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Tanuljunk meg merni!

Mindannyian nagyokat almodunk. A legtobben azonban egysze-
rien nem teremtjiik meg maguknak a kivant eredményeket.
Nincs elég pénziink, kevés az életliinkben a szerelem, a siker és
az 6rom. Miért van ez igy? Mi akadalyoz?

Az atlagember valdszinileg legalabb harom nyomods okot
fel tud sorolni, amiért nem teheti meg, amit igazan akar. Mégis,
szivink legmélyén nem tudjuk-e mindannyian, hogy mindent el-
érhetnénk — ha mernénk?

Lehetséges, hogy az egyetlen és legfobb akadaly afélelem?
Bizony igy van. A félelem all az utunkba, juttat holtpontra, ron-
galja onbecsiilésiinket, allit elénk képzelt akadalyokat. A félelem
gatol meg a cselekvésben, ha pedig nem cseleksziink, sosem ju-
tunk egyr6l a kettore.

Félelmeink azonban elillannak, ha szembefordulunk veliik.
Amint urra lesziink Onmagunkon, megkaphatunk vagy megtehe-
tink barmit, és azza lehetiink, akivé csak akarunk.

Nem tudjuk, milyen félelmek és kétségek tartanak fogva té-
ged jelenleg, tobb szazezer emberrel szerzett huszéves tapasz-
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talatunk azonban azt mondatja veliink, kitdrhetsz a rabsagbol, és
megteremthetsz magadnak mindent. Lass hat neki, most rogton,
még ma! Egylitt mindannyian merhetiink nyerni.



Bevezeto

Megddbbentd eredmények! Mindannyian ilyeneket szeretnénk
elérni az életben.

Lehet, hogy tobb pénzt akarunk. Talan 6sztonz6bb munkara
vagyunk. Esetleg az igaz szerclemre, vagy tobb kielégiilést nyuj-
to szexualis kapcsolatra ahitozunk. Az is lehet, hogy titkon fil-
mes karrierrdl, vallalati elnéki poziciorol, politikai szereplésrdl
abrandozunk.

Mindannyian nagy célokra toriink, ami a vagyainkat illeti.
Sokan mégsem érjiik el a kivant eredményeket. Nincs elég pén-
ziink, kevés a szerelem, a siker, az 6rom az életiinkben. Nem tu-
dunk kiteljesedni, nem vagyunk elégedettek. Valahol a lelkiink
mélyén érezziikk, hogy nem hasznaljuk ki teljesen lehetdségein-
ket, nem vagyunk nyertesek.

Miért?

Miért nem teljesithetjiik be mindazt, amit szeretnénk? Miért
nem lehet a miénk mindaz, amire vagyunk? Miért nem élhetiink
sikerben és bdségben? Mi tart vissza?

Az atlagember biztosan temérdek ,,jo" okot tud sikertelen-
sége alatamasztasara:



Tul csunya vagyok.

Tul kovér (sovany) vagyok.

Tul magas (alacsony) vagyok.
Tul oreg (fiatal) vagyok.

Nem vagyok elég okos.

Tul gyenge vagyok.

Beteg vagyok.

Nem vagyok elég mivelt.
Kisebbséghez tartozom.
Kopasz vagyok.

Csak n6 vagyok.

Csak feleség vagyok.

Egyediil nevelem a gyerekemet.
Vesztes vagyok (kétszeresen, haromszorosan).

Altalaban a fenti allitasokkal szoktuk indokolni, hogy nem kap-
hatjuk meg, amit szeretnénk. Nézd végig a listat! Bizonyara
azonnal talalsz legalabb harom kényelmes indokot, mellyel iga-
zolhatod, miért nem érheted el vagyott céljaidat.

Csak kifogasok?

Vajon valdban ,,nyomds" okok-e ezek, vagy csak kifoga-
sok? Sziviink mélyén nem tudjuk-e mindannyian, hogy megva-
l6sithatnank almainkat — ha mernénk? Nem hisziink-e benne,
hogy miénk lehetne mindaz, amire vagyunk — ha nem félnénk
tenni érte?

Gatolnak-e a kifogdsok? Vagy csak nem meriink cseleked-
ni?

Gondolkozz el ezen! Kifogasokat mindig lehet talalni. A
batorsdg azonban benniink van, ott, a mellkasunkban, ahol egy
apro kéz a sziviinkbe markol, és azt mondja: ,,Félsz!"

Félelem? Lehetséges, hogy a félelem az igazi ellenség?

Félelem? ,.En nem félek!"



Kultarankban nem illik beismerni a félelmet, kivéve a fizi-
kai er6szaktol. Hogyan is félhetnénk?

Félelem a kudarctél — vagy a sikertél

Mindannyiunkban élnek félelmek. Egyesek a kudarctol fél-
nek. Félnek, hogy kinos helyzetbe keriilnek, ha probalkoznak és
nem sikeriil valami. Félnek, hogy ezzel nem csak magukat, de
talan masokat is zavarba hoznak.

Masok a sikertél félnek. A siker még félelmetesebb lehet a
kudarcnal. Ha egy nagyvallalat elndke lesziink, sok ember el6tt
kell beszélniink, beosztottakat kell iranyitanunk, éves jelen-
téseket kell irnunk, felel0sséggel tartozunk a részvényeseknek.
Meg tudunk-e birkdézni mindezzel? Féliink-e, hogy nem?

Danny DeVito, aki alig 150 cm magas, rendkiviil sikeres
filmsztar és filmrendezd lett. O legy6zte magaban a félelmet,
nem hagyta, hogy eluralkodjon rajta. Mindannyiunknak le kell
kiizdeniink félelmeinket — egyenként.

Ha filmsztarok lesziink, kibirjuk-e a sajtdé és a kritikusok
ostromat, képesek lesziink-e kamerdk kereszttiizében éIni? Ha
jomodba keriiliink, nem veszitjiik-e el a baratainkat, a csaladunk
szeretetét? Nem szegilink-e meg valamilyen iratlan szabalyt, ha
tobb pénziink lesz, mint a sziileinknek és azoknak, akik felnéz-
nek rank?

Lehetséges-e, hogy efféle rejtett félelmek allnak sikereink
utjaba? Lehetséges-e, hogy ezek — és nem hangoztatott kifoga-
saink — gatolnak?

Ugy gondoljuk, a vélasz igen.

A gat a félelem a kudarctdl vagy a sikertél. Egyszeriien
azért nem szerezzilk meg, amit igazan akarunk, nem valunk az-
za, akivé igazan akarunk, mert nem meriink. Mi magunk va-
gyunk onmagunk kerékkotoi.

Ezt természetesen senki sem vallja be maganak. Erzékeny
pontjaink védelmében tudatalattink tokéletesen racionalisnak
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hangzo6 kifogasok mogé bujtatja félelmeinket. Lehet, hogy tény-
leg kopasz vagy és alacsony, és szddasiiveg-szemiiveget viselsz.
Ezért bemagyarazod magadnak, hogy sosem fogod megtalalni a
tokéletes tarsat, sosem lesz boldog hazassagod.

Az is lehet, hogy ,csak" n6 vagy, esetleg ,,csak" feleség,
netan kovér és magas, ezért tudatalattid azzal érvel, hogy sosem
keriilhetsz vezetd beosztasba a férfiak uralta vallalati vilagban,
sosem érhetsz fel a cstcsra.

Taldn alacsony sorbol szarmazol, nem biiszkélkedhetsz jo
iskolakkal, nem beszélsz jol angolul, ezért aztdn tudatalattid azt
suttogja, ne is almodj jol fizetd allasrol.

Ha cs6dbe mentél, elveszitetted minden pénzedet és vagyo-
nodat, azt mondod magadnak, hogy nem indithatsz nagyvallal-
kozast, nem fektethetsz be ingatlanba, és nem adhatsz tandcsokat
masoknak életiik iranyitasara vonatkozodan.

Igaz ez?

Nem igaz! A negativ propagandara figyeliink. Azért nem
valosithatjuk meg ezeket a dolgokat, mert meggydzzilk magun-
kat arrél, hogy nem tudjuk.

Az elsé 1épés

A félelem korlatoz, gatol, holtpontra juttat. A félelem hamis
latszat csupan. Akadalyokat gordit elénk, felbuktat, és védeke-
zésbe hajszol, amitél azutan blntudatunk lesz és aggddunk, en-
nek hatasara pedig teljesen passzivvd valunk. A félelem miatt
nem probalkozunk, ha pedig nem probalkozunk, sosem jutunk
egyrol a kettdre — ez persze attételesen bizonyitékot szolgaltat
arra, hogy bele sem vagunk semmibe. Az egyik szeminariumunk
utan egy noé azt panaszolta nekiink, hogy nem tanulhat tovabb,
mert 6t évbe telne, mire diplomat szerezhetne, és addigra mar
negyvenhdrom éves lenne. Kénytelenek voltunk megkérdezni:
,Hany éves lenne 6t év mulva, ha nem tanulna tovabb, és nem
szerezne diplomat?" Egy harminckilenc éves nd, aki els6éves or-
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vostanhallgatd, negyvenhét éves koraban fogja befejezni az
egyetemet, de ha nyolcvanegy évet vesziink alapul — mint var-
haté élettartamot —, még harmincnégy éven at kamatoztathatja
tudasat a tarsadalom és Onmaga javara.

A félelem az ellenség.

A félelem aldassa Onbecsiilésiinket, megnyirbalja onbizal-
munkat, és idével elhiteti veliink, hogy vesztesek vagyunk.
Amig hagyjuk, hogy a félelem irdnyitson, nem meriink nyerni.

A kiut

A félelmen urra lehet lenni, le lehet gy6zni — ha felismerjik,
hogy benniink van, nem a kiilvilagban. Franklin Delano Roose-
velt ékesszoloan vall errdl a tiiz korili beszélgetések egyikében:
»Az egyetlen dolog, amitdl félniink kell, maga a félelem." Na-
poleon Hill, a Gondolkozz és gazdagodj!* ciml klasszikus mi
szerzbje, aki allitdlag a fenti sorokat is irta Roosevelt szamara,
igy nyilatkozik: ,,Nézz szembe félelmeiddel, és megsziintetheted
6ket."

Amint felismerjiik, hogy a kifogasok nem szamitanak, el-
kezdhetjiik az attorést. Ha rajoviink, hogy tudat alatti félelmeink
— nem kiilsé koriilmények — okozzak a valds problémat, rra
lehetiink 6nmagunkon, és keziinkbe vehetjik életiink iranyitasat.
Ha pedig keziikben az iranyitas, azza valhatunk, amivé akarunk,
azt tehetjlik, és azt szerezhetjiilk meg magunknak, amit csak aka-
runk.

Mindannyian arra toreksziink, hogy kiteljesitsiik magunkat,
¢és a legjobbat hozzuk ki magunkbdl. Mindannyian bdségre és jo-
modra vagyunk. Mind hozza szeretnénk jarulni valamivel a vi-
laghoz. Mind kicsattanoan egészségesek és boldogok akarunk
lenni. Mind mély, értelmes, jelentdségteljes kapcsolatokat sze-
retnénk. Mindannyian vagyakozunk szeretetre, 6romre, boldog-

* Magyarul megjelentette a Bagolyvar Konyvkiado, 1996
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sagra, teljességre. Mindannyian a legjobbat akarjuk mindenbdl.
Tudjuk, hogy ezt akarjuk mi is, Te is. A csoda abban rejlik, hogy
mindezt el is érhetjiik. Csupan annyit kell tenniink, hogy legy6z-
ziik félelmeinket, és meriink tenni a céljainkért.

A személyes attorés

Egyik pillanatrol a masikra is megjohet a bartorsagod a
nyeréshez, de lehet hosszu ideig tartdé erbéfeszitések eredménye
is. Nem tudjuk, neked mennyi id6ébe fog telni, mire legy6zod sa-
jat félelmeidet. De tudjuk, hogy képes vagy ra.

Azért irtuk ezt a konyvet, hogy segitsiink neked olyan szel-
lemi kornyezetet teremteni 6nmagad szamara, olyan gondolato-
kat és hiedelmeket kialakitani magadban, melyek lehetové teszik
az attorést. Nem tudjuk, hogy a 17. vagy a 133. oldalon jon meg
a batorsagod a nyeréshez, vagy csak két héttel a konyv elolvasa-
sa utan.

De tudjuk, hogy el tudsz jutni odaig. Nem lényeg, hogy ezt
most elhidd. Csak abban higgy, hogy mi hissziik, hogy képes
vagy ra. Szinte barmit megtehetsz, ami nem ellentétes a Teremtd
torvényeivel vagy a tobbi ember jogaival.
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A problémak alcazott lehetoségek

»Az élet egy malomko. Egyediil téled fiigg,

hogy felérol-e, vagy megcsiszol."
— CAVETT ROBERT

,Van egy gondom."

A fiatalember odadallt dr. Norman Vincent Peale el¢ New
Yorkban, az Otédik sugaruton, megragadta a kabatja hajtokajat,
¢s igy szolt:

— Dr. Peale, kérem, segitsen rajtam! Nem tudok megbir-
kozni a problémaimmal. Ez til sok nekem.

— Nézze, nekem most eldadast kell tartanom — valaszolt
Dr. Peale. — Ha elengedi a kabatom hajtokajat, mutatok dnnek
egy helyet, ahol olyanok vannak, akiknek nincsenek problémaik.

— Barmit megtennék érte, hogy odamehessek — lelkese-
dett a fiatalember.

— Lehet, hogy nem fog onnek igazdn tetszeni. Csak két
haztombnyire van innen — figyelmeztette dr. Peale.

Egyititt elsétaltak a Forest Lawn temet6hoz. Ott dr. Peale
igy szolt:

— 150 000 ember van itt. Torténetesen tudom, hogy egyi-
kiiknek sincsenek problémaik.
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A problémak elényiinkre valhatnak

Az eldz6 torténet dr. Peale egyik kedvenc anekdotaja, és
minddrokre esziinkbe véstiik, mert jol illusztralja a problémak
valddi természetét. A problémak az élet velejar6i. Ha nagy prob-
1émad van, adj hélat érte. Azt bizonyitja ugyanis, hogy élsz, és
cselekszel. (Egyesek szerint az embereket legjobban problémaik
nagysagardl lehet megitélni.)

Persze a problémak a kdzfelfogas szerint rosszak. A legtob-
ben ugy vélik, akkor lenne idealis az életiik, ha problémamente-
sen ¢lhetnének. Ha tehat gondjaik vannak, valami nem stimmel.
Kovetkezésképpen energidik jelentds részét arra pazaroljak,
hogy sorsukon keseregnek. Végiil azt mondjak onmaguknak:
,Minden nagyszerli lenne, ha megszabadulhatnék a problémaim-
tol!"

Ez a pesszimista 1atdsmod. Az optimista ember ezzel szem-
ben lehetoségeket 1at a problémakban. Aki szembenézett valami-
lyen sulyos problémaval, és mar nem fél foglalkozni vele, tudja,
mirdl beszéliink. A legtobben azonban nem tették ezt meg, nem
hajtottak végre az attorést. Kovetkezésképpen a legtobben kép-
telenek elhinni, hogy a problémak alcazott Iehetéségeket rejthet-
nek. Minthogy nem tudunk elérni hozzatok, megérinteni titeket,
személyesen beszélni veletek a problémaitokrodl, azt tessziik, ami
telik t6liink. Bemutatunk nektek szamos embert, akik roppant
sulyos gondokkal kiizdottek, és hihetetlen eredményekre jutot-
tak.

Négy teriilettel foglalkozunk, melyek altaldban a legna-

gyobb aggodalommal toltik el az embereket, ahol a legsulyosabb
problémak szoktak adddni:

Pénziigyek;

Kiils6 megjelenés;
Halmozott hatrany;
Egészségligyi problémak.

15



Pénziigyi gondok

A pénziigyi gondokkal kezdjiik, mert ilyenek a legtobb em-
ber ¢életében eléfordulnak. Mark a legjobb példank.

1974-ben, alig huszonhat évesen Mark egy év alatt 2 millié
dollart hozott 6ssze geodéziai domok épitéséb6l New Yorkban.
A geodéziai domok egymasba kapcsolddd haromszogek, melyek
¢piileteket alkotnak. Ez Dr. Buckminster Fullernek, Mark men-
toranak taldlmanya, kétezer szabadalma koziil a leghiresebb.
Mark igyekezett minél gyorsabban értékesiteni az ilyen épiilete-
gylitteseket.

Felmeriilt azonban egy probléma. 1974-ben kitért az elsd
arab olajembargd, az épiiletek anyaga pedig polivinilklorid
(PVC) volt, egy petrolkémiai (mlianyag) termék.

Egyértelmiien rossz volt tehat az id6zités. Az OPEC meg-
alakulasakor az olajipari termékek ara az egekbe szokott, és az
arabok azt mondtak: ,,Olyan Osszegii csekkeket allithatunk ki,
hogy a bankjaik bezarhatnak, ha ki akarjak fizetni."

Ugy tiint, Mark a csucsrol a mélységbe taszittatott. A bird
kimondta ra az itéletet: ,Mark Victor Hansen, 6n ezennel csodbe
jutott."

A birdsagi épiilet 1épcsdjén, a targyalas elott egy fiatal iigy-
véd megszolitotta Markot: ,,Vegye igénybe a szolgaltatdsomat
— mondta. — Minddssze haromszaz dollar ellenében elintézem
a csodeljarast." Mark igy felelt: ,,Ha lenne haromszaz dollarom,
nem kellene csédot jelentenem." Az iigy miatt kikolcsonzott egy
konyvet a konyvtarbol Hogyan menjiink csédbe egyediil? cim-
mel.

Ez volt Mark életének mélypontja. 1-t61 10-ig terjedd ska-
lan osztadlyozva minusz 12 ponton allt. Egészsége is leromlott,
hanyingerrel kiiszkodott. Sirhatnékja volt. Atmenetileg nem hal-
lott. Ugy érezte, elutasitottak, mindentdl elvették a kedvét, sze-
mélyesen és szakmailag egyarant.

Teljesen magaba zarkozott — igy gondolta, 6rokre. Ki kel-
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lett rekesztenie a vilagot. Ez az elzarkdzas azzal jart, hogy csak-
nem egész nap aludt. Este 6-kor lefekiidt, azt hazudta maganak,
hogy faradt, és reggel 6-kor kelt fel. Attél félt, mindenki tudja,
hogy csddbe jutott, hogy kudarcba fulladt az élete. Menekiild
magatartast tanusitott.

Egyiitt élni a problémaval

Mark padléra keriilt. Megprobalta humorosan felfogni a
dolgot. Roviddel a csddeljaras utdan a New York-i Pan Am épii-
lete el6tt parkolt. A parkolé6ér — aki odahozta a kocsijat —, ra-
nézett, amint ott allt egyetlen 6ltonyében, melyet a csddbirdsag
meghagyott neki, és igy szolt: ,,Fogadni mertem volna, hogy Ca-
dillacje van."

JEn is" — hagyta ra szomoruan Mark.

Egyik percrél a masikra zuhant a cstcsrél a mélybe. Egy-
szeriben négyszaz dollaros, torott ablaku Volkswagennel kozle-
kedett.

Egy darabig vécépapirt rakodott vagonokba a fagyos New
York-i télben London Fog viharkabatban, elegans 6ltonyben és
méretre késziilt bércipdben 2,14 dollaros orabérért. A geodéziai
dom iizletben iizletemberként dolgozott — vezetd beosztasu, ér-
telmiségiként. Most azt kérdezgette magatdl: ,,Ki vagyok én?"

Padléfogas

A leginségesebb idokben ilyen parbeszédek hangzottak el a
benzinkutaknal, amikor Mark elvitte 6cska tragacsat tankolni:

— Tele kéri? — kérdezte a benzinkutas.

— K06szonom, nem, csak huszonot centért kérek — felelte
Mark.

Zavarban volt, és az emberek tiirelmesek voltak vele. Talan
megérezték, hogy bajban van.

Onbecsiilése a nullara siillyedt, romokban hevert. De a
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mélypont egyben fordulopont is volt — a legnagyobb lehetdség.
Ekkor sajatitotta el azokat az elveket, melyeket ebben a kdnyv-
ben megoszt az olvasokkal. Az egyik leglényegesebb dolog,
hogy akarmilyen nyomortusagosan fest a helyzet, sosem szabad
feladni, mindig van megoldas. Mark végiil is mar nem juthatott
mélyebbre — a mélypontrol mar felfelé vezetett az t.

Ez egy fontos iizenet, amit meg kell érteniink, ¢és tal sokszor
elsiklunk felette. Hajlamosak vagyunk lenézni a cs6dbe jutotta-
kat, szanni oket. Pedig a valdésagban éppen akkor nyilik meg sza-
mukra teljesen a vilag. Nem kell ragaszkodniuk egy gyiilolt al-
lashoz, egy nem megfeleld vallalkozdshoz, egy csapdat rejtd
pénziigyi helyzethez. Egyszeriben kinyilik elottiik a vilag. Min-
den lehetséges.

Ujrakezdés

A cséd utan Mark felfelé vette az irdnyt. Megtanulta az e
konyvben leirt elveket, és most mar azok szerint élt. ,,Mark, fel-
¢gettél minden hidat magad mogott. Torvényszert volt, hogy si-
kert arass!" — mondta egy baratja késébb. Ma Marknak van egy
elblivolo felesége, két gyonyori lanya és egy birtoka Dél-Kali-
forniaban. Harom jelentés vallalkozas tulajdonosa és fél tucat
masik igazgatotanacsanak tagja. Evente 250 000 mérfoldet uta-
zik, a szeretet, a remény, a batorsag, a tAmogatas és segitség lize-
netét viszi el tobb mint egy millié embernek.

Mindezt nem azért meséltik el, hogy Markot dicsditsiik,
hanem azért, hogy bemutassuk, & is képes volt ra. O is 4t tudta
forditani ¢élete alakulasat a szegénységbol a boségbe. A mélypont
¢lete 1j szakaszanak kezdetét jelentette.

Eleinte ugy gondolta, bajban van, de kideriilt, hogy valdja-
ban lehetéséget kapott. A cséd a legjobb/legrosszabb élménye
volt életének. A legjobb, mert — mint id6vel kideriilt — a csdd-
nek koszonhette, hogy felhagyott a domok értékesitésével, ami
nem az 6 kenyere volt, ¢és eléadoként, iroként, vallalkozoként
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kezdett tevékenykedni, amiben mesteri szintet ért el. Az eldadas-
sal, az irassal és a vallalkozassal Mark természetes adottsagait
kamatoztatja, ez az igazi ,hivatasa".

Ha ugy gondolod, anyagi problémakkal kiizdesz, tekints ra-
juk tavlatbol! Lehet, hogy valamire ra akarnak vezetni. El6for-
dulhat, hogy tiz év mulva gy fogod érezni, valéjaban hatalmas,
¢életedet megvaltoztatd lehetoséget kaptal altaluk. Engedd, hogy
meggy6zziink rola, megszerezheted a gazdagsagot és az anyagi
fliggetlenséget. A tiéd lehet, csak hagynod kell magad meggy0dz-
ni, hogy igy van, és hinned kell benne, hogy elérheted.

De én nem vagyok elég vonz6 hozza, hogy nyerjek

Jollehet a pénziigyi nehézségek idonként sulyos gondként
nehezednek a vallunkra, valojaban ezek a legkisebb problé-
mak/lehetdségek, melyekkel szembesiilhetiink. Végiil is az anya-
gi gondokon szinte mindig lehet segiteni valami meglehetdsen
egyszerl €s nyilvanval6 dologgal: tobb pénzzel.

Vannak mas, sokkal nehezebben kezelhetd problémak is.
Vegylik példaul a kiilsé megjelenést. A szépség — vagy ellenté-
te, a csunyasag — szinte egyetemesen foglalkoztatja az embere-
ket. Szerintiink kiils6 megjelenésiik tobb gondot okoz az embe-
reknek, mint barmi mas. Ezt tartjdk a legnagyobb problémajuk-
nak.

Ki ne bosszankodott volna még soha a kiilseje miatt? Ki ne
érezte volna, hogy talan nem néz ki elég jol1? Ki ne keriilt volna
mar olyan helyzetbe, hogy adott koriilményeit befolydsold don-
tései azon multak, miként érezte magat a borében? Ki ne szem-
besiilt volna azzal, hogy némely dontése rossz hatassal volt ra,
legalabb egy kicsit?

