédedet pozitiv, mindennapos, Onmagadat
irdnyitd szokassa. Beszelj magadhoz ugy, hogy amit mondasz,
kedves, szeretetteljes, gondoskodo, erds, kovetelméenyeket
tamaszto és eltokélt legyen. Beszélj magadhoz megfelel6 modon
— minden egyes nap.

Ha igy teszel, olyan nagy ajandékot adsz magadnak, aminél
nagyobbat elképzelni sem lehet. Ne feledd:

Te vagy a mindenség!
A gondolataid, az életed, almaid beteljestilése is te vagy.
Mindaz vagy, ami lenni szeretnél.
Hatartalan vagy, akar a vilagmindenség.



A RENDELKEZESEDRE ALLO ESZK0ZOK ES
INFORMACIOK

A kuilonboz6 témakat feloleld hiteles onbeszéd-felvételeket a
kovetkez6 linkeken tudod elérni:
www.selftalkstore.com és www.selftalkplus.com

ALTALANOS INFORMACIOK:

www.shadhelmstetter.com

Vizsgatanusitvanyt nyujto, Dr. Shad Helmstetter dnbeszéddel
kapcsolatos tanitasain és el6adasain alapuld
szakemberképzéssel (Certified Self-Talk Trainer™) kapcsolatos
informaciok:

www.selftalkinstitute.com

Vizsgatanusitvanyt nyujto, Life Coach Institute Certified Life
Coach képzéssel kapcsolatos informaciok:
www.lifecoachinstitute.com
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