Ugy gondoljuk, sajat kiilsé megjelenésiinkr6l alkotott nega-
tiv felfogasunk visszatartdé erd, ¢és ez kar, mert a kiilsé igazan
nem jatszik szerepet abban, hogy kiilonleges életet éliink-e,
avagy sem.



Ennek bizonyitékaként tarjuk eléd a kanadai Malcolm tor-
ténetét. Mark néhany éve Vancouver, B. C.-ben tartott eldadast,
¢s az elsO sorban felfedezett egy férfit egészen torz vonasokkal.
Mindeniitt sebhelyek éktelenkedtek az arcan. Az egyik szemét
elfedte a szemhéja. A széaja is haromnegyed részben Ossze volt
varrva.

Mark az 6lelés fontossagarol beszélt. Malcolm a sziinetben
odament Markhoz, ¢s megolelte. Rekedtes hangon szolalt meg:
,»Malcolm vagyok." Mark érezte, hogy a férfi azt varja, ismerje
fel, de Mark, ha latta is valahol korabban, nem emlékezett ra, hol
¢s mikor.

,En vagyok az a ficko, aki azt a levelet irta maganak" —
mondta.

Beszamolt réla, mi allt a levélben, és Mark agyaban egy-
szeriben vilagossag gyult. Mintegy tiz évvel korabban irt neki
Malcolm arrol, hogy a menyasszonyaval egy hétvégén Brit Ko-
lumbia erdeiben kirandultak.

Valahogyan egy anyamedve és a bocsa kozé keveredtek. Az
anyamedve védte a bocsat, és megtamadta Malcolm menyasszo-
nyat. Malcolm alig szazdtven centi magas, a medve pedig hatal-
mas volt, Malcolm mégis 0sszeszedte a batorsagat, kiszabaditot-
ta a menyasszonyat a medve karmai koziil, mire az allat 6t ta-
madta meg, és OsszetOrte szinte az 0sszes csontjat.

Végiill a medve Malcolm arcaba mélyesztette karmait, és
végigszantotta az arcat fel, egészen a feje tetejéig.

Malcolm a csodaval hatdros médon maradt életben. Nyolc
é¢ven at plasztikaztak az eset utan. Minden lehetséges miitétet el-
végeztek rajta az orvosok. Ez azonban nem sokat segitett. Mal-
colm cstnyanak latta magat. Keriilte az embereket.

Egy napon kerekesszékével felgurult a szanatérium tizedik
emeletére, a legfelsd szintre, és le akarta vetni magat a mélybe.
Ekkor jelent meg az apja, akit intuicidja vezetett a fidhoz.

Még éppen idében rohant fel a 1épcsé tetejére, és megalli-
totta Malcolmot: ,,Varj egy percet, fiam!" — kialtotta. — Mal-
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colm, mindenki visel sebhelyeket valahol, mélyen. A legtobben
a mosolyunk mogé rejtjiik dket, vagy sminkkel, szép ruhakkal
fedjiik el. Neked kiviil kell viselned a tieidet. De mi sem va-
gyunk kiilonbek."

Malcolm ezek utan képtelen volt levetni magat a mélybe.

Nem sokkal késobb egy baratja elvitte neki Mark néhany
eléadasat kazettan. Mark hallgatni kezdte a kazettakat, igy is-
merte meg Paul Jeffers torténetét, aki negyvenkét éves koraban
elveszitette a hallasat, mégis a vilag egyik legkivalobb értékesi-
t6jévé valt. Paul azt mondta: ,,A hétkéznapi emberek azért kap-
jak a sorstol a hatranyokat, hogy kiilonlegessé valjanak."

Malcolm magara ismert: ,,Ez rélam szdl, én kiilonleges va-
gyok."

Leirta, mit szandékozik tenni. Almodozott rola, és minden-
kinek beszélt rola. Azutan biztositasi iigyndkként kezdett dol-
gozni — egy olyan szakmdaban, ahol nap mint nap szembesiilnie
kell emberekkel. Névjegykartyajara ratetette az arcképét, és az-
zal adta oda az embereknek, hogy: ,,Kiviil csinya vagyok, de be-
lil szép. R4 fognak jonni, ha megismernek."

1978-ra Mark Vancouver legsikeresebb biztositasi ligyndke
lett.

Kegyetlen jatékot tizott vele a sors. O azonban csodéalatos
lehetdséget kovacsolt beldle.

Malcolm arra ébredt rd, hogy nem a kiilsejével van gond.
Nem a megjelenése akadalyozta az elébbre jutasban. Ez csak ki-
fogas volt. Az ¢életben vagy lriigyeket keresiink, vagy eredmé-
nyeket ériink el. Neki az 6nmagarol alkotott képe okozott gon-
dot. Ha csunyénak latta magat, csunya volt. Ha viszont szépnek
latta magat, szép volt. (Vésd agyadba a régi igazsagot: ,,A szép-
ség mindig a szemlélo tekintetében tiikrozodik, még akkor is, ha
a szemlélo és a szemlélt személy egy és ugyanaz.")

Amint Malcolm ,,latta", milyen 6 a valosagban, nem szami-
tottak a sebhelyei. Attol kezdve, hogy legydzte félelmeit, és ki-
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tarulkozott masok eldtt, dobbenetes eredményeket ért el. Te is
képes vagy erre.

De én vesztes vagyok

wAkdr ugy gondolod, hogy tudod, akdr ugy, hogy nem,
igazad van."
— HENRY FORD

Sokan a legy6zottek szemszogébol tekintenek a vilagra. Ennek
altalaban az az oka, hogy til sokszor és tal sokdig alaztdk meg
az embereket, ezért ugy gondoljak, ez megszokott, természetes.
Nem tudnak nyerni, mert, ugymond, ,,sziiletett vesztesek".

Ha akként hatdrozzuk meg a problémankat, hogy vesztesek
vagyunk, hogyan nyerhetnénk? Ezzel kizartuk a siker lehetdsé-
gét. Nem az a probléma, hogy kordbban ,vesztettiink". Az sza-
mit, miként tekintiink a veszteségeinkre. Az optimista ember ugy
fogalmazna: Eddig még nem értem el sikert.

Ezt az elvet leginkabb Thomas Edison példajaval lehet iga-
zolni. Edisont manapsag feltalaloként tartjdk szdmon, a maga
idejében mégsem ¢élvezhette ezt a hirnevet és tekintélyt. Amikor
Napoleon Hill elészor beszélgetett vele, azt kérdezte tdle: ,,Mr.
Edison, mit tudna mondani arr6l, hogy tobb ezerszer kudarcot
vallott, amikor a villanykodrte feltalalasaval kisérletezett?"

Edison valasza a kovetkezd volt: ,, Tessék? Egyetlen egy-
szer sem vallottam kudarcot. Tobb ezer tanulsagos kisérletet haj-
tottam végre, melyek nem hoztak meg a kivant eredményt. Ezek-
re a tapasztalatokra sziikség volt, hogy eljussak a megoldashoz."
Mindannyian tobbezer tanulsagos kisérletnek voltunk részesei;
példaul amikor jarni tanultunk, egyre kisérleteztiink, mert lattuk,
hogy masoknak sikeriil.

Nem az a baj, hogy kétszer, hdromszor, negyvenszer vesz-
tettlink. A legtobben csak nem szereztiink még elég tapasztalatot
ahhoz, hogy eljussunk a megoldasig.

Sokan veszteseknek kidltjdk ki magukat, ha egyetlen ta-
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pasztalat nem hozza meg a vart eredményt. ,,Nem tudom meg-
csinalni" — vonjak le a kovetkeztetést.

Jogos ez a feltételezés? Kijelentésiink, hogy nem érhetiink
el sikert csak azért, mert egyszer, kétszer, vagy tobbszor hidba
probalkoztunk a multban, pusztan félelmiinket fejezi ki, hogy
legkozelebb is kudarcot vallunk. Es amig ez a félelem munkal
benniink, kifogasunk mindig ujra sorompdt emel sikeriink utja-
ba.

Ideje felhagyni a megalazkodassal 6nmagunk és masok
el6tt. Biztasd magadat és masokat!

Amint Edison példajabol is kideriilt, nem kell, hogy igy le-
gyen. Bill Sands igaz torténete ugyanezt timasztja ala. O is
olyan ember, aki limonadét készitett a citrombol.

Bill Sands San Quentinben raboskodott. Miutan szabadult a
bortonbol, elkezdett irni. Megjelentette My Shadow Ran Fast
(Arnyékom sebesen futott) cimii konyvét, és nyilvanos eléadaso-
kat tartott. Marknak abban a szerencsében volt része, hogy hall-
hatta egyik eléadasat egyetemista koraban. Sands mintegy ezer-
Otszaz diadk eldtt beszélt, akik oOntelt artatlansagukban gy gon-
doltak, mindent tudnak. Bill ilyesmiket mondott nekik: ,,A szii-
leim nem szerették magukat. Apam bir6é volt, anyam alkoholista,
és csak ugy tudtam magamra vonni a figyelmiiket, hogy, mond-
juk, belevagtam egy téglat egy kirakatba. Aztan elkezdtem {iizle-
tekbe betdrni, egyre stlyosabb biintényeket kovettem el, mig vé-
giil a San Quentinben kotéttem ki.

Ott szexualis perverziora akartak ravenni. Mivel nem alltam
kotélnek, eltorték az orrcsontomat." Ekkor az ezerdtszdz ember
elott laposra nyomta az orrat. ,,Tovabb erdszakoskodtak velem,
de én még mindig nem adtam be a derekamat, erre eltorték az
Osszes ujjamat." Derékszogben hatrahajlitotta mindkét keze ujja-
it.

Eddigre Bill Sandsre szegez6dott minden szempar a terem-
ben, a tudalékos diakok egytdl egyig pisszenés nélkiil figyeltek
ra. Tovabb beszéElt arrdl, hogy 6 a valaha élt ,,legvesztesebb" era-
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ber. Mindannyian éreztliink vagy gondoltunk magunkrol ilyet
egyszer-kétszer életlink soran. Bill ugy érezte, a vesztés oly ter-
mészetes szamara, hogy mas nem is létezhet.

Azutan Clinton Duffy, a bortdnigazgatd érdeklddni kezdett
Bill irant. Elolvasta az 0sszes rab élettorténetét, és valami meg-
fogta Bill személyében. Odaadta neki Napoleon Hill Gondolkozz
és gazdagodj! cimi konyvét, és Bill elolvasta nemcsak a konyv-
ben leirt elveket, hanem azt is, ami a sorok kozott megbujt.

Elhatarozta, hogy sikeres lesz — azaltal, hogy segiti a rab-
tarsait. Leirta céljait, beszélt roluk, sét, még almodott is réluk.

Eletfogytiglani bortonbiintetését felfiiggesztették, és amint
feltételesen szabadlabra helyezték, azonnal 1étrehozta a Hét Lé-
pés Alapitvanyt a szabadult rabok beilleszkedésének segitésére,
irt egy kdnyvet bortonben toltott éveirdl, és eldadasokat is tartott
err6l — ezek egyikén vett részt Mark a Dél-Illinois-i Egyetem
Tanacsiilés Sorozatan. Sands pillanatok alatt gazdag lett és sike-
res.

Azon a bizonyos eldadédson, a vége elott a didkok felugral-
tak, nevettek, sirtak, és elhataroztdk, hogy megvaltoztatjdk az
¢életiiket. (Mark is részint az 0 hatdsdra hatarozta el, hogy nyil-
vanos el6éadasokat fog tartani.)

Bill a kovetkezd szavakkal fejezte be beszédét: ,,Be szeret-
ném mutatni a feleségemet, a legszebb nét, akit valaha ismer-
tem." Felgordiilt a fliggdny, és kilépett a holgy. Mark alig kapott
leveg6t. Az ifjusdg pimaszsdgaval megallapitotta, hogy a nd
minden, csak nem szép. Ennek ellenére a talnyomoérészt ndkbol
allo kozonség allva iidvozolte. Mintha azt akartdk volna kinyil-
vanitani, hogy ha egy olyan nagy ember, mint Bill Sands, szép-
nek latja 6t, akkor minden bizonnyal szép is.

Bill Sands, sajat bevalldsa szerint — no meg természetesen
masok megvetésébdl adodoan — a vilag legvesztesebb embere
olyan befolyasos személyiséggé valt, aki masok elevenére tudott
tapintani. Atlatott a vesztés megmagyarazasara felhozott nagy-
szerl kifogason, ami akadalyozta, és félresoporte. Negativ szel-
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lemi hozzaallasat sokkal kifizet6ddobb, pozitivra valtotta. Meglat-
ta problémajaban a lehetdség csirdjat. Nem az volt az élethivata-
sa, hogy bortonben raboskodjék, hanem hogy ird, szénok, iizlet-
ember, tanacsadé legyen. O végrehajtotta az attorést. Te is képes
vagy ra!

Tal beteg vagyok

Reméljiik, egyetértesz veliink abban, hogy a kifogéasokkal
onmagunkat gy6zziik le. Abban egészen biztosak vagyunk, hogy
a kovetkez0 igaz torténet bizonyara ismerdsnek tetszik majd. A
betegségrol szol. Nem a hipochonderekkel akarunk foglalkozni,
akik csupan betegnek képzelik magukat, és igy menekiilnek el a
valdsag eldl — bar itt is az a probléma, hogy a hamis kép valo-
dinak tinik. Ennél azonban sokkal elkeseritébb helyzet, amikor
valaki igazan beteg.

Hitiink szerint ahhoz, hogy életiinket egyensulyban tudjuk
tartani, és ne kelljen mindig elvonnunk figyelmiinket a magunk
elé kitizott céljainkrdl, egészségesnek kell lenniink. Csakhogy
az egészségiigyi problémak gyakran egyik percrol a masikra tor-
nek be életiinkbe, és ez barmilyen életkorban eléfordulhat. Ilyen-
kor az a kérdés:

Beletorodiink-e szorongattatott helyzetiinkbe és a betegség-
tudat okozta félelembe? Feladjuk-e? Vagy végrehajtjuk az atto-
rést, nem sziiniink meg céljaink megvaldsitdsan munkalkodni, il-
letve nagyszerliségre torni?

A témaval kapcsolatos érzéseinket jol példazza Terry Fox
esete. Torténetét néhany éve egy tévéfilm is feldolgozta, melyet
az HBO-n mutattak be. A film azonban valahogyan nem tudta
érzékeltetni azt a hatast, amit Terry a valdsagban kivaltott. Mi
most megprobaljuk.

Terry kivalé kanadai atléta volt, aki tobb sportagban is je-
leskedett egyetemista kordban, és nagy sportoldi karrier elé né-
zett. Egy napon azonban fajni kezdett a laba, ezért orvoshoz
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ment. Kideriilt, hogy rakos; a daganat roncsolta a labat. Az or-
vosa kijelentette: ,,Amputalnunk kell a labat. Mivel 6n huszon-
egy éves, maganak kell aldirnia a mitétbe valéo beleegyezést."
Terry nyelt egy nagyot, és aldirta a papirt.

A mutét utan labadozva Terry sirathatta volna magat a kor-
hazban. Kesereghetett volna azon, hogy igéretes sportoldi palya-
futdsanak befellegzett, miel6tt megvalosithatta volna. Ehelyett 6
arra gondolt, amit taldn gimnaziumi edzdje mondott neki egykor:
,,Barmit meg tudsz tenni — ha szivbdl teszed."

Terry elhatarozta, hogy keresztiilfutja Kanadat. Az volt a
célja, hogy Osszegylijt szazezer dollart a fiatalok rakbetegségei-
nek kutatdsara, hogy mdésoknak ne kelljen atélniiik azokat a
gyotrelmeket és megprobaltatasokat, melyeken 6 keresztiilment.
Leirta a céljat, és allandodan észben tartotta.

Amikor kijott a kérhazbol, milabat kapott. Elkezdett santi-
kalni, és mindenkit arra kért, segitsen megszervezni a , Terry
Fox Remény Maratont". A sziileinek is beszamolt a tervérdl.

Apja azt mondta: ,,Nézd fiam, mi sporoltunk pénzt, és ne-
ked adjuk, ha ugy dontesz, folytatod az egyetemet. Majd ha vé-
geztél, foglalkozhatsz jotékonykodassal." Terry masnap elment
a Kanadai Rakkutatd Szovetségbe, és bejelentette, hogy egy Ma-
raton-futassal akar pénzt gyijteni. Azt a valaszt kapta, hogy el
kell halasztani a futast, mert éppen mas dolgokkal vannak elfog-
lalva. Azt mondtak, a sziileinek igaza volt: ,,Tegye ezt most fél-
re! JOjjon vissza maskor, egy kicsit késébb! De kdszonjiik, hogy
eszébe jutott."

Terry masnap az iskoldban rabeszélte kollégiumi szobatar-
sat, hogy maradjanak ki az egyetemrdl. Ketten egylitt utaztak el
Uj-Foundlandra. Ott Terry behajitotta mankéjat az Atlanti-6ce-
anba, és elkezdte a futast.

Mivel Brit-Kolumbiabdl szarmazott, a média eleinte nem
foglalkozott vele. 327 nap utan ért Kanada angol nyelvteriiletére.
Eddigre tobb utat tett meg, mint a Boston Maraton, napi tobb
mint harmincegy mérfoldet futott. Egyre nehezebbé valt a comb-
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csonkjara erOsitett protézis. Terry arca eltorzult a fajdalomtol,
mikozben futott. A vére is kiserkent, végigfolyt a mulaban, és
Terry egyre-méasra a lapok cimoldalara kertilt.

Talalkozott Trudeau miniszterelndkkel is. Kezet fogtak
egymassal, és Trudeau megkérdezte Terryt, mi a szandéka. Terry
elmondta, hogy eredetileg szazezer dollart akart 6sszegytjteni.
,De az On segitségével, Miniszterelnok ur, felemelhetjiik az
Osszeget egy millio dollarra" — tette hozza. A miniszterelnok
eleinte nem akart részt venni a dologban.

Ekkoriban kezdett a média Terryvel foglalkozni az Egyesiilt
Allamokban. Az ,Igazi emberek" cimii miisorban szerepelt. Lat-
hattuk 6t, amint jégkorongozok — példaul Wayne Gretsky —
vitték hokipalydkon keresztiil, és a lelatokon iil6 ko6zonség vo-
dorszamra adta O0ssze neki a pénzt.

Terry egyre csak futott tovabb. Eljutott Ontaridoba, Thunder
Bay-be, ahol sulyos légzési problémai lettek. Egy orvos meg-
vizsgalta, és kozolte vele, hogy abba kell hagynia a futast.

Terry azt vetette ellen, hogy az orvos nem tudja, kivel be-
szél. igy szolt: ,,Az elején a sziileim azt mondtak, nem tudom
megcsinadlni, de én nem hallgattam rajuk. A Rakkutaté Szovet-
ség elutasitott, de nekik is fittyet hanytam. A helyi kormany azt
akarta, alljak meg, mert akadalyozom a koézuti kozlekedést.
Mégis tovabbmentem. A miniszterelndk nem igazan akart tdmo-
gatni, miutan Osszegyijtottem szazezer dollart, de végiil mellém
allt, és Osszeszedtiink egy milliot. Miutdn kimegyek innen, a ren-
delobol, minden ¢é16 kanadai polgartol egy-egy dollart fogok kér-
ni — az 0sszesen 24,1 millié dollar."

Az orvos azt mondta, Oszintén kivanja, hogy Terry végre-
hajtsa, amit eltervezett, de a rdk atterjedt a mellkasara. Ugyan-
akkor gratulalt neki ahhoz, hogy ledontétte az orszagban a nyel-
vi sorompokat, és elérte, hogy az emberek félretegyék az ellen-
ségeskedést. Terry nemzeti hos lett.

Az orvos elmondta tovabba, hogy a Kanadai Légierd gépe
felszallasra kész, €s hazaszallitja 6t Vancouverbe, ahol a sziilei
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varjak, hogy koérhazba vigyék. Terry vonakodva mondott igent.
Emlékezhetiink ra, hogy lattuk 6t az aznap esti hiradoban. Hord-
agyon guritottdk be az intenziv osztalyra, és egy fiatal ujsagiro,
aki ¢élt-halt a nagy sztoriért, szinte a nyakaba ugrott, és azt kér-
dezte téle: ,,Terry, most mit fog csinalni?"

Terry mindvégig igazi sportemberhez méltoan viselkedett.
Batran belenézett a kameraba, és azt kérdezte: ,,Végigfutjak he-
lyettem? Végigfutjak helyettem? Végigfutjak helyettem?"

Nem sokkal késdbb meghalt. Végiil a kanadaiak 6sszegyij-
totték a 24,1 millio dollart Terry alapitvanya szamara.

Terry Fox torténete rendkiviil jo példat adhat mindazoknak,
akik azt hiszik, a problémajuk miatt nem lehetnek nyertesek.
Terry azt mutatta meg nekiink, hogy még a legkilatastalanabb
helyzetben is lehet eredményeket elérni.

Terry betegségével masok teljes passzivitasba vonultak vol-
na. O azonban bebizonyitotta, hogy azért mert betegek vagyunk,
még nem szlinlink meg emberi lénynek lenni. Terry nem hivat-
kozott arra a kifogasra, hogy ,,Tul gyenge és tehetetlen vagyok.
Tul nagy bajjal kiizdok." Ehelyett végrehajtotta az attorést, mert
valami igazan kiilonlegeset tenni.

wMinden negativ esemény magaban hordja egy ugyanolyan,
vagy még nagyobb eldny csirdjat."
— W. CLEMENT STONE/NAPOLEON HILL

A vilag tele van lehetdoségekkel

Kétlem, hogy olyan sulyos problémakkal kiiszkddnél, mint
elobbi torténeteink barmelyikének szerepldi. Azért valasztottunk
szélsOséges példakat, hogy bemutassuk, még a leglehetetlenebb
helyzetekben is elképesztd eredményeket tudnak elérni azok,
akik mernek.

Minden torténetiink hése mélypontra keriilt. A legrosszabb
tortént meg velilkk, ami csak megtorténhetett anyagi helyzetiiket,
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kiilsé megjelenésiiket, halmozott veszteségeiket és betegségiiket
tekintve. De egyikiik sem tort meg, nem vetették ald magukat a
sorsnak és sajat félelmeiknek. Inkabb megkeresték magukban a
batorsagot az ujrakezdéshez és a nyeréshez-

Valojaban mindegyikiilk megmaradt volna egy neki nem
megfeleld allas mellett, ha nem érte volna Oket sorscsapas; nem
teljesitették volna ¢életfeladatukat. Nem kivanunk senkinek prob-
lémakat. Csupan arra szeretnénk felhivni a figyelmet, hogy min-
den probléma magéaban hordja egy életet megvaltoztaté lehetd-
ség csirajat. A problémak szellemi, lelki, fizikai eréfeszitésekre
késztetnek, melyeket masként nem tennénk, azt sem tudnank,
hogy egyaltalan képesek vagyunk ra.

De én nem vagyok olyan, mint ok

Te is képes vagy erre? Ha vannak problémaid, mint aho-
gyan biztosan vannak, meglatod benniik ugyanezeket a lehetdsé-
geket? Le tudod gyézni magadban a félelmet, kétséget, hataro-
zatlansagot?

Talan most azt mondod magadban: , Ti olyanokrol irtatok,
akiket »kiilonlegesen eredményesnek« lehetne nevezni. En azon-
ban nem vagyok ilyen. En hétkéznapi ember vagyok, nem kiilo-
nosebben bator. Belélem hianyzik az indittatas vagy a lelki hat-
tér, mely arra sarkallna, hogy problémaimbdl nagy gybézelmeket
kovacsoljak."

Tisztelettel hozzuk tudomasodra, hogy ez a végsd kifogas.
Ha azt mondod, nem vagy képes arra, amire masok, legmélyebb
félelmed sz6l beldled. Kérdezd csak meg magadtol, mitdl is félsz
val6jaban! Ne feledd, csak akkor biztos a bukas, ha nem prébal-
kozol. Tehat nincs veszteni valdéd, hacsak nem a félelem, hogy
megprobald. Ugyanakkor minden nyereség a tiéd lehet. Miért ne
probalnad meg?
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O, a fenébe is, rajta!

Néhany évvel ezel6tt baratunk, dr. Jack Wolfe tanitott ne-
kiink egy rendkiviil hasznos modszert. Amikor félsz, hogy meg-
probald, és éppen lebeszélni igyekszel magadat a cselekvésrdl,
noha tudod, hogy cselekedned kellene, csukd be a szemed, és is-
mételd el tobbszor egymas utdn a kovetkezé mondatot egy Gre-
gorian ének vagy egy buddhista ima dallamara: , O, a fenébe is,
rajta!” Dalold el Ujra és ujra, majd tedd, amit kell, és érd el a
kivant eredményt! Ha remegve kezdesz is bele, ne habozz!
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Terjeszd ki elkeépzelt lehetoségeid
hatarait!

»Azért mondom néktek: a mit konyorgéstekben kértek, higyjé-
tek, hogy mindazt megnyeritek, és meglészen néktek."
— Mark evangyélioma, 11:24 (Karoli Gaspar forditasa)

Mindannyian gazdagnak sziilettiink.

Gazdagok vagyunk, mert hihetetlen agyi kapacitdssal ren-
delkeziink. Mindannyiunkban allandéan 18 milliard agysejt mi-
kodik. Csak iranyitasra varnak.

Ha hasznalni akarjuk az agyunkat, csak meg kell mondani
neki, mit akarunk téle, mit szdndékozunk elérni. Ha igazan tud-
juk, mit akarunk, elménk megvaldsitja szdmunkra.

Hogy lathassuk, hogyan mikodik elménk a gyakorlatban,
kérdezziik meg magunktol: ,Mit akartam 6t évvel ezel6tt?" Ha
teljesen biztosak voltunk benne, mit akartunk 6t éve, nagy valo-
sziniséggel megkaptuk. Hogyan? Az elménk hozzasegitett.

Aki pontosan tudja, mit akar, megkapja. Kérdezd meg ma-
gadtol: ,,Mit akarok igazan?" Tudod? Ha nem egészen vilagos a
valasz, hogyan kaphatnad meg?

Az a baj, hogy a legtdbben nem vagyunk tisztaban vele, mi-
re is vagyunk valdjaban. Egyik kedvenc képregényhésiink Alf-
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red E. Newman a MAD-bdl, azt mondja: ,,A legtobb ember nem
tudja, mit akar, de igencsak biztos benne, hogy nem kapta meg."

Ez a farmer és a pildta torténetét juttatja esziinkbe. Az
1920-as évek elején jatszodik, amikor az emberek sokat utazgat-
tak ide-oda. A Kozép-Nyugaton vasart rendeztek, és a torté-
netben szerepld pildta oda igyekezett. A nagy haboruban tanult
repiillégépet vezetni, és azodta abbdl ¢€lt, hogy embereket fuvaro-
zott. Altalaban egy dollart kért egy utért.

Megszolitotta 6t egy farmer:

— Szeretném, ha elvinne a vasarba, de ingyen. Megoldhat6?

A pilota elgondolkozott, majd a kdvetkezd ajanlatot tette:

— Elviszem ingyen, ha nem sz6l egy sz6t sem. Ha nem ki-
abal, egyetlen hangot sem ejt ki a szdjan, nem kell fizetnie. De
ha megszolal, tiz dollart ad. Mi a véleménye?

A farmer gondolkozott egy percig, majd azt mondta:

— Rendben. Néma leszek. De a feleségem is szeretne jon-
ni. R4 is all az alku?

— Hogyne — felelte a piléta. — De ha csak egyetlen szét
sz0l, O is tiz dollart fizet.

— Mindketten hallgatni fogunk, mint a sir — igérte a far-
mer. Elindultak. Amikor mar hasz 1ab magasan voltak, a pilota
fejjel lefelé forditotta a gépet, és novelte a sebességet. Aztan csi-
nalt a géppel egy jobb, majd egy bal csavart. Ezutdn dupla nyol-
casokat irt le a levegdben. Ekkor mar maximalis sebességgel re-
piilt. Felemelte a gép orrat, és csak huizta, huzta folfelé, tobb ezer
1ab magassagig. Ekkor a gép megallt. Tehetetleniil zuhant lefelé,
egészen mintegy huszonot 1ab magassagig a f6ldtél, amikor is a
pilota ujra feljebb emelte, és tokéletesen letette az aszfaltra.

Ezutan a piléta a farmerhez fordult:

— Ez dobbenetes. Egy hang sem hagyta el az ajkat. Hihe-
tetlen. Egyszer sem akart valamit mondani?

A farmer gondolkozott egy kicsit, majd bdlintott:

— De. Amikor a feleségem kiesett.

ime egy ember, aki tudta, mit akar. Haldlosan biztos volt
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benne. Természetesen nem azt akarjuk mondani, hogy hallgat-
nunk kell vészhelyzetben. Csak arra szeretnénk ramutatni humo-
ros formaban, hogy az elme elintézi maganak, amit akar.

Hogyan hasznaljuk ki elménket?

Tudjuk, hogy az emberi elme két alapvetd részre oszlik —
a tudatosra és a tudatalattira. Gyakran figyelmen kiviil hagyjuk
azonban, hogy elménk tudatos része hozza a dontéseket, a tudat-
alatti pedig gondoskodik a megvalositasrol. Tudatos elménk ha-
tarozza meg, mit tesziink, ugyanakkor a tudatalattinktol fiigg,
hogyan.

Vagyis azt kapjuk az élettol, amit varunk. Ha sokat varunk,
sokat kapunk. Ha semmit nem varunk, a tudatalattinknak nem
kell tornie magat, hogy kiokoskodja, hogyan érhetiink célt.

A nagyban gondolkodas nagy eredményeket
vonz. A kozépszerii gondolkodas kozépszerii
eredményeket vonz.

Mindannyiunk elméje elképesztd kapacitassal rendelkezik.
Az iskoldban megtanuljuk, hogyan hasznaljuk az agyunkat,
megtanitanak megjegyezni dolgokat és szamolni. De az elmének
ehhez vajmi kevés kdze van. Az elme barmit képes kigondolni,
¢s barhova képes eljutni, ahova csak akar. EIménk felismeri, hol
tartunk, és el tud juttatni a célunkhoz.

Elhataroztuk, hogy el6bb-utobb meg akarunk tanulni sok
ember eldtt beszélni, és sikerkdnyveket irmi olyanoknak, mint
Te, akiket érdekelnek a gondolataink. Tudatosan elkoteleztiik
magunkat ¢ cél mellett, a tobbit pedig a tudatalattink elvégezte.
E konyv, melyet a kezedben tartasz, az eredmények egyike.

Mint mondtuk, mindenki azt kapja, amit var. A kérdés csu-
pan az: ,Mit akarsz?" és ,,Mit varsz magadtol?"
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Aktiv dontés

Elménk kihaszndlasdnak megvan az az izgalmas eldnye,
hogy elvethetjiilk a félelmeink sziilte kifogasokat. Ha alkotd és
épitd modon hasznaljuk elménket, nem szamit, mit nem tettiink
meg, mit nem mondtunk, hol nem voltunk. Csak az szamit, ho-
gyan dolgoztatjuk elménket azaltal, hogy kozoljiik tudatos részé-
vel, mit akarunk tenni.

Milyen magasra szeretnénk eljutni?

Hol szeretnénk lenni?

Mit szeretnénk birtokolni?

Kivel szeretnénk taladlkozni?

A Szputnyik fellovése utdn mi, amerikaiak féltiink a szovjet
turprogramok kovetkezményeitél. John F. Kennedy azonban tu-
datos dontést hozott. Azt mondta, tiz éven beliil embert kiildiink
a Holdra. Nyolc év és két honap mulva igy is lett. Alfred Lord
Whitehead gondolata magyardzza a dolgot: ,,A nagy almodok
sosem valositjak meg almaikat, mindig feliillmuljak 6ket."

Mindenki azt hitte, hogy a Chrysler cs6dbe megy, de Lee
lacocca kitartott amellett, hogy ,,A Chrysler lesz a legnagyobb
¢és a legjobb." Ma 6 Amerika hose. Olyan kisbuszokat hozott for-
galomba a Chryslernél, melyek Amerika teljes autéeladasanak 7
szazalékat biztositjak. lacocca nagyokat almodik, és gondosko-
dik 4lmai megvalosulasarol.

Barmit megkaphatunk, amit csak akarunk, ha merjiik ugy
iranyitani tudatos elménket, hogy elérje szamunkra. Tudatalat-
tink kitalalja a médjat, hogyan.

Céljaink kikristalyositasa

Mindéssze annyit kell tenned, hogy megkérdezed magad-
tol: ,,Mit akarok igazan?" Segithet, ha hangosan is kimondod.
Csakhamar megkapod a valaszt: ,Ezt akarom." Amint ezt kije-
lented, tudatos elméd munkahoz lat. Elindulnak a dolgok a va-
gyott végkifejlet felé. Kitliztél egy célt.
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1. Mit akarok?
2. Mit hiszek igazan, hogy meg kell tennem célom eléréséért?
3. Ha megteszem a masodikat, megkapom az elsot!

irjukle!

A célok olyanok, mint a magnes. Magukhoz vonzanak. K&-
telezettségvallalast jelentenek a cselekvésre. Munkara fogjak tu-
datalattinkat.

A tudatalatti furfangosan mikddhet. Ha még vannak rejtett
félelmeink, és tudatalattink felismeri, hogy a kifogasai mar nem
hasznalhatok, Gjabb cselhez folyamodik. Elfeledtetheti veliink a
céljainkat. Lehet, hogy ma elhatarozod, hogy egy vallalat elndke
leszel. Holnapra azonban, a mindennapi rohandsban célod eset-
leg kihullik a tudatodbol, és maris szabad az ut a tudatalattid
elott.

Ezért azonnal le kell irnunk céljainkat, amint kitiztiik dket.
A célok leirdsa a masodik 1épés; megerdsit benniinket abban,
hogy cselekedtiink, és allandodsitja a cselekvést. Konkrét 1épés.
Ezzel tessziik egyértelmtivé tudatalattink szdmara, hogy nem
vicceliink, komolyan meg akarjuk valdsitani a célunkat.

Lényeges tudnunk, hogy csak akkor gondolkozunk igazan,
amikor leirjuk gondolatainkat, és papiron megjelenitjiik azokat.

Amikor leirunk egy célt, elménket teljes egészében elkote-
lezziikk a megvalositas mellett. Konnyl atsiklani egy cél felett,
tallépni rajta, vagy figyelmen kiviil hagyni, ha csak egyszer gon-
doltunk ré, esetleg ki is mondtuk, aztdn hamarosan elfeledtiik.
Sokkal nehezebb ezt megtenni, ha feketén-fehéren leirtuk.

irjle tal sok célt!

Sokan tandcsoljak, hogy ird le céljaidat, mi azonban arra
biztatunk, hogy ful sokat irj le! Ne csak egyet-kettdt vess papir-
ra! Fogalmazz meg tobb tucatnyit, legalabb 101-et! Mi ,,JovO-
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naplot" vezetlink, melyben tobb szaz oldalon csak a céljaink sze-
repelnek.
Héarom okbol javasoljuk, hogy tal sok célt irj le:

1. Az els6, hogy a kiilonféle célok megvalosulasanak iddtarta-
ma nem egyforma. A tyuktojasbol huszonegy nap elteltével
bujik ki a csibe, az emberi embri6 kilenc honapig fejlodik,
mire megsziiletik, az elefant vemhessége két év. A célok is
hasonlok. Némelyiket gyorsan meg lehet valdsitani, méso-
kat évek alatt.

1974-ben, amikor Mark elkezdte irni a céljait, megfo-
galmazta, hogy szeretne egy sajat tévémiisort. Nos, ez elég
valoszeriitlennek hangzott olyasvalaki szajabol, aki éppen
cs6dbe ment. Egy féloras tévéadas elkészitése legalabb tiz-
ezer dollarba keriil, és akkor még nem szamitottuk a kdzve-
tités koltségeit. De a célok leirdsaban az a jo, hogy barmit
leirhatunk, amit csak akarunk.

Jo kilenc év telt el, mire Markot felhivta az HBO az
elsé tévémisora ligyében. Amikor Mark felemelte a tele-
font, azt mondta:

— Vartam a hivasat.

A vonal masik végén 1évé ember elnevette magat, és meg-
kérdezte:

— Honnan tudta, hogy hivni fogom?

— Onnan, hogy kilenc évvel ezelott leirtam — felelte
Mark.

Ennek a célnak a megvalosuldsa sok idot vett igénybe.
Mas célokat alig néhdny nap alatt el lehet érni.

Ugy is gondolhatunk erre, mint a Viligmindenség
perspektivajara. Amit a Vildgegyetem lat, azt végill meg-
kapja. Richard Attenborough teljes htusz évig fogalmazta
meg ¢és irta le Otleteit a Gandhi ciml filmhez, mire végiil
elkészitette a filmet. Kitlizte maga elé a célt, és kész volt
azonnal megvaldsitani, a Vilagmindenség azonban még
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nem allt készen. Husz évbe telt, mire az emberek megértek
rd, hogy befogadjak a nagy indiai vezetérdl késziilt filmal-
kotast. Amikor a Vilagegyetem felkésziilt, minden a helyére
keriilt. Ben Kingsley elvallalta a szerepet. (Még fiatal fiu
volt, amikor Attenborough-ban megsziiletett a film otlete!)
Maximalisan biztositottak voltak az anyagiak, a marketing
¢s a forgalmazas feltételei. El is késziilt a film.

Ha sok célt tiiziink magunk elé, idot hagyunk a Vilag-
egyetemnek, hogy alkalmazkodjék a perspektivankhoz.

2. A masodik ok, amiért sok célt kell leirnunk, az, hogy ami-
kor egy célt elériink, elvesziti szamunkra az erejét és fon-
tossagat. Enyhe vagy akar sulyos depresszioba esiink, amint
célunk megvalosult, hacsak nincs jabb, aminek elérésén
munkalkodhatunk. Ha leirjuk, hogy 1j allast szeretnénk, és
megkapjuk, a cél értelmét veszti. Olyan ez, mint egy va-
razslat, mely elveszti a hatasat. Ha tehat sok célt irunk le,
tudatalattinknak béven van mivel foglalkoznia azutan is,
hogy egyik-masik megvaldsul koziiliik.

3. Harmadszor azért nem elég kevés célra korlatozdédnunk,
mert a Vilagegyetemben a bdség torvénye uralkodik. Ha
egyszer mindent megkaphatunk, amit igazan akarunk és
amiért hajlandok vagyunk tenni, miért érnék be keveseb-
bel? Mae West kivaldéan fogalmazta meg ezt: ,,Jobdl csodas
a sok."

Nem az a baj, hogy az emberek tul sokat akarnak,
hanem hogy tul keveset.

Ne koss kompromisszumot céljaid leirasakor!

Egy holgy, akivel Mark Seattle-ben talalkozott, elmesélte,
mit hozott szamara a célmegjeldlés. Tragikus valason volt tal ép-
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pen. Marktol hallotta, hogy le kell irni a célokat, és nem szabad
kompromisszumokat kotni.

A valéas kimondasa utdn két masik holgy tarsasdgaban elvo-
nultak a hegyekbe, és egy teljes hétvégét arra szantak, hogy
megfogalmazzak, milyen tulajdonsagokat varnak a tokéletes fér-
fit6l. A holgy azt mondta, 6t oldalt irt, tobbet, mint két bardtndje
egylittesen, igy azok is leméasoltak az 6 elképzeléseit.

Azt allitotta, hogy a lista végére még odabiggyesztette: , Es
azt akarom, legyen neki egy Lear repiildgépe!"

Masnap egy iizleti targyalason taldlkozott almai férfijaval.
Azt mondta, egymasba fonodott a tekintetiik. Alig néhany nap
mulva elhataroztdk, hogy Osszehdzasodnak. Az eskiivd eldesté-
jén a volegény bejelentette: ,,Dragdm, van valami, amirdl eddig
nem szoltam neked." A holgy meglepetten kérdezte, mi az.
»~Apam egy bank tulajdonosa, és nekiink adja a Lear repiil6gépét,
hogy azzal menjiink Palm Springsbe az eskiivore" — kozdlte a
leendo férj. Emerson szerint vigyaznunk kell, mirél almodozunk,
mert megvalosul. Elménk azonnal szarnyalni kezd, amint meg-
van a cél, és nem keriil tobbe magasroptli, akar lelkesitd célokat
kitlizni. Ha hihetetlen célokat jeloliink meg, hihetetlen eredmé-
nyeket fogunk tapasztalni. Ha még nincsenek céljaid, az elso cél
a célok kitlizése. Irj le kivalo célokat, igy kivalé kapcsolataid
lesznek, és kivalo eredményeket érsz el.

Az alabbiakban kozliink egy lehetséges listat olyanoknak,
akik most kezdik a célkittizést. Kideriil bel6le, mire gondolunk:

Megmenteni egy életet.

Megtalalni a rak ellenszerét.

Olimpiai aranyérmet nyerni.

Ertelmesen tolteni az id6t a baratokkal és a csaladtagokkal.
Epité jellegli tévémiisorokat nézni.

Nyaralas: Szabadsagszobor; Yellowstone Park kutyasza-
non; lovas tura Utahban; vadvizi evezés Coloradoban; a hét
kontinens bejarasa; Monte Carlo, szafari.
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Megtanulni spanyolul, kinaiul és egy komputernyelvet.

8. Holégballonozni ¢és léghajot vezetni.

9. Vonzoébba tenni 6nmagamat.

10. Fejleszteni a memoriamat.

11. Megtanulni a gyorsolvasast (percenként 3000 sz06).

12. Elérni és tartani idealis teststilyomat.

13. Kifizetni az Osszes addssagot, megsziintetni minden tarto-
zast.

14. Osszegyiijteni 250 ezer dollart.

15. Anyagilag fliggetlenné valni.

16. Megtalalni a tokéletes hazastarsat.

17. Két gyereket nemzeni/sziilni.

Ne fecsegd ki a céljaidat!

Ha kezd6 célkitlizé vagy, a legjobb senkinek sem beszélned
céljaidrol. Ugyanis az emberek megtamadjak dket. Eleinte hasz-
nos, ha csupan egy-két hasonlé gondolkodasti emberrel osztod
meg vagyaidat, akik a legmesszebbmendkig és feltétel nélkiil ta-
mogatnak, mint ezt mar emlitettiik.

Amint egyre tobb célodat éred el, és sikerek, beteljesiilt al-
mok allnak mogotted, beszélhetsz réluk a vilagnak. Ekkor ra
fogsz taldlni a megfelelé emberekre, akik segitenek neked a
megvalositasban.

Peter Ueberroth, aki elhatarozta, hogy vallalkozasok altal
nyereségessé teszi az 1984-es olimpiat, szerzett ugyan egy-két
tamogatot, de sokak szemében glny targya lett, akik elvetették
az Otletet. Amikor azonban 150 millié dollar nyereséget halmo-
zott fel, egyszeriben hitelessé valt. Ennél fogva mindenki hitt

benne,hogy meg tudja és meg fogja valodsitani minden céljat,

amikor kinevezték a baseball szovetség elndkének. Senki sem
kételkedett benne, amikor nyilvanossag elott kijelentette, hogy
véget vet a doppingszerek hasznalatanak a baseball sportban.
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Ueberroth azt allitja: ,,A tekintélyt 20 szazalékban raruhazzak az
emberre, 80 szdzalékban maga teremti meg."

Amint elkezded elérni céljaidat, és az emberek latjak, mit
mivelsz, egyszeriben kikialtanak nagyszeriinek, kiilonlegesnek,
szokatlannak és masnak. A lényeg, hogy ne hagyd magad elbi-
zonytalanitani azaltal, hogy kifecseged, mire késziilsz. Tedd
meg, és engedd, hogy az eredményeid igazoljanak.

Amikor eléred céljaidat

Amikor eléred céljaidat, ne pipald ki 6ket egyszertien! Ami-
kor mi elériink egy célt, azt irjuk mellé: ,,Gydézelem!". A kipipa-
las azt jelzi, ugy kezeled céljaid listajat, mint egy bevasarlolistat,
amin konnyedén tallépsz. Ha odairod az egyes célok mellé, hogy
»Gyo6zelem!", tudatalattiddal ko6zlod, hogy valodi vivmanyroél
van szo.

Ezen kiviil lelkesedésiink hol magasra csap, hol lelohad.
Amikor éppen az utdbbi helyzet all eld, visszaemlékezhetiink a
jobb napokra. Korabbi gy6zelmeink emléke megerdsitésiil szol-
gal az Gjabb, nagyobb, még izgalmasabb, kiemelkedd élmények
kereséséhez.

A célok egy életre szdélnak: 6nkéntes, am kotele-
z6 feladataink.

Walt Disney oOtvenéves terveket készitett. 1966-ban halt
meg. Halala utan Michael Eisner 1épett 6rokébe a Disney cégnél,
és megnyitotta a témaparkokat Floridaban, Japanban, Franciaor-
szagban. Eisner a vallalat minden részét fejlesztette. Disney el-
képzelte, Eisner megvaldsitotta mostanra.
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Adj értelmet céljaidnak!

Nagyon jo, ha vannak céljaink, de eléfordulhat, hogy o6n-
magukban nem eléggé egyediek, nincs iranyultsdguk. A fakrol
lehullott levelek szanaszét hevernek a f6ldon. A fejlodo fan 1évo
leveleknek ezzel szemben rendeltetésiik van: életben tartjak a
fat, biztositjak az egészségét.

Atfogé értelmet kell adnunk céljainknak. Ez mutat céljaink-
nak iranyt, ett6l allnak egy kiildetés szolgalatdban. Lehet tobb
szaz célunk — melyeket egyre-masra megvaldsitunk —, de csak
egyetlen eszme, aminek a szolgalataba allitjuk azokat egész éle-
tiinkon at.

»Az élet nem az eddig megtortént dolgok dsszessége, hanem azoké,
amikké alakitjuk."
— JOSE ORTEGA Y GASSET

Céljaink értelme gyakorta spiritualis jellegli. Erre Krisztus a leg-

jobb példa. Az O életcélja, kiildetése egyszerii volt, amint az Ja-

nos evangéliumabol kivilaglik (10.10): ,,En azért jottem, hogy
¢életok legyen, és bovolkodjenek."

fmenéhany hiresség életcélja, amint az az életrajzaikbol ki-
deriil: Disney-¢é: ,,Boldogga tenni az embereket." Dr. Buckmins-
ter Fulleré: ,,Az emberiség altalanos joléte a Fold nevili irhajon."
Henry Fordé: ,,A tomegtermelés, a tomeges forgalmazas és az
autok tomegfogyasztasi cikké tétele." Andrew Carnegie-é: ,,Az
acél gyartasa és forgalmazasa."

Eletcélunk lehet humanitarius is. Mark nemrégiben beszé-
det mondott Atlantaban, a Csontkovacsok Egyetemének diplo-
maoszto liinnepségén. Ott ismerkedett meg a legidésebb friss dip-
lomas orvossal; hetvenkét éves volt.

Mark megdlelte, és azt kérdezte tdle:

— Doktornd, mivel foglalkozott, mielétt elkezdte az egye-

temet?
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— Hatvanét éves koromig apaca voltam, és a rendemben
hatvandt évesen kotelezéen nyugdijba kell vonulni.

— De miért dontott ugy akkor, hogy a kovetkezd hét évben
az orvosi egyetemen fog tanulni? — kivancsiskodott Mark.

Alazattal felelt:

— Mert nem hajtottam még végre a feladatomat. Az a kiil-
detésem, hogy szolgaljak.

Jelenleg naponta 150 beteget lat el.

Mindannyiunknak sziiksége van kiildetésre, melyet le kell
irnunk, hogy kristalytisztdn alljon eléttiink. Akinek nincs kiilde-
tése, életcélja, azonnal jelolje meg!

Nekiink is van kiildetésiink. Hogy erdt adjunk, oktassunk,
szorakoztassunk, és megvilagosodast hozzunk a lehetd legtobb
embernek anélkiil, hogy fel kellene aldoznunk sajat személyes
integritasunkat és szabadsagunkat.

Eletcélunk megtalalasa

Kiildetésedre gy talalhatsz ra, hogy mélyen magadba né-
zel. Ha tudsz meditalni, meditdlj! Hatolj be elméd legrejtettebb
zugaba, és tedd fel magadnak a kérdést: ,,Ha tudndm az életfe-
ladatomat, mi lenne az?"

Kérdezgesd magad tobbszor, és végiil vilagossa fog valni.
Ekkor konnyedén megfogalmazhatod irasban. Segitségképpen
bemutatjuk a kiildetés és az eredmények kozotti viszonyt:

KULDETES = Miért?
CEL = Mit?
CSELEKVESI STRATEGIA = Hogyan?

A ,Miért?" a kiildetésiink vagy életfeladatunk. Meghatarozza a
»Mit?"-et, azaz a céljainkat. Céljaink pedig meghatarozzak a
»Hogyan?"-t, vagyis a cselekedeteket és stratégidkat, melyek a
kivant eredmények eléréséhez kellenek.
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Ha ratalaltunk kiildetésiinkre, életiink értelmet kap. Az élet-
hez vald egész hozzaallasunk megvaltozhat. Egy kristalytisztan
elottiink allo kiildetés hatasara felhagyhatunk az alkoholizmus-
sal, a kabitoszer-hasznalattal, leadhatjuk felesleges kiloinkat, le-
szokhatunk a tul sok alvasrol és szamos egyéb rossz szokasrol.

Ha vilagos a kiildetésed, nincs idéd negativ dol-
gokra.

Béség

Ha nem a miénk, amire vagyunk, az csak azért van, mert
nem kértiikk. Nézz koriil! A vilagban mindeniitt a béség tarul
eléd. Kérj szinte barmit, és megkapod!

Ez a fejezet valdjaban egy idégép. Megszabadithat attol a
kényszerképzettél, hogy akarsz valamit, és nem lehet a tiéd.
Minddssze annyi a dolgod, hogy feltedd a tokéletesen vilagos
kérdést, és varj, amig elméd gondoskodik a megvalositasrol.
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Osszpontositsd energiadat!

A siker egy olyan lelkiallapot eldidézése, mely le-
hetévé teszi, hogy megszerezd mindazt, amit iga-
zan akarsz.

Dr. Victor Frankl, a Man's Search for Meaning (Az értelem
nyomaban) cimil konyv szerzdje a csekély szamu auschwitzi tal-
¢l6 egyike. Német zsidd pszichiater volt, akinek valahogyan si-
keriilt életben maradnia ott, ahol tizezrek haltak meg. Elelme és
ruhéja alig volt, orvosi ellatdsban nem részesiilt, és kénytelen
volt végignézni, amint rabtarsait gazkamraba kiildik.

A haboru utan megkérdezték téle, hogyan ¢lte tul a sok
gyotrelmet? Milyen erébol meritett, amely masokbol hianyzott?
Minek koszonheti hogy életben maradt?

Allitolag igy felelt: ,Mindig tudtam, hogy a hozzaallasom-
rol én dontok. Valaszthattam, hogy kétségbe esem, vagy re-
ménykedem. De ahhoz, hogy reménykedni tudjak, 6sszpontosi-
tanom kellett valamire, amit akartam.

A feleségem kezére Osszpontositottam. Azt akartam, hogy
még egyszer foghassam. Még egyszer a szemébe akartam nézni.
Arra akartam gondolni, hogy Gjra megolelhetjiik egymast, és
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édes-kettesben lehetiink. Ez tartott életben masodpercrél masod-
percre."

Dr. Frankinak sem volt tobb energidja, mint masoknak
Auschwitzban. Tobbszor emlitette, hogy egész napi élelem-
adagja egy tal leves volt, melyben egy szem borso uszkalt. Am
ahelyett, hogy a kétségbeesésre pazarolta volna energiajat, hogy
azon keseregett volna, ami vele és a kdrnyezetével tortént, egyet-
len célra 6sszpontositott. Ertelmet adott az életének, amiért érde-
mes volt életben maradnia, és azaltal, hogy erre koncentralt, ké-
pes volt a talélésre.

A reményt valasztotta hozzaallasaul. Ebbdl a pozitiv hozza-
allasbol adodott az a hangulat, mely gondoskodott a tobbir6l.
Automatikusan abbdl indult ki: ,,Ma ezt, meg ezt, meg ezt kell
megtennem." Amig &sszpontositani tudott, életben maradt.

Osszpontositas

Energidid 0sszpontositdsa ugyanolyan jo szolgalatot tehet
neked is, mint dr. Frankinak. Ha eléggé akarsz valamit, és arra
koncentralsz, hogy megkapod, tigy is lesz. Mark igy emlékezik:

Ezt viszonylag koran megtanultam apamtél. Apam Dania-
bol koltozott az Egyesiilt Allamokba 1921-ben. Tizenhét éves
volt, altalanos iskolai végzettsége volt, és cukrasznak tanult; ha-
talmas tortakat és egyéb kiilonleges alkalmakra rendelt siitemé-
nyeket diszitett.

Azonnal lenyligdzte Amerika, mint a lehet6ségek hazaja. Itt
az ember akarhatott valamit, és ha megdolgozott érte, megsze-
rezhette — nem ugy, mint mas orszagokban. O szorgalmasan
dolgozott, és — bar sosem voltunk gazdagok — nem kellett sze-
génységben élniink. Apam mindig mondta:

A szabad vallalkozas rendszere azt jelenti, minél
vallalkozébb szellemii vagy, annal szabadabb

vagy.




Kilencéves koromban, amikor mar jol tudtam biciklizni, 0j-
sagkihordoként kezdtem dolgozni. Ezzel elég pénzt kerestem ah-
hoz, hogy havonta megvegyek magamnak egy kerékparmaga-
zint. Az eurdpai kerékparversenyek még messze nem voltak di-
vatban nalunk, amikor én mar mindent tudtam a kerékparokrol,
a mélyen 1évé kormanyrol, a vékony versenyabroncsokrol és a
keskeny nyergekrél. Ugy éreztem, kivald kerékparos lehetnék.
Csupan egyetlen dolog hianyzott — egy versenybicikli.

Legelsé célomul azt tiiztem ki magam elé, hogy szerzek
egy versenybiciklit. Akartam teljes szivembol, akartam az
agyammal, a testemmel és a lelkemmel. Elképzeltem az idealis
kerékpart. Angol gyartmany volt, és maig emlékszem a cég jel-
mondatara: ,,Ha kerékpar a cél, sheffieldi acél."

Kivagtam a magazinb6l egy kerékpar fényképét, és az
agyam folé tettem. Ejszakanként arrél almodtam, hogyan fogok
letekerni egy hét alatt négyszaz mérfoldet, hogy jo formaba hoz-
zam magam a hosszu tava kerékparversenyre, melyet Chicago és
Milwaukee kozott rendeztek. Lattam magam el6tt azt a biciklit.
Hittem benne.

Az Osszpontositott szellemi eré a Vilagminden-
ség egyik legnagyobb ereje.

Kértem apamtol, hogy vegye meg, de 6 nem értette meg va-
gyakozasomat. Némi vita utan azt mondta:

— Megkapod, ha huszonegy éves leszel.

— Huszonegy? Addigra o6regember leszek — tiltakoztam.
— Nem érted? Nem huszonegy éves koromban kell a bicikli, ha-
nem most! (A gyerekek nem hisznek a késleltetett jutalomban.)

Addig nyaggattam apamat, mire végiil beleegyezett, hogy
tizenhat éves koromra megkapom a biciklit. Ugy éreztem, meg-
tortem az ellenallasat, ezért eléhoztam egyik kedvenc témajat, a
szabad vallalkozasi rendszert. Azt kérdeztem: ,,Megvehetem ma-
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gamnak a biciklit, ha megkeresem ra a pénzt?" Biztos vagyok
benne, hogy apam almaban sem gondolta, hogy egy kilencéves
gyerek meg tud keresni 175 dollart, ami hatalmas 0sszeg volt —
ma kb. 1075 dollarnak felel meg —, igy nem volt sok veszteni
valdja, €s igent mondott.

Annyira akartam azt a versenybiciklit, hogy képzeletben
mar az enyém volt. Fontos, hogy tokéletesen elhiggyiik, el tud-
juk érni, amire sziviink vagyik. Még azt is lattam lelki szemeim
eldtt, hogyan tisztogatom, fényesitgetem hetente a kerékparomat.
Szinte meg tudtam érinteni. Igénybe vettem elmém erejét. Min-
den ember elméjében/agyaban lakoznak természetfeletti képes-
ségek. Ezek olyankor keriilnek el6térbe, amikor igazan hon alli-
tunk valamit. Kimodoljak szamunkra, miként kaphatjuk meg,
amit nagyon akarunk. Elmém erejének koszonhetéen felfedez-
tem egy hirdetést a Boy's Life magazinban, karacsonyi képesla-
pok arusitasara kerestek embert jutalék ellenében. ElImém azon-
nal elhitette velem, hogy el tudom adni a lapokat.

Anyamhoz fordultam tanéacsért, aki kiilonlegesen jo keres-
kedd-vénaval rendelkezett. Karizmatikus személyiség volt, szép-
sége, sugarzd mosolya, Oszinte érdeklodése az emberek irant és
remek torténetmesélési képessége tette azza. Megkérdeztem tdle,
arulhatok-e. Azt felelte: ,,Nem hogy arulhatsz, de meg is tanitom
neked, hogyan kell. Fontos, hogy mosolyogj, sok embert szdlits
meg, és mindenkit kérj meg, hogy vegyen téled tidvozldlapot. A
leglényegesebb, hogy alkalmazd a »valasztasi lehetdség« takti-
kat. Ugy tedd fel a kérdést lehetséges vasarloidnak: »Egy vagy
két csomag karacsonyi iidvozldlapot kér?«"

Munkéhoz lattam. 1957 kora telén felkerestem a szomszé-
dainkat. Az utat magas ho fedte, én kék kapucnis kabdatot ¢és
szérmekesztylit viseltem. Arcomat pirosra csipte a hideg. Min-
den nap hazrél hazra jartam, és amikor egy haziasszony ajtot
nyitott, sz0rmekesztylimmel megtordltem az orromat, majd meg-
kérdeztem, venne-e néhany képeslapot. Hogyan is utasithatott
volna el egy aranyos kisfitt, akinek csorgott az orra? Altalaban
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beinvitaltak: ,,Keriilj beljebb, fiatalember! Nem hagyhatom,
hogy odakint fagyoskodj a hidegben."

Amint az ajton belil voltam, mar tudtam, hogy nyert
iigyem van. Elmeséltem, hogy a biciklimre gyiijtok, majd meg-
kérdeztem: ,,Mrs. Shaw, egy vagy két csomag iidvozldlapot
kér?"

Nagyszerl értékesitdé voltam. De érdemes odafigyelni ra,
mit is tettem valdjaban. Nem 376 csomag iidvozldlapot akartam
eladni. Nem az volt a célom, hogy Amerika elsé szamu képes-
lap-értékesitéje legyek a kilencévesek kozott, és nem szivesen
héazaltam a lapokkal a hidegben. Egyik sem volt fontos. Csak az
szamitott, hogy megvehessem a biciklit, és ez sikertilt.

Az Osszpontositas meghozza az eredményt.

Mark igy kommentalja a torténetet: Sokat tanultam ebbdl az
¢lménybdl. Megtanultam, hogy keményen meg kell dolgozni cé-
lom eléréséért; és megtanultam a pénzzel banni. (Miutan pedig
apam a fele keresetemet egy betétszamlan helyezte el a tovabb-
tanulasom fedezésére, azt is megtanultam, milyen Iényeges a ta-
karékoskodas.) Ami azonban a legfontosabb: rdjéttem, hogy ha
igazdn akarok valamit, és Osszpontositom energidimat az eléré-
sére, hasznalni tudom elmém erejét. Utat mutat, utasitasokat ad,
hogy pontosan azt kapjam, amire vadgyom. Ha tudod, mit akarsz,
megtaldlod hozza az id6t, a pénzt és a megfelelé embereket.

Kétségteleniil ez volt a legfontosabb tanulsag.

Vizualizalas

Reméljiik, sikeriilt meggy6zniink rola, hogy energiaid 0ssz-
pontositasa valoban meghozza az eredményt. Az altalunk hasz-
nalt technikat vizualizalasnak hivjadk. El6szor vizualizaljuk, amit
akarunk, azutan elérjiik.
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Arnold Palmer azt allitja, mieldtt beiit egy golflabdat, lelki
szemeivel latja, amint a labda begurul a lyukba.

William Zeckendorf, az ingatlanbdol meggazdagodott multi-
milliomos egy Ujsagironak elmondta, hogy elképzelt egy impo-
zans épiiletet az ENSZ szamara New York Cityben. Alig néhany
évvel késobb megépitette. Ajanljuk, vegyétek fel céllistatokra,
hogy egyszer ellatogattok oda.

Aristotle Onassis mindig azt mondta, kitartéan almodo-
zott/tervezett. Allitasa szerint joval azelott ,latta" lelki szemeivel
az els6 hajojat, mieldtt megvette. ,,Latta" magat, amint tankha-
jokbol allo flottat iranyit, miel6tt még a birtokaban lettek volna
ilyen hajok.

Jack La Lanne, az egészség és fitness kiralya arrol szamolt
be, elképzelte magat, amint nyeszlett, beteges fitcskabol robusz-
tus, egészséges férfiva érik, aki hires és gazdag lesz masok
egészségéért végzett, aldozatos munkaja révén. Jartaban-kelté-
ben az egészségrol prédikal, és tobb mint negyven éve szerepel
a televizioban. Gyilimdlcsfacsard gépeket is sikeresen reklamoz.

Cselekedeteinket hitiink hatarozza meg, eredmé-
nyeinket pedig a cselekedeteink. A j6 eredmé-
nyek azutan altalaban jél hatnak vissza hozzaal-
lasunkra, és tovabbi jé eredményekhez vezetnek.
De legel6szor hinniink kell.

A végtelenségig sorolhatnank azokat az embereket, akik vi-

zualizalassal értek el sikert. Nem csak a gazdagok és hirességek

kozott vannak ilyenek — bar, aki kovetkezetesen alkalmazza a
technikat, valoszintileg a gazdagok és hirességek soraba jut.

Zig Ziglar, aki szaktekintély a motivacio terén, egyik tanfo-
lyama hallgatojanak torténetét meséli el. Az illetd kijelentette,
hogy egy fikarcnyit sem hisz az egészben. Rendkiviil kdvér em-
ber volt, tobb mint 200 kil6. Bizonyara otthagyta volna a tanfo-
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lyamot, ha fel tudott volna allni, és ki tudott volna osonni a tob-
biek elott.

Nos, ez a fickd hazament, és elkezdte sovanynak latni ma-
gat — 100 kilésnak, és fizikailag jo allapotunak. Elképzelte,
hogy 46-0s 6ltonyt hord. Ezutan hat honap alatt nagyon sokat fo-
gyott.

Mar sikeresnek érezte magat, amikor egy napon egy iizlet-
ben egy kislany azt mondta az anyukéjanak: ,,Nézd, mama, mi-
lyen kovér bacsi!"

Automatikusan odafordult, és 6szinte megkdnnyebbiiléssel
vette tudomasul, hogy a kislany nem ra mutatott, hanem valaki
masra.

Vizualizalj tokéletesen!

Fontos, hogy amint elkezdiink vizualizalni, tokéletesen te-
gyiik.

Carl Lewis elmondta az ujsagiroknak, hogy elképzelte,
amint az olimpian eléri Jesse Owens torténelmi rekordjat. Ugy
érezte, utana kapkodni fognak érte a klubok. Elérte Owenst re-
kordjat, mégis kevés ajanlatot kapott az olimpia utan, és sokan
mar el is felejtették a nevét. Véleménylink szerint az volt a baj,
hogy képzeletben csupan Owens rekordjat futotta. Meg kellett
volna dontenie azt. igy a mindenkori olimpiai csucstartoként tar-
tanak szamon, és ez azonnali, ugyanakkor tartds elismerést ho-
zott volna szamara.

A tokéletes vizualizdlasra talan Walt Disney a legjobb pél-
da. Disney elképzelte filmjeit a forgatds eldtt. Valojaban a teljes
torténeteket felvazolta magéaban.

Walt ,latott", miel6tt cselekedett. Teljesen kész allapotban
,latta" a Disneylandet Anaheimben mar akkor, amikor még el
sem kezdddott az épitkezés. ,Latta" a floridai Epcot Centert, a
Japan-beli és a parizsi Disneylandet is, noha azok csak évekkel
a halala utan létesiiltek.
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Walt tokéletesen vizualizalt. Tudta, hogy nem keriil tobb
energidba nagyokat 4dlmodni, mint kicsiket. Mindenkinél jobban
ismerte a vizualizalasban rejlo erot.

Mi ketten szamos projekten kiilon-kiilon dolgozunk, és egy
hatalmas falitablan megjelenitjiik, amit akarunk. Sarga jegyzet-
lapokat is ragasztgatunk a falra, hogy emlékeztessiik magunkat

ateenddinkre. Azutan kialakitjuk a fontossagisorrendet, és min-
den gyo6zelmiinket megiinnepeljiik, amikor 6sszejoviink.

Te alakitod ki sajat vilagodat

Disney allitélag minden reggel 7:30-ra berendelte Osszes
emberét a Burbank studidba, és a kovetkezd szertartast végezte
el veliik: ujjukat a halantékukra helyezték, és azt mondtak: ,A
képzeletem teremti meg a valdésdgomat."

Milyen igaza volt! A vilag, melyben éliink mindannyiunk
elméjének kozos teremtménye. Olyannd tettilk a vilagot, ami-
lyennek tiinik szamunkra. Repiiliink, vannak autéink, hazaink,
agyban alszunk, hasznalunk klimaberendezést, pénzt koltiink,
reggelente dolgozni megyiink — nem azért, mert mindez hozza-
tartozik a Vilagegyetem természetes rendjéhez, hanem mert kita-
laltuk. Elbészor elképzeltiik, azutan egyiittes erdvel létrehoztuk.
Ha nem hisziink benne, hogy ezek a dolgok léteznek, nem fog-
nak létezni szdmunkra.

Nincs 1d06, és nincs tér. Csak az elménk van, és amit teremt.
(Ezért volt annyira mas az amerikai indidnok allatistenekkel be-
népesitett vilaga, mint a miénk.) Jol kivilaglik ez Az Istenek a
fejiikre estek ciml, brilians filmalkotasbol. Javasoljuk, hogy kol-
csonodzzétek ki a videotékabol, és nézzétek meg! Egy pigmeus
torzsrol szo6l, melynek tagjai békében és harmonidban élnek a
Kalahari sivatagban mindaddig, amig egy pildta kozéjiik nem

doba magasbol egy coca-colds palackot, és ezzel teljesen fel
nem boritjanyugalmukat. Elgondolkodtat6, humoros torténet.

Szokratész is jol latta a helyzetet, aki gyakorta iildogélt At-
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hén kiilvarosaban, és iidvozolte az idegeneket. Egyszer egy ide-
gen megszolitotta:

— Szeretnék a varosotokban éIni. Milyenek itt az emberek?

— Milyen emberek laknak ott, ahonnan jossz? — kérdezett
vissza Szokratész.

— Nem valami kedvesek — mondta az. — Hazudnak, csal-
nak, lopnak. Ezért akarok elkoltozni.

Szokratész bolesen azt mondta neki:

— Ugyanilyenek élnek mifelénk is. A helyedben én tovabb
keresgélnék.

Nem sokkal késdbb egy masik ember is kérdezoskodott az
athéniak fel6l. Szokratész megint megkérdezte, milyen emberek
laknak az illet6 hazajaban.

— Nagyszerli emberek. Mindenki segit a masiknak. Igazak
¢és dolgosak. Csak arra gondoltam, megnézem a vildg mas tajait
is — vallotta amaz.

— Ugyanilyenek élnek mifelénk is — valaszolta Szokratész
bolcsen. — Menj csak be a varosba! Meg fogod latni, éppen
olyan lesz minden, amilyennek elképzelted.

Akarhova megyiink, magunkkal vissziikk hozzaallasunkat,
elképzeléseinket. Miért ne dolgoznank a jobbitasukon most és
mindig, mindenféleképp?

Azt mondjak, a nagy feladat vilAgunkban nem az,
hogy jobba tegyiik a dolgokat, hanem hogy jobb-
nak lassuk O6ket.

Vizualizalas hét 1épésben

A vizualizalas azt jelenti, az elménkben latunk. Ez jovonk
alakitasanak egyik leghathatosabb eszkdze. Egészségbe forditja
a betegséget, sovannya teszi a kovért, nyertessé a vesztest. Még
arra is alkalmas, hogy megvaltoztassa a gazdasagi folyamatokat.

52



Ez utobbira példa Abe Beame, amikor New York polgar-
mestere volt. Ugy tiint, nem tudta alkalmazni a vizualizalast, és
nem volt jovoképe sem. Azon a napon, amikor Mark csddbe
ment, 19 000 ember veszitette el a munkajat New York-szerte,
¢s Beame polgarmester bejelentette, hogy az egész varos csddbe
megy. Ez a gondolkodasmod és kinyilatkoztatas eliildozi a cége-
ket.

Csaknem igy is tortént. Azutan jott egy uj polgarmester, Ed
Koch. Koch azt mondta, remek a gazdasagi helyzet. Pozitivan
gondolkozott — a lehetdségekre koncentralt, nem a sirdnkozasra
—, és pozitivan kezdett cselekedni. Nem telt bele sok idd, és a
vallalkozasok visszadramlottak New Yorkba. Ett6l aztan valoban
remek lett a gazdasagi helyzet. A pozitiv gondolkodas, hit és be-
széd, valamint a célok elérése vonzza az iizletet — személyes,
vallalati és kormanyzati szinten egyarant.

Vizualizalasunk erejének csak a talalékonysagunk szab ha-
tart.

Valamelyest mindannyian vizualizalunk. A legtdobb ember
konnyedén maga elé képzeli a kocsijat, a lakasat vagy a fridzsi-
derét, ha erre kérik. Még a vakok is azt allitjak, latjak/érzik éle-

tik élményeit. A baj az, hogy a legtdbben csak negativ képeket
festenek lelki szemeik elé.

»Remélem, nem kapom el t6le a nathat."

,»Mi lesz, ha balesetet szenvedek?"

,Uristen, mi lesz, ha nem tudom visszafizetni a jelza-
loghitelemet?"

»A sziileim megdlnek, ha megtudjak, hogy terhes vagyok."

»Nem fog felhivni."

»Elkésem, és kiragnak!"

»Minden, amit megeszem, zsirrd valik."

»Nem vagyok elég jo."

»Nem lesz parkoldhely."
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Ezek az emberek rossz eredményekre szdmitanak. Miért lepod-
nek meg, ha igy is lesz?

Ha pozitiv eredményeket akarunk, gyakorolnunk kell a po-
zitiv vizualizalast:

,»Egészséges vagyok, és ez igy is marad."

»Mindig kifizetem a szamlaimat."

»Mindjart felhiv."

»Odafigyelek ra, hogy mit eszem, és tartom a formamat."
»Nagyszerli ember vagyok!"

,»Boldog vagyok."

»Sikeres vagyok."

»Szeretem, hogy szeretek és szeretnek."

Az ilyen pozitiv vizualizalds hatasara nem marad el a pozitiv
eredmény.

Egyszerre egy gondolat

Mivel nem mindig egy konkrét célt vizualizalunk, 1ényeges,
hogy kialakitsuk a jotékony hatasu, mesteri vizualizalast, mely
lehetévé teszi, hogy életiink minden teriiletén — egészségben,
csaladilag, anyagilag, tarsadalmi életiinkben, kikapcsolodéasban,
szellemi téren — gyarapodjunk, fejlodjiink és sikeresek legyiink.
Gyakorolnunk kell a pozitiv gondolkodast, érzést, latasmodot.

Sokan vannak, akik vizualizalnak, de rossz szellemi alapal-
lasb6l. Példaul aggodalmaskodnak. Amikor nem &sszpontosi-
tunk valamilyen konkrét feladatra vagy gondolatra, gyakran ter-
méketlen, negativ aggodalmaknak adjuk at magunkat.

Elménk egyszerre csak egy dominans gondolatot képes
megtartani. Gondolkozz pozitivan, alkoté moédon, képzelderdd
bevetésével és épitden!

Ha fel akarunk hagyni egy rossz szokéssal, példaul az ag-
godalmaskodassal, egy jo szokast kell a helyébe allitanunk,
mondjuk nyugodtnak, tdvolsagtartonak, kiegyensulyozottnak,
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Osszeszedettnek kell elképzelniink magunkat minden helyzetben.
Képzeletiinket mi iranyitjuk, ezért megfegyelmezhetjiik, hogy
pozitivan és korrekten lassuk a dolgokat, ha igy dontiink.

A vizualizalas folyamata

A folyamat fijdalommentes s egyben oromteli. Alkalmaz-
hatjuk arra, hogy tdgabb latoteret teremtsiink életiinkben, olyan
célokat és lehetdségeket nyissunk meg magunk el6tt, melyekkel
mind dnmagunkat, mind embertarsainkat egyre csoddlatosabban
szolgalhatjuk.

B MR ot

A belégzés:
Ellazult éberség

Helyezd magad kényelembe, esetleg iilj le kedvenc foteledbe!
Kapcsolj be valamilyen hattérzenét halkan, hatvan {ités per perc
sebességgel, példaul barokk zenét, Pachelbel D dur kanonjat,
vagy dr. Stephen Halpern Spectrum Suite cimii miivét! A jo zene
elmélyiti és gazdagitja az élményt. A legalkalmasabb testhelyzet

azindiai lotusziilés, ami azt jelenti, hogy egyméson keresztbe

tett labakkaliilsza f61don, tenyeredet felfelé tartod, bokaid a
combjaidon nyugszanak. Ez a testhelyzet biztositja a lehetd leg-
jobb vérkeringést és az elme leghatékonyabb miikddését, ha
megtanulod, és kényelmessé valik. Ha tul nehéznek taldlod, le-
iilhetsz egy székre, vagy hanyatt is fekhetsz.

Ha ugy dontesz, hogy agyban végzed a gyakorlatot, ne
aludjel, amig be nem fejezted a kreativ vizualizalast! Azutan
azonnal mély alomba meriilhetsz.

Miutan kényelmesen elhelyezkedtél, kezdj el Iélegezni

mélylégzéssel, — ez teljesen ellazit! Az orrodon szivd be a le-
vegot (lassan, és koncentraljabelégzésre)!
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Belégzés kozben érezd az éltetd energiat a belélegzett leve-
gOben! Erdt ad, ha figyelsz ra. Toltsd meg a tiidédet levegovel,
¢és tartsd benn harminc masodpercig, kdzben gondolatban mondd
ki: ,,Ellazultam"! Ezutan szajon at 1élegezz ki! Végy ijabb leve-
g6t, és minden belégzésnél engedd a levegdt egyre mélyebbre a
testedbe! Az emberek tobbsége nagyon felszinesen 1élegzik.
Toltsd meg a tiidédet sziniiltig levegdvel!

Egyuttal, mialatt benntartod a levegdét, mondd magadnak
gondolatban: ,,Szeretek és szeretnek".

Erezd, hogy lelked kitisztul az oxigén és a szeretet kinyil-
vanitdsanak hatasara.

A harmadik belégzéskor érezd, hogy a levegd feltolti 1é-
nyed minden atomjat. Szivd le a leveg6t egészen a ldbujjaidig,
tartsd benn 30 masodpercig, mikdzben azt mondod magadnak
gondolatban: ,,Teljesen magabiztos vagyok", azutan lassan en-
gedd ki!

Ha nap mint nap elvégzed ezt a gyakorlatot, tested, elméd,
lelked 1j, csodéas életre kel. Mivel a legtobben kordntsem hasz-
naljuk ki lehetéségeinket, mert soha senki nem ébresztett rajuk,
e technika hasznalataval egyszeriben raérziink, mik lehetnénk.
gy pozitiv értelemben fiiggdvé valunk az élménytdl, ha tokéle-
tesen atéltiik egyszer.

Ezutan térj vissza a normalis 1égzéshez, és haladj tovabb a
2. lépésre!

2. LEPES

Nyisd ki lelki szemeidet,
hogy képzelderod érvényesiilhessen!

Lelki szemiink a latomésok és a képzelet eszkdze. Az egész élet
altala teremtetik.

A nyitott lelki szem elengedhetetlen ahhoz, hogy tokélete-
sen mikddo, korlatok nélkiili, dnmegvalositdo személyiséggé val-
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junk. Halelki szemiink nyitvavan, ,,latjuk", vizualizaljuk mind-
azt, amivé valhatunk.

El6szor is képzeld magadat egy szinhdz szinpadara! (Ha ne-
héz 6nmagadat ,latnod", keress egy jo fényképet magadrél, és
nézd meg, mieldtt behunyod a szemedet.) Elképzelt Onmagad a
szinpad koézepén van, mig Te (a kozonség soraiban) lilsz és fi-

gyelsz. Kigyulnak a fények, felmegy a fliggony — kezdddik az
elédadas.

Szinpadon 1évé 6nmagaddal jatszasd el, amit el szeretnél
érni! Tegyiik fel, hogy 1j autot akarsz. Lelki szemeiddel jelenitsd
meg az autdt a szinpadon! Szinpadon 1év6 6nmagad magaba
issza a szinét, kezével végigsimitja a fényezett feliiletet. Lasd,
amint szinpadi 6nmagad beszall az 0j autodba, és orrat megcsapja
az ,,uj auto" illata. Beinditod a motort és a radiot, kezeidet a vo-
lanra helyezed, és elindulsz, amint lenyomod a gazpedalt.

Ha mar gyakorlatot szereztél a szinpadi technikdban, ké-
sObb elképzelheted magadat mozivasznon vagy videofilmen is.

Ett6l megsziinnek a szinpad szabta korlatok. Hasznalhatod a fan-
taziadat, és vezethetsz hofodte hegyvidékeken vagy zdld mezé-
kon at. Eljuthatsz akar a 3-dimenziés megjelenitésig.

Egy masik lehet6ség, hogy elképzeled, amint felmész a
szinpadra vagy a filmvaszonra, és eggyé valsz azzal az onma-
gaddal, akit addig figyeltél. A pszichologia ezt ,,asszocialt" vi-

zualizalasnak hivja, ami hatasosabb, mint a ,,disszocialt" megfi-

gyelés. Ismét ligyelj ra, hogy halld a hangokat, érezd az érzése-
ket és az illatokat! Mind az 0Ot érzékszervedet hasznald,
amennyire csak lehetséges!

3. LEPES

Tamaszkodj multbeli élményeidre!

Ha mar képes vagy vizualizalni vagyottjovodet, tovabbléphetsz,
és segitségiil hivhatod multbeli élményeidet a jovokép kialakita-
sdhoz.
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Elménk olyan, mint egy videotéka. Minden élményiinket
Orzi. Ez tartotta ¢életben Gerald Coffee kapitanyt hét éven at egy
vietnami koncentracios tadborban.

Coffee kapitany rendszeresen vizualizalta, milyen lenne, ha
ujra szabad lenne. Ezutan felidézte magaban multbeli szabad éle-
te ,,videofelvételeit". Végiil az egyiket ravetitette a masikra. Az
igy kialakitott vizualizalas — amit nap mint nap gyakorolt —
olyan teljességélményt adott, hogy képes volt életben maradni,
amig valdban kiszabadult.

Coffee kapitany elképzelte, hogy hisz Amerikaban, hisz a
tarsaiban, hisz Istenben és hisz 6nmagaban. Elképzelte, hogy ezt
tanitani fogja, amikor kiszabadul. Kival6 eldado, és segit az em-
bereknek megérteni, miért fontos a katonai békefenntartok mun-
kaja. Reméljiik, beiktatjatok céljaitok kozé, hogy meghallgatja-
tok Coffee kapitany egyik eldéadasat.

Elménkkel visszajatszathatjuk multbeli élményeinket és be-
nyomasainkat, melyeket szinte sziiletésiinktdl fogva sziinteleniil
rogzitiink. Ezeket a felvételeket felhasznalhatjuk célunk vizuali-
zalasanak kiszinezésére, megszilarditasara, megerdsitésére.

Konnyen megtehetjiik. Mikozben konkrét célunkra Ossz-
pontositunk, engedjiink be elménkbe latszolag oda nem tartozo,
de ugyanakkor lényeges gondolatokat. Az elme ugy mikdodik,
mint egy hatalmas sziir6. Visszanyal multbeli élményeinkhez, és
felszinre hoz olyan emlékeket, melyek hasznosak lehetnek a jo-
vlre nézve.

H 4. LEPES

Valtoztasd meg a multat!

Szerencsére van ra mod, hogy megvaltoztassuk a multbeli video-
felvételeket, ha nem tetszenek.

Sosem késdé boldog gyermekkort vagy boldog
multat teremteni magunknak.




Kedviink szerint Ujrateremthetiink, atirhatunk, atértékelhetiink,
megvaltoztathatunk multbeli torténéseket. Mark és felesége pél-
daul nemrégiben kezdtek sielni. Mark felesége nagyon szerette a
lesiklast, de gytildlte a sifutast. (,,Tul faraszt6" — mondta.) Mark
éppen forditva volt ezzel. O nagyon szerette a sifutast, de félt a
lesiklastol. (,,Félek, hogy nekimegyek egy fanak" — hangoztatta.)
Mindkett6jiik reakcidja megjosolhatd lett volna, ha Mark és
afelesége lejatszottak volna agyukbanrégivideofelvételeiket.
Ugyanis tudatalattink elraktarozza azokat az alapgondolatokat,
melyek jelenlinkké fejlédnek és iranyitjak azt.

Mark elhatarozta, hogy megprobalkozik a lesiklassal, noha
félttéle. Amikor beszallt a siliftbe, bekovetkezett a szerencsét-
lenség. A hegy tetejére érve jobb laban lévo siléce ,,véletleniil”
beakadt a megkeményedett hoba, 6 maga pedig lebukfencezett
az idahoi Bogus medence tetejérol.

Megaldzottnak érezte magat, megsériilt és bosszus volt,
amikora lift miikodtetdje megallitotta a liftet, és az Osszes sield
a levegdben volt kénytelen logni, amig ¢ folkaszalodott. Végiil

sikeriilt felallnia, de az eset nagyon rossz hatast tett sielési ké-
pességére.

Mark elméje eddigre azt vizualizalta, hogy minden rosszul

stl el. Hoekézni tudott, ezért ezt tette — félve, tétovan, izzadva
—, ovatosan lement a hegyoldalon, mikdzben egy tapasztalt si-
edzo figyelte és segitett neki, folyamatosan biztatva ot.

Félelme nagyobb volt a hiténél. Tanakodott, hogy vajon mi-
ért tortént vele ez. Sifutasban jo volt, gyakorolta az Estes Park-
kin, Coloraddéban, Lake Tahoe-ban Kalifornidban, a Hood-he-
gyen Oregonban, Fairbanksben Alaszkaban és sok mas helyen.
Miért nem ment neki a lesiklas?

Mark a fent bemutatott vizualizalasi technikat alkalmazta a
lesiklassal kapcsolatban. Kozben hagyta, hogy felmeriiljenek
bennemas videofelvételek. Megddbbenésére egy olyan emlék

tudatosult benne, melyet rég elfelejtett, és évekkel korabbrol
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sz6lt. Egy hozza nagyon kozel all6 személy sielés kdzben neki-
ment egy fanak, és gipszagyba kertilt.

Ez a tudatalattijaban elraktarozdédott élmény tartotta féle-
lemben, ez akadalyozta meg, hogy megtanulja a lesiklast. Ezért
elméje mozijaban el6vette a videokazetta-gylijteményét, kiemel-
te azt a bizonyos régi kazettat, meggyujtott egy gyufat, és elé-
gette, kitorolte az élményei koziil.

Ezutan eldvett egy lires kazettat. Képzelete segitségével at-
irta a ,,lesiklast". Elképzelte magat mint kivald siel6t, amint sza-
guld lefelé a lejton. A késébbiekben leirt modszer segitségével
¢lénk képet festett maganak képzeletében. Majd beprogramozta
azt a kellemes érzést, amit sifutas kozben érzett. Latta magat,
amint lesiklik a hegyoldalon — teljesen kiegyensulyozott lelki-
allapotban, joles6 izgalommal és élettel telten — félelem nélkiil.

Ezutan ujra megprébalkozott a lesiklassal, és ezuttal sikeres
volt!

Tizennyolc lyuk az elmén

James Nesmeth 6rnagy, akir6l Bert Decker ir, szeretett vol-
na jobban golfozni, ezért kifejlesztett egy egyedi mddszert célja
elérése érdekében. A moddszer alkalmazasa el6tt atlagos, hétvégi
golfozd volt, kdzepes-alacsony teljesitménnyel. Azutan hét évig
egyaltaldn nem jatszott. Egyetlen egyszer sem. Palyara sem I1¢-
pett.

A sors ironiaja, hogy ezalatt a hét év alatt fejlesztette ki
megdobbentden hatasos moddszerét jatéka javitdsara. Amikor hé-
téves kihagyas utdn el6szor palyara Iépett, kaprazatos teljesit-
ménnyel 74 pontot szerzett. Husz iitéssel multa feliil 6nmagat,
miutan hét éven keresztiil nem vett a kezébe golfiitét. Ez hihe-
tetlen. Raadasul a kondicidja is leromlott a hét év alatt.

Mi volt Nesmeth Ornagy titka? A vizualizadlds.

Nesmeth 6rnagy azt a bizonyos hét évet hadifogolyként tol-
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totte Eszak-Vietnamban. Mindvégig egy nagyjabol négy és fél
lab magas, 6t lab hosszu ketrecbe volt bezarva.

Ez 1d6 alatt szinte senkivel sem talalkozott, senkivel sem
beszélt, és semmilyen mozgast nem végzett. Az els6 néhany ho-
napban gyakorlatilag semmi massal nem foglalkozott, csak re-
ménykedett és imadkozott, hogy kiszabaduljon. Azutidn rajott,
hogy musz4j valamivel elterelni a gondolatait, kiilonben megdriil
- ¢és valoszinlileg meg is hal. Ekkor tanult meg vizualizalni.

Elméjében megjelenitette kedvenc golfpalyajat, és elkezdett
golfozni. Minden nap végigment mind a tizennyolc lyukon kép-
zeletbeli golfpalyajan. A legaprobb részletekig kidolgozott ma-

gaban mindent. Latta magat golfruhaban. Erezte a fak és a fris-
sen nyirt fii illatat. Atélt kiilonféle idéjarasi viszonyokat — sze-
les tavaszi napokat, kodos télireggeleket és napos nyari délelot-
toket. Képzeletében megelevenedett minden aprosag, a fiszalak
egyenként, a fak, a madardal, a mokusok ugrandozasa, a palya
fekvése.

Erezte a kezében az iitd markolatat. Utasitdsokat adott ma-

ganak gyakorlaskdzben, hogy mikéntlenditse megaziitdt és vi-
gye be az iitést. Latta, milyen ivben gurul a labda, hogyan pat-
tog, majd esik be a kivalasztott lyukba — mindezt képzeletben.

A valdsagban rengeteg ideje volt. Nem volt hova mennie,
fgy aztan minden egyes 1épést ugy tett meg, mintha fizikalisan a
golfpalyan gyalogolna. Ugyanannyi ideig tartott végigmenni a ti-
zennyolc lyukon, mint a valésagban. Egyetlen részletet sem ha-
gyott ki. Egyetlen iitést sem iitdtt mellé, mind betalalt.

Ezt gyakorolta a hét minden napjan, naponta négy Oraban,

Tizennyolc lyuk. Hét éven at. Husz pontot javitott. 74 pontot
szerzett.

Tényleg ilyen konnyii?

Akik nem ismerik a fenti technikat, talan hitetlenkednek,
Ezért tarunk elétek még egy példat, mely a kozelmultban nagy
szenzaciotkeltett.
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Az ,ujrasziiletésrol" szeretnénk beszélni. Ez egy pszichold-
giai regresszi6s modszer, melyet Leonard Orr és Sondra Ray
dolgoztak ki. A moédszer visszaviszi az embert sziiletése pillana-
tahoz. Ha a sziiletés fajdalmas, gyotrelmes, traumatikus, gytlo-
lettel és banattal teli volt, az illeté tuljuthat mindezeken az érzé-
seken a terapeuta segitségével.

Mark egyszer Hawaii-ban tartott eldadast, és egy masik elo-
ado kérte, hogy bemutathasson egy a moddszerben jartas terape-
utat. Mark hallott réla, hogy a moddszerrel fantasztikus eredmé-
nyeket értek el, de kétségei voltak, és azt gondolta, talan csak
pszichologiai hokuszpokusz az egész. Mégis ugy dontott, hogy
belemegy a jatékba hatvan masik emberrel egyiitt.

Mélylégzéssel kezdték, majd engedélyiikkel egyenként
mély hipnoézisba juttatta dket a terapia vezetdje. Mark masodper-
ceken beliill magzati allapotba keriilt. Meglepetésére képzeleté-
ben két képet latott egyszerre, ami kordbban sosem fordult eld
vele.

Egyszerre volt feln6tt dnmaga és magzat anyja hasaban.
Olyan allapot volt ez, amit Einstein ,,minden egységben" névvel
illetett. Mark sziiletése kellemes volt. Anyjanak azt mondtak az
orvosok, hogy nem eshet ujra teherbe Mark batyjanak sziiletése
utan. Mégis terhes lett, és anyja Markot valamint 6ccsét oly na-
gyon varta, hogy ,,csodagyerekeknek" nevezte dket.

A terapeuta azt mondta, ha a sziiletés komplikaciomentes
volt — mint Marké —, akkor a paciensnek gondolatban tovabb
kell mennie arra az iddszakra, ahol lehetséges/valoszinli bonyo-
dalmak 1éptek fel, és azon kell dolgoznia.

Mark elméje haroméves korat jelenitette meg, egészen pon-
tosan egy vasarnap délutant. Apjanak, aki puritan munkaerkdlcs-
csel dolgozott sajat pékségében, ez volt az egyetlen szabadnapja.
Apja a divanyon fekiidt, és atolelte Markot.

Munkajabol adéddéan Mark apjanak fajdalmas, mozgasat
gatlo iziileti gyulladdsa volt. Mark egylitt érzett vele, és arra gon-
dolt: ,,Apa, nem kell neked ebben a betegségben szenvedned, én
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atvallalom." Ifjonti naivitadssal egy olyan hitbe ringatta magat,
mellyel késébb kifejleszthette volna az iziileti gyulladast sajat
testében. Amint Gjraélte ezt az élményt, erésen izzadni kezdett.
Emlékszik ra, hogy az egyik terapeuta nedves torolkozével
igyekezett lehiiteni, és kozben azt ismételgette: ,,Engedd el 6rok-
re! Vége, tal vagy rajta." Igy is volt. Szamiizte elméjébol ezt a
beteg gondolatot, és ezzel egyilitt az iziileti gyulladas késobbi ki-
alakulasanak veszélyét is.

Megjegyzés: Ujrasziiletést és egyéb regresszios
pszicholégiai gyakorlatokat csak olyan terapeu-
taval végezz, aki gyakorlott, akirél tudod, hogy
megbizhatsz benne, tisztességes és nem 06nzé
érdek vezérli. Ha ezt a kifinomult vizualizalasi
technikat akarod hasznalni, olyan vezeté iranyita-
sa alatt végezd, aki végigkisér, és tuljuttat a ne-
hézségeken.

Az ujrasziiletés életeseményeink atirasanak extrém példaja.
Enyhébb formajaban elvégezhetjiik magunk is a fent leirt mod-
szerrel. Keressiik meganegativ filmet, és irjuk ata forgatokony-
vet. Marknak segitett a lesiklasban — hogy csak egy példat em-
litsiink. Téged is hozzasegithet céljaid eléréséhez.
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]
| 5. LEPES

Hasznald az osszes érzékszervedet!

Hasznald mind az 6t érzékedet — izlelés, tapintas, szaglas, latas,
hallas —, amikor képzeletbeli videofelvételt készitesz vagy irsz
ujra! Minden érzet erdsiti a hatast.

Ugyelj ra, hogy mindegyik érzéked részt vegyen a folya-
matban! A latashoz nagyitsd akkorara képzeletbeli képernyddet,
mint a legjobb mozi filmvaszna! Tedd €él6vé a képet korunk
technikai vivmanyainak alkalmazasaval!

Hasznald a Dolby vagy Lucas hangzas megfelel6jét, hogy
mindent tékéletesen hallj!

Hagyd, hogy az illatok hassanak szagérzékelésedre!

Erintsd meg! Erezd az anyagat, a feliiletét, a melegét (vagy
hidegségét)!

Ha eheté, izleld meg! Erintsd a nyelvedhez, és képzeld el,
milyen izi!

Ezutan egyesitsd minden érzékietedet egyetlen nagyszerd,
képzeletbeli érzéki élményben! Ha frissen készitett répalérdl van
sz6, érezd az aromajat és ¢élvezd az izért! Nézd meg sOtét na-
rancssarga szinét, érzed, ahogyan lecsuszik a torkodon és taplalja
sejtjeidet!

A kezdok jol teszik, ha eloszor megallapitjak, melyik érzék-
szerviik a legérzékenyebb, és azzal kezdik. Ha példaul valakinek
a tapintast a legkonnyebb elképzelnie, el6szor érezze bérén a nap
simogatasat, mikozben a céljat jelold fényképet tartja a kezében.
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| 6. LEPES ’

Kezdd a végeredménynél!

Amikor lelki szemeddel nézel, dolgozz az elérni kivant eredmé-
nyen, azutdn menj végig az 0sszes apro Iépésen eldtte és utana!
(Ne feledd a jutalmat!)

Mary Lou Retton aranyérmet akart nyerni az olimpidn. Na-
gyon akarta, és tokéletesen ,,latta" maga el6tt. Baratjaval, és kol-
légajaval, dr. Denis Waitleyvel k6zosen dolgozta ki a vizualiza-

lasat. Allitolag tizezerszer hajtotta végre a vizualizald gyakorla-
tot. Ellazult allapotban latta magat. Azt mondta maganak: ,,Jo-
gom van itt lenni." Latta magat az egyes mozdulatok kdzben.
,Latommagam, amint kecses eleganciaval leugrom a felemas
korlatrol. Latom, amint diadalittasan a magasba lenditem karjai-
mat. Latom, amint anydmnak 6romkonnyek gordiilnek végig az
arcan. Latom, hogy a digitalis eredményjelz6-tablan megjelenik

a 10-es pontszdm. Latom, hogy a k6zonség allva iinnepel. La-
tom, amint a Wheaties harommillié dollaros szerzodést ajanl ne-
kem."

A kozponti elem a felemas korlat-gyakorlaton vald tuljutas
volt. De Mary mindkét iranyba kiterjesztette a vizualizalast,

amigaz egész folyamatot valosdghiien nem latta maga elott.
Amikor részt vett az eseményen, tulajdonképpen pusztdn megis-
mételte azt, amit mar tizezerszer lejatszott gondolatban
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7. LEPES

Osszefoglalas

A vizualizalé gyakorlat lezardsa szertartasos kell, hogy legyen,
ha eredményt akarunk. Minden alkalommal ugyanazt a zarast
kell hasznalnunk, akarmit vizualizaltunk. A zarasnak ugyanak-
kor egyszerre kell megnyugtatonak és lelkesitonek lennie. Fel
kell emelnie, de vilagossa is kell tennie szdmunkra, hogy véget
ért egy transzcendens élmény.

Azt ajanljuk, fejezd be a vizualizalast ezekkel a szavakkal:
LEs ez igy van. Nem lehet masként, és én ennek oriillok. Koszo-
noém, Teremtém."
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Erositsd meg magad!

Azért vagy ott, ahol vagy, mert ott akarsz lenni.
Ha majd mashol akarsz lenni, valtoztatsz.

Muhammad Ali a torténelem egyik legnagyobb 6kolvivoja.
Miel6tt azonban hirnevet szerzett maganak, mieldtt neve és arca
vilagszerte ismertté valt, 6 is csak egy kiiszkddd bokszold volt,

aki megprobalt nagyra torni.

Talan emlékszel a sporthirek élén allo szalagcimre, ahogyan

miis. Minddssze négy sz6: ,,En vagyok alegnagyobb!"

Egy Cassius Clay nevii fiatalember szavai voltak ezek, me-
lyeket az ujsagiroknak mondott Sonny Liston elleni elsé nagy
mérkozése elott. A sajtd akkoriban kiginyolta. Amikor azonban

nyert, felfigyeltekra. Nemelég, hogy nyert, elére meg is josolta.

Clay — kés6bbi nevén Ali — nem sokkal késébb vilagko-

riilli turnéra ment, és egyre ugyanazt a jelmondatot ismételgette:

,En vagyok a legnagyobb!" Ezzel egyiitt elkezdett joslatokba
bocsatkozni arrol is, hogy kiiiti ellenfelét. Egy-két esettdl elte-
kintve igaza lett.
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Hogyan volt erre képes? Titokzatos latnoki képességekkel
rendelkezett? Tudott valamit, amit mi nem?
Igen!
Ez a titokzatos erd, melyet Ali hasznalt, a megerdsités.
Megerdsités az, amit mi mondunk magunknak, vagy mésok
mondanak nekiink, amit elhisziink, és ami azutan igaznak bizo-

nyul.

A megerosités megértése

Figyeljik meg, hogy Ali soha nem azt mondta: ,,Nagy va-
gyok!", vagy ,,Majdnem a legnagyobb vagyok!", vagy ,,Jovére

énleszekalegnagyobb!". Egyszeriien és vildgosan igy fogalma-
zott: ,En vagyok a legnagyobb!" Ezzel egyszerre harom dolgot
ért el:

Eloszor, tajékoztatta tudatalattijat arrol, hogy min kell dol-
goznia. Mivel a tudatalatti szdméra csupan a jelen létezik, meg-
hatarozta magéat akkor és ott. Tulajdonképpen megmondta tudat-
alattijdnak, mit higgyen el az 6rokké tartdé mostban.

Masodszor, azzal, hogy hangosan és masok elott hangoztat-
ni megerdsitését, kozolte tudatalattijaval, hogy nincs ellenvetés.
Kimondta, tehat meg kell valositani.

Harmadszor, azéltal, hogy beigazolta, amit mondott, vagyis
vilagbajnok lett, masokkal is elhitette igazat. Ezért amikor arrol

beszélt, hogy ellenfelét aharmadik menetben kiiiti, gondosko-
dott réla, hogy kijelentését az illetd is hallja. Amikor elérkezett
aharmadik menet, az ellenfél mar varta akititést. Ali megerdsi-
tése olyan jol miikodott, hogy még ellenfele is hitt a bekovetke-
zésében. Ennek megfeleldenrendre be is kovetkezett, amitigért.
Pszichésen hatott magara és ellenfeleire.

Ali a kimondott szavakon kiviil masféle megerdsitésekkel is
élt Kéttovabbi modszere az volt, hogy egyrészt mereven bamul-
taellenfelét amérkozések elotti eligazitas alatt, masrészt sosem
iilt le a menetek kozotti sziinetekben. Ezek kinesztetikus meg-

68



erdsitések voltak. Azt hoztak a sajat és az ellenfél tudomasara,
hogy 6 legydzhetetlen.

Ali kiemelkedd boksztehetség volt, de még kiemelkedébb
1élektani képességekkel rendelkezett. Egyediilallé agyi bokszot
vivott. Minden kiizdelmet el6szor az elmében kell megnyerni,
csak azutan a szoritoban.

A negativ Kijelentések keriilésének fontossaga

A meger6sités hitvallas. Nélkiile a tudatalatti a masok altal
beprogramozott hiedelmekre reagal. Mivel a tudatalatti tiszta
lap, elhisz barmit, amit elhitetnek vele. Ha negativ kijelentéseket
hall, negativan gondolkozik. Ha azt hallja, visszavonultunk, bi-
zonytalanok vagyunk, labilisak, tanacstalanok, ezt hiszi el, és
eszerint reagal.

A negativ varakozas mintapélddja Mary Decker 1984-es
olimpiai szereplése. Mary kivalé futd, a vildgon az egyik leg-
jobb. Amerika nagy reménységei kozott tartotta szamon. Am az
olimpia el6tti nyilatkozataival egyre az sugallta, ha nem is a sza-
vak, de legalabbis a hanghordozas szintjén: ,,Balszerencsés va-
gyok, balszerencsés vagyok, balszerencsés vagyok."

Biztosak vagyunk benne, hogy nem tudatosan nyilatkozott
igy. Kétségkiviil o6ridsi lelki nyomas nehezedett rd. Erre pedig
ugy reagalt, hogy negativ kijelentésekkel bombazta tudatalattijat,
az pedig meghallgatta ezeket. Végiil valoban balszerencsésnek
tint az olimpian.

Ha tudatosan negativ kijelentéseket kozliink tudatalattink-
kal, negativan reagal. Ez az ok-okozat j6, oreg térvénye. Az ok
¢s az okozat egy. Sajnos tul sok ember csak az okozatot latja.
Csak azt veszik észre, amit a tudatalatti kicsiholt magdbdl. Ha
rosszul siilnek el a dolgok, ha vesztenek, ha kudarcot vallanak,
kizarolag az okozatot vizsgaljak. A legtobb ember teljesen fi-
gyelmen kiviil hagyja, hogy az okozatnak volt egy oka is.
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Ha tovabbra is abban hisziink, amiben eddig, to-
vabbrais azt érjiikel,amiteddig.

Ezzel kapcsolatban el szeretnénk mesélni egy rovid torté-
netet, melyet a szeminariumainkon is el szoktunk mondani. Egy
fiatal szerzetesrdl szol. A rendben, ahol szolgalt, az 6sszes szer-
zetesnek hallgatasi fogadalmat kellett tennie. Minden év végén
azonban két szo6t mondhattak az atyanak.
Az elsd év végén az atya megkérdezte a fiatal szerzetest,
mitkivan mondani. Azigy felelt: ,,Kemény agy."
Az atya bdlintott, és utjara bocsatotta az ifjut.
A masodik év végén ujra elébe allt a fiatal szerzetes, és
megint engedélyt kapott, hogy kimondjon két szot. Ezuttal azt
mondta: ,, Rossz étel."
Az atya ismét bolintott, és elkiildte a fiut.
A harmadik év végén a fiatal szerzetes a kovetkezd két szot
kozolte az atyaval: LEn kilépek."
Az atya erre is bdlintott, és azt felelte: ,,Nem csodalom,
egyfolytaban csak panaszkodsz és panaszkodsz."
A kudarc oka a tudatos elmébdl szarmazo negativ gondola-
tok kozlése a tudatalattival. Ha tudatosan folyamatosan negati-
vannyilvanulunk meg, negativeredmények elérésére progra-
mozzuk tudatalattinkat. Ha ellenben tudatosan pozitivan nyilva-
nulunk meg, pozitiv eredmények elérésére programozzuk tudat-
alattinkat. [lyen egyszert.

Hit

»Amit az elme képes kigondolni és hisz benne, azt képes
megvalositani.”
— Dr. NAPOLEON HILL

Ahhoz, hogy elérd céljaidat, hinned kell, hogy el tudod érni
Oket. Nem elég beszélned rola. Az az elv érvényesiil, hogy a hit
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meghatarozza a cselekedeteket, a cselekedetek pedig meghata-
rozzak az eredményt. Ha hatdrozottan helyesen cseleksziink, ha-
tarozottan pozitiv eredményeket ériink el.

Céljaink elérésének kulcsa a tudatos hit. De hogyan alakul-
nak ki benniink hiedelmeink? Amint az el6z6 két fejezetben sz6
esett rola, eldszor is le kell irnunk célunkat. Ezutan vizualizaljuk
a célt. Végiil hasznaljuk a megerdsitést, hogy kialakitsuk ma-
gunkban a célunk eléréséhez sziikséges képességiinkbe vetett hi-
tet. A hithez vezetd ajtot a megerdsités nyitja.

Will Rogers allitélag azt mondta: ,,Csak azt tudom, amit az
ujsagokban olvasok." Lehet, hogy 6 nem pontosan erre utalt, de
vald igaz, hogy tobbnyire csak azt hissziik el, amit leirva latunk.

Ugyszintén igaz, hogy altaldban a megerdsitett allitasoknak
hisziink. A tobbszori megerdsités fokozza a hitelességet. Amikor
valamit hangosan kimondunk, nem mindig van kdzonségiink, de
egyvalaki biztosan figyel rank — sajat tudatalattink. Amikor tu-
datalattink meghallja a megerdsitést, legaldbbis kétségeket ta-
maszt benniink. Azt mondja: ,,Hatha igaza van."

Amikor valaki mas jelenlétében hangzik el a megerdsitd al-
litas, nyomast gyakorolunk a tudatalattinkra. Kénytelen azt mon-
dani: ,,Httha, most aztdn benne vagy a pacban! Elkotelezted ma-
gad. Ha nem teljesited, amit igértél, bolondot csindlsz magadbdl,
¢és kinos helyzetbe keriilsz. Kénytelen vagyok melléd allni, és ta-
mogatni, hogy megovjalak ett6l. Azt hiszem, munkahoz kell lat-
nom."

Ertheté a megerésitésben rejlé er6? Elhiteti tudatalattinkkal,
hogy meg tudjuk csinélni.

Hogyan végezziik a megerositést?

Ha megértettilk a megerdsitésnek dnmagunk tokéletesitésé-
ben és lehetdségeink kihasznalasaban jatszott fontos szerepét, a
kovetkezo kérdés, amit fel kell tenniink, igy hangzik: Hogyan
végezzilk a megerdsitést?
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A szeminariumainkon az alabbi moddszert szoktuk ajanlani.
Aztjavasoljuk, végezd el te is akonyvolvasasakozben! Eleinte

végezheted egyediil is, amig bele nem jossz. Késobb valoszini-
leg szivesen gyakorolod nyilvanossag eldttis.

tudatunkat. Mindig azt ajanljuk az embereknek, hogy allva vé-
gezzenek minden fontos feladatot — példaul allva telefonalja-
nak. Legkdzelebb, amikor felhivsz valakit telefonon, ne ilj le,
allj, és figyeljmagadra! Meg fogsz lepddni, mennyivel energi-
kusabban, ékesszolobbanbeszélsz, megujultlelkesedéssel és
erovel. Kikapraztatod a vonal talsé végén 1évo személyt meg-
emelkedett energiaszinteddel.
2. Megerdsités kozben egyik kezed mutato- és kozépso uj-
jat helyezd a mellkasod kozepére! Ezzel bevonod a folyamatba
a tapintast és a borérzékelést. Testiink legérzékenyebb tapintd
szerve a mutatoujjunk. Ez az elme kapuja. Amit megérintiink
mutatoujjunkkal, azt,,1atjuk". A kozéps6 ujj pluszerdtad amu-
tatoujjnak. Amikor e kétujjunkkal a mellkasunkra bokiink, el-
ménk azonnal tudja, hogy magunkrol beszéliink, nem férhet hoz-
zakétség. Ezzelteljes figyelmiinket mozgositjuk.
3. Végil, mikdozben két ujjaddal a mellkasodra boksz,
mondd ki a meger6sito allitast! Beszélj hangosan és érthetden,
tigyeljra, hogy neremegjen ahangod! Vedd komolyan!
A Birodalom visszavag cimii filmben Yoda, ajedi mester
megprobaljamegtanitani Luke Skywalkernek, hogyan hasznal-
hatja az ,,er6t", mely a leghatalmasabb a Vilagmindenségben.
Azt mondja tanitvanyéanak: ,Luke, ne probalkozz! Vagy csina-
lod, vagy nem." Az ,.eré" a megerdsités érezheté hatasa. Ugy te-
szed azza, hogy kijelented, igy van.

Ezen egyszerii szavaknak oriasi jelentéstartalmuk van.
Amikor azt mondod példaul, hogy ,,Megprobalok a legnagyobb
lenni", vagy ,,Megprobalok szép lenni", vagy ,Megprobdlok si-
kert elérni", gondolj ra, hogy semmivel sem keriil tobbe megerd-
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siteni a nagyszeriséget, mint a kozépszerliséget. Akkor miért
elégednél meg kevesebbel?

A meger6sitéseknek nem kell sem ,,blikfangosnak", sem
hosszunak vagy terjengdsnek lenniiik. A lényeg az egyszeriiség;
¢és jelen idében kell megfogalmaznunk 6ket, nem jovo idében
(ne feledd, a tudatalatti nem a jovoben ,,gondolkozik", csak a je-
lent ismeri).

Lehetéleg minél mélyebb meggy6z6déssel mondd ki a
megerdsitést! Ha kozben megbicsaklik a nyelved, kezdd ujra! A
nyelvbotlas arra utalhat, hogy ne mondd, hanem Fkidltsd! Kiabalj
minél hangosabban! Remegjenek bele a falak! igy biztosan el-
juttatod az tlizenetet tudatalattidhoz.

Végezd gyakran!

Minél tobbszor hangoztatod megerdsitd allitdsodat, annal
hamarabb lat munkahoz engedelmes tudatalattid, és annal elébb
tapasztalod meg az eredményt. gy uralod az elmédet. Ne hagyd,
hogy elméd uraljon téged!

Erintsd meg a testedet, és mondd: ,Kivalésag
van bennem. Zseni vagyok, és hasznalom zseni-
alitasomat.”

Az indiaiak szerint, ha valamit tizezerszer elismétliink,
mantrava valik, olyan gondolati formava, mely megformalja,
alakitja jovénket. Ha rendszeresen hangoztatjuk a megerdsitést,
Iényiink legmélyével keriiliink &sszhangba, rahangolédunk on-
magunkra €s a jovonkre. Mi megerdsitettiik, hogy 1,5 millié pél-
danyt adunk el Eréleves a léleknek ciml konyviinkbdl, a ,,meg-
keriil6 marketingnek" nevezett technikaval, és most ezt tessziik.

Bels6 ,,tudonk" — tudatalattinknak az a része, mely a gya-
korlati megvaldsitasért felelds — papagajként megismétli meg-
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erésitéseinket, mondvan: ,,Te vagy a legnagyobb!" A megismé-
telt megerdsitések végiil megfékezik és kiiktatjak az ellenalld,
negativ és onmagunkat szabotalo, régi gondolatokat.

Mit erésitsiink meg?

Eddig arrél szo6ltunk, hogyan és mikor alkalmazzuk a meg-
erdsitést. A kovetkez6 logikus 1épés, hogy feltessziik magunknak

akérdést: ,,Mit er0sitsek meg?"

Ezt persze mindenki maga donti el céljai fiiggvényében.
Azt ajanljuk, legyen egy f6 megerdsitésed, melyet allandodan is-
mételsz, és legyenek masok, melyeket sziikség szerint hasznalsz.

Erintsd meg a testedet, és mondd: ,Nagyon te-
hetséges vagyok. Most minden tehetségemet
legfébb javamra hasznalom!"

Talald ki sajat f6 megerdsitésedet onmagad szamara! Le-
gyen egyszerll, pozitiv, tomor és €pitd, ezen kiviil konnyen is-
mételhetd, hogy ugy hangozzék agyadban, mintha sziinteleniil
visszajatszananak egy hangfelvételt.

Hasznos olyan megerdsitést kieszelni, melyet szivesen el-
mondasz azonnal ébredés utdn. Amikor az agybol kikelve a tii-
kor elé allsz, és belenézel, az elsé pillantas elkeserithet, ha olyan
vagy, mint a legtobb ember. Hajad szanaszét all, nincs rajtad
smink, borostas vagy, arcodon bardzdak a parna vagy a lepedd
rancaitol. A legmagatolértetddébb reakcid, ami ajkadra tolulhat,
egy elnytjtott ,,Aadauuuuu!”

Ha megadjuk magunkat ennek a természetes érzésnek, mit
mondunk tudatalattinknak? Nem azt hozzuk-e tudomasara, hogy
eléggé rémesnek tartjuk magunkat? Nem negativ dolgokat sugal-
lunk-e neki? Es vajon hogyan fognak ezek a negativ allitasok ki-
hatni napunk hatralevo részére? Milyen eredményeket fogunk el-
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érni aznap? Tudatalattink teljes g6zzel hajt majd a gydézelemre?
Vagy inkabb azon igyekszik, hogy megfeleljen siralmas lelkial-
lapotunknak?

Erintsd meg a testedet, és mondd: ,Nagyszerii
kiildetésem van, és meg is valésitom.”

Van mas lehetéség. Felkelés utan, amikor arcunkat bamul-
juk a tiikorben, mosolyogjunk, és mondjunk valami ilyesmit:
»ludod, hogy OK vagy."; esetleg: ,,Nagyszerii vagy." — Nem
nehéz megtenni.

Most, amint ezt olvasod, allj meg egy pillanatra, és moso-
lyogj! Séhajts mélyet, lazulj el, és csak mosolyogj! Figyeld meg,
mint valtozik meg a lelkiallapotod! Ne varj arra, hogy valaki
vagy valami boldogga tegyen! Hatarozd el, hogy most mindjart
boldog leszel! A Te kezedben van a dontés €és a legGsibb ismert
modszer, hogy egyszeriien mosolyogsz.

Minden napot kezdj egy mosollyal! Mosolyogj magadra a
tikorben! Mondd magadnak: ,,J6 reggelt! Szeretlek. Remek na-
punk lesz ma."

Es tartsd magad ehhez! Azzal a tudattal és hittel kezdj neki
a napnak, hogy kivalé eredményeket fogsz elérni.

A valddi kérdés, melyet fel kell tenned magadnak, a kovet-
kez6: ,,Mit mondok magamnak magamrél?"

Lelkesitem magam? Jol szurkolok magamnak? Ne feledd,
legeldszor is magadat kell elblivolndd minden aldott nap, mi-
elott barhova mégy. Ha dnmagadra jo hatast teszel, jo hatast te-
szel a vilagra is.

W. Clement Stone, a chicagdéi Aeon Corporation multimil-
liomos tulajdonosa, azt allitja, cége dolgozdival minden reggel
elismételteti: ,,Remekiil érzem magam, egészségesen és pompa-
san." Tobb szazezer értékesitéjének tanitotta meg ezt az Onlelke-
sité megerdsitést, mely naggya tette és anyagi sikerhez juttatta
oket.
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Ugyancsak remek hely megerdsito kijelentések hangoztata-
sara a zuhanyz6. Idénként mindenki énekel a zuhany alatt. Az
éneklés mellett igazan meg is Olelhetjiilk magunkat, és elmond-
hatjuk kiilonb6z6 testrészeinknek, milyen csodalatosak. Példaul
egészséget programozhatunk minden egyes szerviinkbe. Mondd
azt magadnak: ,,Elme, te fantasztikus vagy. Elme, hasznos gon-
dolataid vannak, melyek kdnnyedén, erdfeszités nélkiil hasznal-
hatok." Senki sem lat. Senki nem tudja meg, csak sajat tudata-
lattid. Ez egy teljesen maganjellegii, személyes beszélgetés. Turj
beleahajadba, és mondd: ,,Milyen gyonyorii haj!" Erintsd meg
azarcodat, és mondd: ,,Gyodnydriiaz arcom." Amikorkilépsza
zuhany aldl, tivélteni fogsz, mint egy oroszlan.

Valoban miikodik?

Hat persze! Dr. Wayne Dyer szamos sikeres konyv szerzo-

je,delegismertebb miive valosziniileg az Erroneous Zones (Hi-

bas zonak). Dr. Dyer évekkel azel6tt megmondta kollégainak a

Szt. Janos Egyetemen: ,,Bestseller-ir6 leszek", miel6tt barmilyen

miive megjelent volna. A munkatarsak nevettek. Mara azonban
tobb mint 58 millio konyve kelt el.

Erintsd meg a testedet, és mondd magadnak:
,Latom. Erzem. Hiszem. Es aztan teszek egyre
nagyobb sikeremért!"

A vilag legjobb edz6i — amilyen Lou Holtz, az indianai
Notre Dame hiressége — mindig bajnoknak nevezik sportoldi-
kat. ,,Bajnok." Miért? Vajon azért, mert a sportolok bajnoki ci-
met szereztek? Természetesen, nem azonnal. De az edzék tud-

jak, hogy amit a tudatos elme hall, arra a tudatalatti reagal. Lou
Holtz évek alatt els6é osztalyu gydzteseket farag vesztes csapa-
tokbol.
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Erintsd meg a testedet, és mondd: ,Nagy nyertes
vagyok!"

Erésitsd meg céljaidat!

A meger6sités nem csak személyiségilinkre hat, de konkrét
céljainkra is. Wayne Gretsky példaul tizenhét éves koraban ki-
valo sportold volt. Két sportban is jeleskedett: ajégkorongban és
a futballban. A hokit imadta.

Amikor profi jatékos lett bel6le, azt mondtak neki: ,,Csak
85 kilo vagy. Tul konnyt vagy. Az atlagos jatékos tobb mint 110
kil6. Nem birod ki a palyan."

Erintsd meg a testedet és mondd: ,Makkegész-
ségesnek érzem magam!”

Gretsky allitolag a kovetkezd, egyszerit megerdsitést hasz-
nalta: ,,Oda megyek, ahova a korong megy."

Gretsky elkodtelezett hive volt a sportnak. Ma sok millio
dollaros szerzodései vannak. Egymas utan hétszer valasztottak a
legértékesebb sportolonak. Megerdsitése egyszerli és vilagos
volt. Nagy gy6zelmekre vitte 6t valasztott sportagaban.

Erésits meg masokat!

Nem keriil semmibe, mégis hatalmas eldnyeink szarmaznak
beldle. Amikor megerdsitiink egy masik embert, noveljik az 6n-
becsiilését. Cserébe gazdagon megjutalmaz. Ha 6szintén csinal-
juk, ez a legegyszeriibb és leghatékonyabb modja masok befo-
lyasolasanak.

Haromféle megerdsitést vagy bokot mondhatunk masok-
nak. Az elsé a masik ember fizikai tulajdonsagaira vonatkozik.
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Ezthagyomanyosudvarlés, ahogyan a férfiak szoktak bokolni
andknek. A masodik a szellemi tulajdonsagokat érinti. Azilyen
megerdsitésekkel valakinek az intellektudlis vagy tzleti teljesit-
ményeit dicsérjiik.
E kétféle megerdsitésnek altalaban korlatai vannak. Nem
mindenkinek dicsérhetjiikk szellemi folényét vagy fizikai jellem-
z06it, hanem akarjuk, hogy jogosan 0szintétlenséggel vadoljanak.
Van azonban a megerdsitésnek egy harmadik formdja is, mellyel
masok képességeit, teljesitményét, tetteit ismerjiik el.

Mindenki rendelkezik bizonyos alapvetd tulajdonsagokkal,
melyeket kifejezésre juttat. Mondjuk szorakoztatd, &szinte, ba-
tor, fegyelmezett, 0sszefogott, szeretetteljes, joszivii, odaado
vagy kitartd. Vannak, akik rendkiviil becsiiletesek, erkolcsosek,
tisztességesek. Masok nyiltak, vallaljak a kockézatokat, esetleg
odaaddan gondoskodnak az allatokrol vagy a gyerekekrél. Ami-
kor ilyen tulajdonsagokat erdsitiink meg embertarsainkban, 1é-
nyliket ismerjiik el. Ez a megerdsités legmélyebb és leghatdso-
sabb formaja, amit csak nyujthatunk mésoknak.

Ha valaki sikeresen végrehajtott egy projektet, ha egy gye-
rek megtanult biciklizni, vagy egy baratunk megtanult sielni, és
ezt erdsitjik meg, a teljesitményét ismerjiik el, s ezzel noveljiik

Onbecsiilését.

Adj megerdsitést mindenkinek, akivel taldlkozol! Mondj
valami szépet! Ezzel rendkiviil sokat teszel az emberekért, és
cserébe szamos pozitiv, gyakran rejtett modon 6k is hozzajarul-
nak a te életed jobbitasahoz.

Erintsd meg a testedet, és mondd: ,Fontos va-
gyok, és egészen nagyszeriinek érzem magam!"
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Eredmények

A megerdsitéssel — €s természetesen céljaink leirasaval va-
lamint a vizualizalas gyakorlasaval — dobbenetes eredményeket
érhetiink el. Hogy mennyire nagyokat, az egyéni. Ime néhany, a
technika hasznalataval elérheté eredmény:

Most anyagilag sikeres vagyok.
Most boldog vagyok.

Most egészséges vagyok.

Most szeretet van bennem, szeretek és szeretnek.
Most szép vagyok.

Most oriilok.

Most nyugodt vagyok.

Most sikeres vagyok.

Most gazdag vagyok.

Most van dnbizalmam.

Most baratsagos vagyok.

A megerdsitések és a fent emlitett egyéb technikak hozzasegite-
nek, hogy megvaltoztassuk hiedelmeinket, feltételezéseinket és
vélekedésiinket a legfontosabb személlyel — Onmagunkkal —
kapcsolatban. Lehetové teszik, hogy hasznaljuk és egyetlen cél
szolgalataba allitsuk mind a 18 milliard agysejtiinket. Tudatalat-
tink segitségével atalakulason megyiink keresztiil. Ez egy latha-
tatlan folyamat. Nem faj. Nem tart sokaig. Egyszerien megtor-
ténik.

Erintsd meg a testedet, és mondd: ,,Nagyszerii
ember vagyok!"

Ha hozzaszoksz a folyamathoz, és alapveté mechanizmusa-
ihoz, egyre gyakrabban és egyre hatékonyabban alkalmazhatod.

Tételezziik fel, hogy valaki azt hiszi magar6l, csunya, és
nehezen szerez baratokat. Azt hiszi, nem szeretik az emberek.
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1. Kkulcs

A valtozas folyamatdnak elinditasdhoz elészor tliizz ki egy

célt! Olyan cél legyen, melyet masok nagyra tartanak. De va-
valaszthatod aztis célul, hogy romantikus kapcsolatba keriilj vala-

kivel. ird le a célodat, és tisztazd egészen pontosan elmédben és

irasban egyarant!

2. kules

Vizualizald a célt, mintha mar elérted volna. Hasznald a vi-
zualizalashétlépését, melyeketazel6zo fejezetben leirtunk.

,,Lasd" magadat olyannak, amilyenné valni szeretnél. Taladn lat-

tal egy szinészt vagy szinésznot, aki valamilyen meleg, baratsa-

gos, szeretetteljes cselekedetet hajtott végre. Gondolatban valj
azzaaszinésszévagy szinésznove! ,,Lasd" magadatamegfeleld
diszletek kozott. Talan Hawaii-ban vagy valakivel, akit szeretsz.

Mindenki baratsdgosan viselkedik veled, és oriil, hogy veled le-

het. Annyi baratod van, hogy ki kell mentened magad az egyik
elott. hogy egy masikkal is beszélgethess. Mindegyikiik odavan
érted. alig varja, hogy szoba elegyedhessen veled, lesik a gondo-
lataidat, tandcsokatkérnektdled. A hatas fokozasaérdekében

vonj be kinesztetikus érzeteket is!

Halld a szavakat és hangokat, melyeket hallani szeretnél!
Ha Hawaii-ban vagy, halld a szorfok siklasat a vizen, a hawaii-i
zenét, ésabeszélgetés mondatait! Ezutan érezd azt az érzést,
amit szerinted éreznél, hamindez azonnal megtorténne. Erezd az
érzéstegésztestedben! Fantasztikus!

3. kulcs

Erésitsd meg a kivant eredményt! Elalvas eldtt felidézhetsz
egy sor megerosito allitast:
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Eletteli vagyok.

Szivesen jarok szoérakozni.

Baratsagos vagyok.

Kiegyensulyozott vagyok.

Elragadé vagyok.

Olyanokkal talalkozom, akik vonzoédnak hozzam.
Kedves vagyok.

Ismételd meg ezeket a megerdsitéseket minden este elalvas
elott, és engedd, hogy elringassanak, mint a tenger hullamai.
Gyakorolj egy honapig, amig automatizmussa nem valik, amig
bele nem szétted az allitdsokat lényed szovetébe! Ettdl kezdve
automatikusan ismétlddnek benned éjjel-nappal. Olyanokka val-
nak, mint egy ismert dal, melyet a radiéban hallasz. Benne lesz-
nek a gondolataidban.

Mire ez megtorténik, nagy léptekkel haladsz afelé, hogy
olyan ember legyél, amilyen lenni akarsz. Tudatalattidhoz elju-
tott az iizenet, minden cselekedetedben tiikrozdédik, és a vagyott
reakciot valtja ki masokbol. Azza leszel, akivé lenni akarsz.

A megerdsités mikodik. Ez a leghatalmasabb er6 a Vilag-
mindenségben. Ahogyan ddbbenetes teljesitményekre sarkallta
Muhammad Alit és masokat, téged is sikerre visz.
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Az élet kotéltanc

., Eletmiivész vagyok — az életem a miivem."
— SUZUKI

Képzelj el egy kotéltancost a cirkuszban! Méterekkel a szalma-
val boritott talaj f616tt egyensulyoz. Az a célja, hogy eljusson a
kotél egyik végétdl a masikig. Kezében egy hosszu rudat fog,
mely segit neki az egyenstilyozasban. De nem csak egyszeriien
gyalogolnia kell. A vallan egy széket tart. A széken egy fiatal
lany il, aki egy botot egyenstilyoz a homlokan, a bot végén pe-
dig egy tanyért.
A kotéltancos akkor kezdi el produkcidjat, amikor minden
elem 6sszhangban van. Csak akkor indul el 6vatosan, lassan, a
kotélegyik végétol amasikig.
Ha barmikor barmelyik elem kibillen egyensulyi helyzeté-
bol, neki azonnal meg kell allnia, és tokéletes 0sszhangba kell
hozniavalamennyit. A kotéltancos szamara az egyensuly min-
dennek az alfija és omegaja. Ha oda az egyenstly, biztosan le-
esik.

Elet a kotélen
Ugy gondoljuk, az élet jorészt kotéltanc, és mindig csupan
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egy lépésre vagyunk a lezuhanastol. Folyvast céljaink elérésére
toreksziink, mikézben megprobaljuk egyensulyban tartani éle-
tiink kiilonb6z6 elemeit.

Kibillenés az egyensitilybdl

Sokan kibilleniink pénziigyi egyensulyi helyzetiinkbdl. Ha
nincs elég pénziink, az életlink a pénz hajszolasabol all. Energia-
inkat egyfolytaban anyagi helyzetiink javitasa emészti fel. Koz-
ben elvonjuk az energidt a csalddunktol, a tarsainktol, lelki vagy
szellemi sziikségleteink kielégitésétol, sot, még az egészségiink
apolasatol is. Ami még fontosabb, nem haladunk életfeladatunk
teljesitése felé. Nem jutunk elébbre a kotélen. Ugy véljiik, csak
akkor fordithatunk energiat életiink mas teriileteire, csak akkor
fordulhatunk életfeladatunk felé, ha mar kiegyensulyoztuk pénz-
iigyi helyzetiinket.

Ilyenkor életiink egyéb teriiletein elvész a harmonia. Talan
hazastarsi kapcsolatunk sinyli meg. Taldn nyomaszt6 lelki iires-
ség tamad benniink. Esetleg tarsadalmi kapcsolataink nem kielé-
gitoek, vagy megbetegsziink. Ha életiink barmely teriiletére
aranytalanul sok energiat forditunk, a tobbi megsinyli ezt. Ettol
kibilleniink az egyensulybdl, és képtelenek vagyunk tovabb ha-
ladni az élet kotelén, amig helyre nem allitjuk az egyensulyt.

Az egyensuly visszaszerzése

A leglényegesebb dolog tehat, hogy egyensulyba hozzuk
¢életiinket. Szemiigyre kell venniink azt a teriiletet, mely tal sok
energiankat emészti fel, és gondoskodnunk kell energidink
egyenld elosztasarol a kiilonbozo életteriiletek kozott.

Létre kell hoznunk a gy6zelemre vivo egyensulyt kiillonféle
szerepeink kozott, mint apa vagy anya, mint szeretd, férj vagy
feleség, gyermek, dolgozo, résztvevd vagy valaminek a befeje-
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leszaz energiaegyenstlyban, haminden szerepiinket vallaljuk.

tése dontés, melyet mindannyian napro6l napra, percrél-percre,
gondolatrél-gondolatra, érzésrol-érzésre meghozunk. Donthe-
tink ugy, hogy csak vegetalunk. De donthetiink gy is, hogy tar-
talmassa ¢s értékessé tessziik perceinket életiink minden tertile-
tén.
Fontos megérteni, hogy ezt nem vallalhatjdk helyettiink ma-
sok. Csak mi lehetiink 6nmagunk, vagyis csak Te lehetsz Te.
Senkisem gondolkozhat, I¢legezhet, érezhet, lathat, tapasztalhat,
szerethet vagy halhat meg helyettiink. Legbeliil azok vagyunk,
akik vagyunk. Egyikiink sem ugy jon a vilagra, hogy térképet,
hasznalati utasitast, vagy pontos leirast kap, melybdl kideriil, ki-
csoda 6 valdjaban. Csupan annyiban vagyunk meghatarozottak,
hogy férfinak vagy nének sziiletiink. Nekiink magunknak kell
felfedezni, kik vagyunk, és kik lehetiink. Toliink fliigg, hogy
egyensulyban tartjuk-e életiink kiilonb6z0 teriileteit. Ez a sajat
Mérlegelés dontésiinkon mulik.

Eldszor is lényeges, hogy mérlegeljiik, hogyan is allunk.
Szemiigyre kell venniink életiink kiilonféle teriileteit, melyekkel
allanddan zsonglérkddiink, hogy megprobaljuk tartani az egyen-
sulyt. Ezek a teriiletek akdvetkezok:

Hézassag és csalad
Pénziigyek
Egészség és fizikai allapot
Tarsadalmi kapcsolatok
Erzelmi fejlédés
Lelki fejlodés
Szellemi fejlodés
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Képesek vagyunk-e mindezen teriiletekre egyenlé mértékben
energiat forditani? Vagy elcstiszunk valamilyen iranyba, kibille-
niink az egyensulybol?

A gyakorlati megvalésitas

Sylvester Stallonét igen jo példanak tartjuk arra, hogy vala-
ki kemény munkaval egyensulyba hozta egész életét. O kivaloan
megtanult kotélen egyensulyozni.

Stallone gyermekkoraban magényos farkas volt, tilmozga-
sos ¢és érzelmileg sériilt. Szamos iskolat elkezdett, majd abbaha-
gyott. A Drexel Egyetemen végzett tesztek alapjan azt tanacsol-
tak neki, menjen liftszerelének. Apja gyakran verte, mindenre al-
kalmatlannak tartotta, és azt a tandcsot adta neki, hogy épitse a
testét, mert agya ugysincs — ezt a vonalat képviselte késobb a
Rockyban.

Amikor a szinészi palya mellett dontott, élete sok tekintet-
ben kibillent az egyensulybol, tobbek kozott pénziigyileg és ér-
zelmileg is. Ez a kiegyensulyozatlansag kudarchoz vezetett. Szi-
nészi palyafutasat kezdetben sorozatos kudarcok jellemezték. De
igyekezett tanulni bel6liikk. Mark egy ujsagcikkben a kdvetkezd
nyilatkozatot olvasta téle: ,,Ha azonnal sikeres szinész lettem
volna, nem foglalkoztam volna irassal. Végiil az iras jobban ér-
dekelt, mint a szinészet. A siker altaldban abbol adodik, hogy to-
kéletesen urrd tudunk lenni a kudarcokon. A kudarcaimnak ko-
szonhetem, hogy megtalaltam problémaim orvoslasanak kiilon-
féle modjait, és sztar lehettem Hollywoodban. Ha mindjart az
elején sikeres szinész lett volna beldlem, megrekedtem volna
egy bizonyos szinten, valdsziniileg nem vittem volna tobbre ka-
rakterszinésznél."

Az évek soran Stallone megtanulta, hogyan hozza egyen-
sulyba élete fizikai, érzelmi és szellemi aspektusait. Azutan egy
este megnézte Muhammad Ali és Chuck Wepner mérkdzését.
Hallotta, hogyan szurkol a k&zonség, amikor az esélytelenebb
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kerekedett feliil. Az eset mély benyomast tett rd, és minddssze
harom és fél nap alatt megirtaa Rocky forgatokonyvét. Kozolte
a producerekkel, hogy csak abban az esetben enged filmet készi-
teni beldle, ha 6 lesz a foszerepld. Eloszor a legtobb producer
visszautasitotta. A tobbi mar torténelem. A Rocky tobb mint 100
millié dollart hozott.
Stallone anyagi helyzete megszilardult ugyan, de még min-
dig voltak ¢életének kiegyenstlyozatlan teriiletei. Hianyzott a sze-
retetaz €letébol, atesett egy valason. Testéttokéletesen formabahozta.
Szellemileg ¢és lelkileg, hitében is sokat fejlodott.
Személyes atalakulasa hosszu éveket vett igénybe, de végiil
sikeriilt megteremtenie az egyensulyt, mely példatlan sikert ho-
zott neki. Ma hosszu lejaratl szerz6dése van, mely filmenként
20 milli6 dollart biztosit neki, plusz a nyereségbol valo részese-
dést. Stallone €10 példa ra, mit lehet kihozni egy kiegyensulyo-
zatlan életbdl az egyensuly megteremtése altal.

leglényegesebb. Tomoren 6sszefoglaljuk bennealényegiiizene-
tet. Csupan azt kell eldonteni, hol billent meg az egyensuly, és
hogyan lehet helyreallitani. Errél leszszo a tovabbi fejezetekben.
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Szeretettel lehetséges

»Az élet egy bankett, és a szerencsétlen flotasok éhen maradnak."
— MAME NENI

A szeretethidny a legrémisztobb az emberek ¢életében. A szeretet
megvonasa egy amugy boldog, egészséges embert is romba
donthet.

Az ¢életben maradashoz mindannyiunknak sziiksége van
szeretetre ¢letiink legkorabbi szakaszatol fogva. Szadmtalan ta-
nulmany igazolta, hogy az emberi (és allati) utédok sziiletésiik
pillanatatol igénylik, hogy kézbe vegyék, dédelgessék, szeretges-
sék Oket. A szeretettdl valnak érett és egészséges felndtteké. A
szeretet hianya szellemileg, lelkileg és fizikailag beteggé teszi
Oket, szélsdséges esetben a halalukat is okozhatja.

A szeretetigény oly egyetemes, hogy még a ndvényvilagra
is érvényes. Az lowai Egyetemen végzett kisérletek kimutattak,
hogy a novények reagaltak, jobban fejlédtek, ha rendszeresen
szeretetteljes szavakat mondtak nekik.

Onbecsiilés

A szeretetigény nem hagy alabb felndttkorban sem. Sot,
még inkabb feler6sodik, hiszen a szeretet 0sszekapcsolodik az
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Onbecsiiléssel, azzal hogy mennyire értékeljilk dnmagunkat be-

lulrél. Ha a vilag szinhaz, és a szinészek valodi érzéseinket jele-

nitik meg, gondoljuk el, mi torténik, amikor a kozonség kifiityiil
egy eldadast. A szinészek magukba szallnak, és azt mondjak:

»Ezek gytloltek engem!" Ha ellenben a kdzonségjol fogadjaaz
eldadast, lelkesen tapsol, ugyanezek a szinészek bizonyara azt

fogjak mondani: ,,Ezek szerettek engem!"

A pénzen és a dicséségen tul a szinészek a kozonség szere-
tatéért jatszanak. Bob Hope, aki mar tul van a kilencvenen, to-
kéletes példajat szolgaltatja ennek. A gazdasagi valsag ota hatal-

mas vagyont mondhat magaénak. Mindannyian masok szere-
tetére ahitozunk a pénzen és a dicséségen kiviil. Sziikségilink van
ra.

Ha nem érzed a szeretetet, nincs idéd massal
foglalkozni.

A szeretet tudatja veliink, hogy értékesek vagyunk. Téaplalja

Onbecsiilésiinket és Onbizalmunkat. Ha tudjuk, hogy szeretnek,
talszarnyaljuk onmagunkat. Ha azt gyanitjuk, nem szeretnek,
romlik a teljesitményiink.

Egy iizletember attol lehet kivalé a szakmajaban, hogy tud-
ja, otthon egy szeretd, tdmogato hitves var rd. Ha hirtelen szem-
besiilnie kell vele, hogy elveszett a szeretet, melyre szamitott, je-
lentésen csokkenhet a munkateljesitménye.

Vegyiink példanak egy anyagilag sikeres férjet, aki hirtelen
értesiil rola, hogy a felesége elhagyja. Egészen addig nem tlint
lel neki, természetesnek vette a felesége iranta érzett szeretetét.

Ugy gondolta, az iizleti életben valo helytalldsa elég e szeretet
megodvasara és fenntartasara.

Aztan egyszer csak megvonjak tole ezt a szeretetet. Nélkiile
nem tud aludni, nem tud enni, nem tud gondolkozni, nem tud tel-
jesiteni a munkahelyén. A hirtelen szeretetmegvonas sokként éri

atestet, aszellemet, és egyik sem tud j61 miikkddni.
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A csucsteljesitmény fenntartdsdhoz a szeretetnek is maxi-
malis szinten kell lennie. A szeretet fényében értékeljiik 6nma-
gunkat. A szeretet noveli dnbecsiilésiinket.

wMindenki két dolog kéziil valaszthat. Vagy szeretettel vagyunk
telve . . . vagy félelemmel."”
— ALBERT EINSTEIN

Haracsolok

Minthogy a szeretetre oly egyetemesen sziiksége van min-
denkinek, némelyek megprobaljak maguknak megkaparintani.
Kovetelik masoktdl, és semmit sem ajanlanak cserébe. Bizonya-
ra ismersz ilyen embereket. Ilyesmiket mondanak: ,Miért nem
hivtal fel? Vartam a hivasodat." Ezek az emberek vagynak az ér-
zésre, melyet egy masik ember nyujt nekik azzal, hogy beszélni
akar veliik, vagy sziiksége van rajuk.

Bizonyara mindnyéjan talalkoztunk mar olyanokkal, akik
beszélgetést csikarnak ki masokbdl. Eleinte a tarsalgds kolcso-
nods, aranyaban egyforma a beszéd ¢s a meghallgatds. De idovel
az ilyen ember elkezdi uralni a tarsalgast, aradozik a munkajaroél,
a gyerekeirdl, draga, 1j autdjarol. Igen hamar jelentdségiinket
veszitjiilk a szemében, megmamorosodik dnmagatél, 6mlik beld-
le a sz6, ¢és kozben csak elvétve pillant rank, akkor is csak azért,
hogy megbizonyosodjon réla, kell6képpen értékeljiik-e nagysze-
riségét.

Ezeknek a szerencsétlen embereknek oly alacsony az Onbe-
cstilésiik, hogy kénytelenek kicsikarni beldliink a csodalatot. Mi-
nél inkdbb eltavolodunk toliik taktikajuk hatdsara, annal jobban
félnek, hogy megvonjuk szeretetiinket, és annal jobban er6lkod-
nek. Végiil mar annyira tolakodova valnak, hogy senki sem ba-
ratkozik veliik.

A szeretethiany szenvedést idéz eld. A neurotikus viselke-
dés, sOt, az elmebetegségek is gyakorta szeretethianyra vezethe-
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szazaléka szeretethianybol fakad.

hetetlenné, alkalmatlanna valunk. Befelé fordulunk, és dnbecsii-
1éstink illetve dnbizalmunk cs6kkenésével parhuzamosan er6so-
dik benniink a félelem. A szeretet elvesztése végiil kataton alla-
pototeredményezhet.
Ilyenkor csak a tobb szeretet segit. Hogy tobb szeretetet
kaphassunk, egyénileg tobb szeretetet kell adnunk.

Adakozok

Szeretetet kapni oly egyszerli, hogy igazan megdobbentd,
miért nincs mindenkinek bdven. Emberek millioi varnak ra,
hogy szerethessenek minket. Csak kérni kell. Es persze tudni
kell, hogyan fogalmazzuk meg a kérést.
Szeretetet kapni ugy lehet, hogy adunk. Az élet bokezi az
adakozokkal, ugyanakkor szikmarkt a haracsolokkal szemben.

Minden elvesztegetett lehet6ség a szeretetadasra
elvesztegetett leheté6ség a szeretetkapasra.

Ha barmikor ugy érzed, szeretethianyod van, nem kapsz
elég szeretetet, légy odaaddé! Amint odaaddan viselkedsz, el-
araszt a szeretet.

Jack nemrégiben kapott egy lidvozlélapot valakitdl, aki
meghallgatta egyik el6adasat. Ez allt benne: ,,A szeretet, melyet
én kiildok onnek masodlagos, mert eldszor én kaptam.”

Meg szoktak kérdezni tdliink: ,,Hogyan legyek odaado?"

Az egyik legjobb modja, hogy az ember elmegy egy szana-
toriumba, ahol labadozd betegek vannak. Kiilondsen férfiaknak
érdemes. A szanatoriumokba latogatd férfiak gyakran meglepd6d-
nek, amikor férfitarsaikat mozgasképtelennek latjak, példaul
agyveérzeés utan.
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Menj be egy szanatoriumba, jelentkezz be a recepcion, az-
utan latogasd meg az egyik beteget, és mondd neki: ,,En vagyok
itt a hivatalos dleld. Azértjottem, hogy jol érezze magat. Szeret-
ném magat megdlelni, és ha igényli a tdmogatasomat, barmiben
szivesen segitek."

Ha a sziviinkbdl szélunk, meghallgatasra talalunk.

Gyakran el6fordul, hogy némi beszélgetés utan a betegek
kezet akarnak csokolni, amikor tdvozni késziiliink. Koénnyek ko-
zOtt vesznek bucsut.

Ugy érzik, szeretetet kaptak toliink, és legalabb arra a kis
idére megteltek élettel. Ezt latva és felismerve mi is erdre ka-
punk, mert raérziink, hogy viszontszeretnek. ,,Megértjiik", hogy
értékesek vagyunk. Rajoviink, hogy odaaddsunkkal onbecsiilé-
stinket noveljik.

Teréz anya a legnagyszeriibb példa ra, hogyan lehet egy
kézszoritassal, egy oOleléssel kinyilvanitani a szeretetet, és vi-
gasztaldst nyujtani az embereknek a banatban, a betegségben, a
nehéz id6kben.

A szeretet gyakorlasa

Lathattuk, hogy ajo kozérzethez szeretet kell. A szeretet ta-
maszt nyajt és felemel. A felszinen tart. Megadja a fejlodéshez
sziikséges Onbizalmat. Valdjaban a szeretet taplalja a fejlodést.
Akarmilyen célokat tlztiink is magunk elé, akarmi legyen is az
¢letfeladatunk, amig nincs elég szeretet az életiinkben, nem tud-
juk megvalésitani. Eletiink egyéb elemei csak akkor keriilhetnek
egyensulyba, ha szeretetigényiink kielégiilt.

Krisztus azt mondta: ,,A mennyei kiralysag beliil
van." Ebbe beletartozik a szeretet is. A szeretet
bels6 feladat.
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Azt is lathattuk, hogy tgy kaphatunk szeretetet, ha feltétel
nélkiil adunk masoknak, és semmit sem varunk érte cserébe. Mi-
nél tobb szeretetet adunk, annal tobb szeretetet fogunk kapni.
Mind jobban szeretiink, annal jobban szeretnek.
Kidolgoztunk hét technikat a szeretet gyakorlasara. Ezek
segitséget nyujtanak, hogy megkapjuk a szeretetet, amire va-
gyunk, amire sziikségiink van, és amit megérdemliink. Garantal-
juk. hogy alkalmazasuk altal miénk lesz a vagyott szeretet.

Szeretettechnika: Olelés

Fontosnak tartjuk az dlelést. Mark és a felesége, Patty, ké-
szitettek egy orszagos ,,0lelés-felmérést", és arra az eredményre
jutottak, hogy az amerikai lakossag 83 szazal¢ka gy nétt fel,
hogy még napi egy oOlelést sem kapott. Nem biztos, hogy min-
denki bevallja, de az emberek 99 szazaléka tobb olelésre vagyik,
mint amennyit kap. Az olelés tokéletes mddszer arra, hogy sze-
retetet adjunk egy masik embernek, s egyszersmind kapjunk is
téle.

Dr. Bill és Dean McGrane az ohidbeli Cincinattiben mi-
kodtetett onbecsiilést fejlesztd intézetiikben kutatasokkal igazol-
tak, hogy az embereknek naponta tobb Glelésre van sziikségiik,
hogy lelkileg ,,egyensulyban" legyenek. Azt allitjak, a szinten
tartashoz minimum négy Olelés kell naponta, a fejlédéshez tizen-
kettd!

Az olelés tabujanak ledontése

Az 6leléssel az a baj, hogy kulturankban tabu a fizikai kon-
taktus olyan emberek kozott, akik alig ismerik egymast, kiilo-
nosképpen, ha férfiak. Jéllehet az 6lelés nem feltétleniil szexua-
lis tartalmi megnyilvanulas, némelyek szerint mégsem elfogad-
hato.

Ennek ellenére szeminariumainkon mindig arra buzditjuk a
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résztvevoket, hogy minél tobbszor Oleljék meg egymast. Mark
emlékszik egy esetre, Calgaryban, amikor 0tszaz embernek tar-
tott eldéadast, foleg férfiaknak. Azt mondta: ,,Ha nem ragaszkod-
nak a macho imazshoz, szivesen megdlelném mindannyiukat az
eloadas végén."

Az elb6adas utan Mark a folyosén varta az oOlelésre vagyo-
kat. Egy két méter koriili ficko haladt el mellette. Mark megoélel-
te, és megkérdezte: ,,Szereted az olelést?" A férfi meglepetten
nézett ra, és Mark rajott, hogy az illetd csak kifelé igyekezett,
nem akart részt venni az olelkezésben. Igy felelt: , Mostanaig
nem szerettem, de azt hiszem, most mar igen!"

Az Olelés valami olyasmi, amire mindenki tud reagalni, ha
talteszi magat azon, hogy tabu. Az élmény a legtobb embernek
meglepetést okoz. Azzal, hogy egy tanfolyamon az 0sszes részt-
vevo gyakorolja, elmulnak a hozza tarsitott kellemetlen érzések
— legalabbis id6legesen. Az egy csapasra eldvarazsolt intimitas
szivet melengetd és kellemes. Olyan emberek, akik egyébként
sosem Olelkeznének, egyszeriben rajonnek, hogy 6szinte 6rom-
mel adjak és fogadjak a szeretetnek ilyen formaju megnyilvanu-
lasat.

Fejlett tarsadalmunkban csucsérintésre van
szilkkség, hogy kiegyensulyozzuk a csucstechni-
kat.

Hogyan kell jol dlelni?

Tudja-e vajon mindenki, hogyan kell jol 6lelni? Van-e jo és
rossz Olelés? Természetesen minden Olelés jobb, mint a semmi.
De vannak jobb és rosszabb 6lelések. Némelyek tudjak, hogyan
kell igazan hatasosan oOlelni, hogy a lehetd legtdbbet adjuk és
kapjuk. Némi gyakorlassal mindenki megtanulhatja.
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1.

Ha nalad alacsonyabb embert Olelsz meg, hajlitsd be a tér-
ded! Latssz te is kisebbnek! igy udvarias és tapintatos vagy.
Ezen kiviil nem fojtogatod az alacsonyabb személyt.

Ha kisgyereket Olelsz meg, hajolj le, vagy guggolj le,
hogy egyforma magas légy vele! A kutatasok tantsaga sze-
rint a kisfiik mind6ssze hatod annyi dlelést kapnak, mint a
kislanyok. Ne rekeszd ki a kisfiukat; adj nekik is b6éven 6le-
lést — sziikségiik van ra! Ha ugy adodik a helyzet, batran
olelj meg kerekesszékben il embereket is! Oket gyakran
elhanyagoljak, megfeledkeznek roluk.

Olelés kdzben tard ki a szived! Add bele szived dsszes sze-
retetét! (Indidban a ,,szivcsakra" a szeretet-energia teriilete.)
Araszd el szereteteddel azt, akit megdlelsz!

Gondolj az dlelésre ugy, mint a szivhez vezetd Gt meg-
nyitasara! Jerry Jampolski, pszichiater, a Love Is Letting
Go of Fear (A szeretet a félelem elengedése) cimii konyv
szerz6je valamint a kaliforniai tiburoni Viselkedésgyogyito
Intézet vezetdje haldoklo gyerekeknek tanitja, hogyan nyis-
sak meg sziviiket és gyogyitsak egymast. Sziviink kitarasa-
val ugyancsak azt mondjuk el, hogy szeretetet adunk, oda-
adjuk magunkat. Kozben persze kapunk is.

A testi Olelés utan oleld at a masikat a tekinteteddel is! Nézz
mélyen, athatéan a szemébe annak, akit elézdéleg megdlel-
tél! Kozben, ha jol esik, mondd magadban: ,,K6szondm, és
szeretlek". Ha nem, mondj valami mast, amit szeretnél.
Kevesen képesek a jo szemkontaktus megteremtésére.
Merj kitlinni azaltal, hogy mestere vagy a szemkontaktus-
nak! Erintsd meg igazan a mésik ember szemében tiikrozo-
do6 lelket! Nézz szeliden, tekinteted sugarozzon elfogadast
¢és szeretetet! Gyakorold ezt a nézést! Ra fogsz érezni. Fi-
gyeld meg, milyen reakciot valt ki a masik emberbol!

»A kar élelésre valo."
— AUTOMATRICA
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Az 06lelés technikainak elsajatitasaval tobbet hozhatunk ki
egy Olelésbol. Minél tobbet dleliink, anndl jobban né az Onbe-
csiilésiink, és annal jobban tudatosodik majd benniink, milyen
fontos OsszetevOje az Olelés az emberi életnek €s a szeretetnek.

Nagy olelok

Ha az olelést mlivészetnek tekintjiilk, elmondhatjuk, hogy
szamos muvésze van, kiilonods tekintettel azokra, akik gyakorol-
tak és tokéletesitették a technikait. Baratunk, dr. Leo Buscaglia,
a Living, Loving and Learning (Elni, szeretni és tanulni) cimi
konyv szerzdje csodalatos dleld. Leo szerepel a Guinness rekor-
dok konyvében mint a vilag legnagyszeriibb 6leldje. Szeminéri-
umai végén gyakran oOlelésre tart karral, szeretni, térédni, meg-
hallgatni készen varakozik mindazokra, akik meg akarjak o6t
érinteni. El6fordul, hogy ez az érintési folyamat hat 6rat is tart.
Az emberek kivarjak a sorukat, mert hidnyzik nekik az dlelés, és
Leo rairanyitotta a figyelmiiket, hogy sziikségiik van ra.

Az anyak kitlind 6lelok. Addig dlelgetik és dédelgetik gyer-
mekeiket, amig azok mennyeien nem ¢érzik magukat. De hiszen
valamennyien felnétt gyerekek vagyunk! Eppoly nagy sziiksé-
glink van az anyai Olelésre, mint annak idején, gyermekkorunk-
ban.

Csaladi olelés

Ne feledd el naponta megdlelni a kozvetlen kérnyezetedben
€10 csaladtagjaidat! Magyarazd el nekik, hogy egy olelési kisér-
letet végzel, és kérd meg Oket, hogy vegyenek részt benne har-
minc napon at. A harminc nap elteltével 6rokre hozzaszoktok az
Olelkezéshez.

Kutatasok bizonyitottak, hogy az oOlelés jo hatassal van a
gyerekek nyelvi készségének és 1Q-janak fejlodésére. Mind az
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6leld mind a megoélelt személyben jelentds valtozasok mutatkoz-
nak, és az Olelésnek gyodgyitod, terapids hatasa van.

Merj olelni!

Mélyen beliil mindannyian tudjuk, hogy az olelés jo, eliizi
a maganyt és legy6zi a félelmet. Kdovetkezésképp érdemes min-
denkit megdlelniink, nem csak a legjobb baratainkat. (Emlék-
szem, egyszer egy holgy azt mondta: ,Hihetetlen! Eppen azt
Oleltem meg a legforrébban, akit a leginkabb ellenszenvesnek
tartok.")

Ne feledd, az olelés nem szexudlis aktus. Nem fejeziink ki
nemi vagyat, amikor megodleliink valakit. Az 6lelés az emberi
szeretet megnyilvanulasa. A szeretet/6lelésnyilvanitdsoknak
nagy torténelmiik van. Mark skandindv Osei a hugga szot hasz-
naltdk az olelésre (angolul: Augging), ami annyit jelent, meg-
nyugtatni, kdzeliinkbe vonni, megvigasztalni.

Kérj engedélyt, mielott valakit megolelsz! Egyesek sulyos
szexudlis vagy fizikai zaklatdsnak voltak kitéve gyermek- vagy
feln6ttkorukban, és lehengerlének vagy tulzott érzelmeskedés-
nek érzik az dlelést, ezért mindig érdemes idejekoran rakérdezni,
hogy akarjak-e. A kérdésre az emberek kilencvenkilenc szazalé-
ka igennel valaszol.

Merj tehat olelni! Tuzz ki célodul napi tizenkét olelést! Re-
piil6tereken jarva gyakran két vagy tobb didkunkba botlunk,
akik hirtelen indittatasbol csoportos Olelésre vonnak magukhoz
benniinket. Ez 6romteli, csodalatos érzés.

Merd kérni, hogy oleljenek meg, amikor sziikségét érzed!
A legfigyelmesebb sziilok latjak, mikor van sziiksége a gyer-
mekiiknek biztatasra, €s ilyenkor maguk kezdeményeznek:
,Olelj meg!" A gyerek 6rommel adja az Slelést, és — ami még
fontosabb — 6rommel is fogadja. Ez mind szellemileg mind ér-

zelmileg felfrissiti, megerdsiti a gyermeket, és nyitottan 1ép to-
vabb.
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Szeretetiizenetek

A szeretetiizenetek nagyon hasznosak. Meglepik, egyszer-
smind lelkesitik azt, aki kapja éket. Kitiné mod a szeretet ki-
nyilvanitasara. Amikor valaki ilyen {izenetet kap, olyan meleg-
séget érez, annyira szeretve érzi magat, hogy alig varja, hogy vi-
szonozhassa a szeretetet.

A szeretetiizenetek lehetové teszik, hogy akkor is aradjon
szeretetiink a masik ember felé, amikor nem vagyunk jelen. Az
a tudat, hogy elég fontosnak tartjuk 6t ahhoz, hogy raszanjuk az
1d6t az irasra, nagyszerli érzést kelt benne.

Mikor kiildjiink szeretetiizeneteket?

Kiildjiink barmikor és amikor csak tehetjiik. Remek alka-
lom kinalkozik szeretetiizenet kiildésére, amikor segitiink valaki-
nek a csomagolasban. Rejtsiik el a szeretetiizenetet egy zsebben,
egy tarcaban vagy egy cipében. Tegyiik olyan helyre, hogy meg-
lepjiik azt, akinek kiildjik.

Egyik szeminariumunkon egy holgy beszamolt egy igen
humoros és egyedi szeretetiizenet kiildési modrol. Lediktalta fér-
jének a bevasarlolistat. Amikor készen volt, fogta a listat, és el-
ment vasarolni.

A listan tizennégy tétel szerepelt, és amikor a tizenharma-
dikhoz ért, meglatta, hogy a férje azt irta oda: ,,Szex!"

A holgy azt mondta, annyira varatlanul érte a dolog, hogy
majd kipukkadt a nevetéstol. Az lizletvezetd aggdodva kérdezte:

— Segithetek valamiben?

— Nem, koszénom, a férjem mar megigérte — valaszolt a
holgy.

Ismeriink egy sziil6t, aki mindennap ragasztos szEld, sarga
jegyzetlapon hagy szeretetiizenetet tizennégy éves lanyanak.
Idénként a fiirdészobatiikorre ragasztja, maskor az uzsonnasdo-
bozra vagy a gyerek valamelyik tankdnyvére. Minden nap ir
egyet.
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Ilyesmik szerepelnek a cetlin: ,,Szeretem a humorodat.";
,Koszi, hogy levitted tegnap este a kutyat." vagy ,,Ugy oriilok,
hogy megsziilettél. Ahanyszor csak rdd gondolok, oriill a szi-
vem."

Egy napon az anya a hajszaritot kereste lanya szobdjaban,
¢s meg is talalta. Kifel¢ menet latta, hogy a lanya mintegy 6tven
kedvenc lizenetét felragasztotta az ajto belso oldalara. igy ahany-
szor belépett a szobajaba, a szemébe tlint, mennyire szereti és
milyen nagyra értékeli 6t az édesanyja. Remek modszer! Kezdd
el hasznalni még ma!

Kiilon eldny, hogy az iizeneteket €s leveleket megorizheted,
s amikor majd elolvasod &6ket, felidézédnek szép emlékeid.

Fontos szeretetiizenetek

Némely szeretetiizenetek rendkiviil fontosak: melyeket
olyanoknak kiildiink, akik nem kaptak elég szeretetet — tanarok-
nak, akiknek sokat kdszonhetiink, bortonben sinyléddknek, ka-
tonadknak, vagy (manapsag dramaian sok az ilyen) idds sziilok-
nek vagy nagysziiloknek, akik magukra hagyatva kiizdenek a ne-
hézségekkel életiik alkonyan.

Ezek az emberek altalaban otthonukban halnak meg, és bar
a halotti bizonyitvany megjeldl valamilyen betegséget a halal
okaként, szinte egytdl-egyig Osszetort sziviik viszi oket a sirba.

Legtobb baratjuk mar jobblétre szenderiilt, alig van mar
kapcsolatuk a kornyezetiikkel. Talan felébrednek éjszaka, és ide-
gennek, kirekesztettnek, elutasitottnak érzik magukat. Ugy érzik,
kizartak o6ket az életbol, és tobbé senki sem torédik veliik.

Ilyenkor el6éveszik egy honappal korabban kiildott leveliin-
ket, melyet mar husszor vagy harmincszor elolvastak. Ujra vé-
gigolvassak, mi tortént veliink, mivel foglalkoznak az unokak,
mikor szandékozunk meglatogatni dket, még ha ez fél év mulva
lesz is — olvasgatjak ismét a levelet, melybdl kideriil, mennyire
szeretjiilk 6ket. Ez segiti at Oket az éjszakan és a kovetkezd na-
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pon. Gyakran lattunk konnyéztatta irdsokat, melyek Osszegyii-
rédtek, elrongyolddtak a sok olvasastol, atgondolastol, dédelge-
téstol.

Mindig arra kérjiik az embereket, irjanak szeretetiizeneteket
sziileiknek, ha olyan szerencsések, hogy még élnek a sziileik. Ha
nem, irjanak egy méasik rokonuknak vagy id6s embernek, akinek
sokat koszonhetnek. Nem szamit a nyelvtan, a helyesirds, sem a
fogalmazas elegancidja. Az olvasoét ez nem érdekli. Csak az sza-
mit, hogy a sziviinkb6l szoljunk az 6 szivéhez. Meg fog érteni.
A szeretetnek két vetiilete van — az adas és a megbocsattatas.
John Bradshaw azt tanitja, hogy a megbocsattatds a szeretet
nyers formajanak megnyilvanulasa. {rj mindkét fajtaju szeretd
levelet, hogy begyogyitsd sajat szived sebeit és érzelmi sériilése-
idet!

Egy ilyen levél megirasdhoz nem kell sok id6. Talan két-
harom percet vesz igénybe az egész napbol. Oly kicsiny aldozat
megirni egy ilyen szeretetiizenetet, mégis oly nagyra értékeli a
cimzett, és nagyon sokat kapunk érte cserébe.

A kozelmultban Jack egy jacuzziban ilt a feleségével, aki
azt mondta neki: ,,Rengetegszer hallottam méar, hogy arra bizta-
tod az embereket, irjanak szeretetiizeneteket. Nos, tegnap én is
megtettem." Jack feleségének és anydsanak engedélyével koz-
liink egy fejezetet ebbdl a ,tenyérnyi" szeretetiizenetbdl, mely-
b6l jobban kideriil, mire gondolunk, mint eddigi fejtegetéseink-
bol.

Kedves Mamal!

Csak azt szeretném elmondani neked, hogy szeretlek. Még in-
kabb azt szeretném megosztani veled, mi irdntad érzett szeretetem
els6 emléke. Emlékszem egy ébredésemre haroméves koromban.
Az agy nagy volt, én meg egészen kicsi voltam. Felkeltem, és a
konyhaba indultam, mert odavonzott a palacsinta és a tobbi étel il-
lata, amiket Te készitettél. Meglattalak, amint ott allsz, és ugy érez-
tem, nagyon szeretlek.

Szeretettel,

Patty
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Osszebiijas

Mindketten sokra tartjuk a feleségiinkkel valo Osszebujast.
Mindketten évente negyedmilli6 mérfoldet utazunk szerte a vi-
lagban a tanfolyamaink miatt, és nagyjabol az utak egyharmada-
ra a feleségiink is elkisér. A repiilégépen egymashoz bujunk.

Igazdn nem szamit, hol vagyunk éppen. Az Osszebljas a
szeretetadas és szeretetkapas meghitt, érzelmes formaja. Idon-
ként nem vart elénydk is szarmaznak beldle. El6fordult mar,
hogy a repiilogépen a légikisasszony megkérdezte, friss hazasok
vagyunk-e, és mi tobbnyire igennel feleltiink. (Mindig tgy érez-
ziik, hogy éppen most hazasodtunk Ossze.) Erre altalaban kap-
tunk egy iiveg ingyen pezsgét. Micsoda ajandék!

wHa elég szeretet van benned, a vilag legboldogabb és legerdsebb
embere vagy."
— Dr. EMMET FOX

Ha nincs, akivel 0sszebujj, bljj dssze egy pliissmackoval! Ha ezt
tul gyerekesnek érzed, felnétt emberhez méltatlannak, gondolj a
MASH utolso6 epizddjara. Ez volt a filmtorténet 6sszes sorozata-
nak legnézettebb alkotdsa. Radar O'Reilly 0sszebujik benne a
pliissmackéjaval. Mindenki el akarja venni téle. Igy érvelnek:
»Felnott vagy mar. Tal nagy vagy hozza, hogy pelussal aludj."

De Radar nem hagyta magat lebeszélni. Sziiksége volt ra,
hogy szeretetet adjon (és kapjon), €s erre akkor és ott nem volt
mas lehetdsége. Ezért szdmara a plissmacko 1étsziikséglet volt,
¢letkoratol fiiggetlentil.

Egyik-masik hosszabb hétvégi szeminariumunkra bevi-
sziink tiz-husz pliissmackot. Megdobbentd, de vasarnapra mind-
nek akad gazdaja, mindet dédelgeti valaki.

Mondd, hogy ,,Szeretlek"!

Mivel a szeretlek szoéhoz tarsadalmunkban a szex tarsul, ne-
migen mehetiink oda valakihez ezzel a kijelentéssel. Furcsanak
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talaljak indittatdsunkat, és emiatt esetleg hamar leraznak. Van
azonban szamos modd arra, hogy kifejezziik a masik embernek:
,szeretlek".

Kivaléo moédszer példaul, hogy gyengéden, szeretetteljesen
beszéliink vele. Akik részt vettek Dale Carnegie valamelyik tan-
folyaman, tudjak, 6 mindig azt ajanlja, hogy rossz hirek elott
mondjunk valami jot. Ennek hatterében az a gondolat all, hogy
a pozitiv dolgot a szeretet mondatja veliink, és ebbdl a masik
ember tudja, hogy nem tamadni, bantani akarjuk, akkor sem, ha
kénytelenek vagyunk rossz hirt vagy épité kritikat kozolni vele.

Errdl esziinkbe jut egy a témaba vagd vicc. Egy asszony
miutan hallotta, hogy a rossz hirek el6tt ajanlatos valami jot
mondani, elhatarozta, hogy atiilteti a tandcsot a gyakorlatba. Két
gyonyort fia volt. Egy napon szornyliség tortént, és az asszony
felhivta a férjét telefonon. igy kezdte: ,Dragam, ismered a két
gyonyort fiunkat?"

A férj természetesen igennel felelt, és nem értette, mit akar
ezzel a felesége. Az asszony igy folytatta: ,,Nos, az egyik nem
esett le a farol, és nem torte el a karjat."

Beszélj szeretetteljesen!

Amikor gyengéden, szeretetteljesen beszéliink masokkal,
akar idegenek az illeték, akar kozeli hozzatartozoink, szeretetet
adunk nekik. Sajnos ez nem tal gyakran esik meg.

Mi ketten sokat utazunk, ¢és gyakran esziink vendéglokben.
Ezért 6hatatlanul megfigyeljiik az emberek viselkedését.

Gyakran latunk egyiitt ebédelni parokat, akik nyilvanvaléan
hazasok. Abbdl, hogy 6nszantukbdl 6sszehdzasodtak, arra kovet-
keztethetnénk, hogy akarmiota tart a kapcsolatuk, szeretet sugar-
zik a szemiikb6l, a mozgasukbdl, a szavaikbdl.

Ehelyett azt latjuk, hogy bantjak egymast, durvan beszélnek
egymassal. Olyan, mintha a szavaikkal t6rt dofnének egymas
testébe. Kapcsolatuk a szeretet ellentétébe csapott at. Azt gon-
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doljuk, egy-két kedves sz6 mindent megvaltoztathatna. Egy egy-
szeru ,,szeretlek" visszahozhatna egykori meleg érzéseiket.

Leginkabb kimondott szavaink hataroznak meg minket. Ha
tapintatos és Oszinte megnyilvanulasaink vannak, embertarsaink
odafigyelnek rank, fejlodnek a hatasunkra, és a nekik nyujtott
szeretet tobbszordsét adjak vissza nekiink.

Az élet ugy banik veled, ahogyan Te bansz vele.

Ha fokozottan pozitivan allunk hozza beszélgetopartnere-
inkhez, abbodl olyan elényeink szarmazhatnak, melyekre akkor és
ott nem is gondolnank. Erre egy nagyon jo baratunk, Al Silzer
mutatott ra nekiink. Al az oregoni Portlanben él, és egy iizletileg
igen jol zart hét végén gy hatarozott, megjutalmazza magat.
(Téged is arra biztatunk, jutalmazd meg magad mindig azonnal,
ha ugy érzed, kiillondsen jol csinaltal valamit.)

Portlanben van egy kivalo étterem, a Daisy's. Al ott akart
reggelizni, de amikor odaért, rengetegen alltak sorba asztalért,
ezért leiilt a barpulthoz.

Mellette egy hallgatag férfi iilt, aki nagyon tartdozkodoan vi-
selkedett, és nyilvanvaléan nem akarta, hogy zavarjak. Al tula-
radoan kedves, kisfius bajjal bir. Megszolitotta a férfit, és sike-
rillt megtornie az ellenallasat. Csaknem két oran at egyiitt regge-
liztek. Ekkor Al az 6rajara pillantott, és kozolte, hogy talalkozdja
van. Névjegykartyat cseréltek a férfival, de ugy vélték, soha tob-
bé nem fognak talalkozni.

A kovetkezo héten, szerdan az illeté szemében konnyekkel
allitott be Al irodajaba, és azt mondta, hogy Al megmentette az
¢letét. Alnek természetesen fogalma sem volt, mir6l van szo. A
ficko erre elmondta a torténetét.

Kideriilt, hogy aznap, amikor egyiitt reggeliztek, a férfi eld-
zOleg orvosnal volt, aki arrdl tajékoztatta, hogy a rontgenfelvétel
tantisaga szerint halalos betegségben szenved, amely rendkiviil
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fajdalmassa valik az utols6 stadiumban. A férfi ott helyben elha-
tarozta, hogy ongyilkos lesz. El6tte azonban meg akarta még
ajandékozni magat egy utolsd, bdséges reggelivel, ezért ment a
Daisy's-be. Ott ismerkedett meg Allel, aki olyan szeretettel és
olyan biztatéan beszélt vele, hogy ugy dontott, mégsem vet vé-
get az ¢életének, s nem fosztja meg a feleségét meg a gyerekeit
tarsasagatdl arra a néhany honapra, ami még hatravan neki.

Ezen a bizonyos szerdan reggel visszament az orvoshoz, és
megtudta, hogy a rontgengép valahogyan elallitédott. Csupan
enyhe bélprobléméja van, korantsem halalos beteg. Azért sirt,
mert Al nélkiil mar meghalt volna.

Sosem tudhatjuk, mit jelent egy kedves sz6 egy masik em-
bernek.

Cselekedj szeretetteljesen!

Mindannyian tudjuk, hogy a tettek beszélnek. Ha azt mond-
juk valakinek, ,,Szeretlek", de ellentétesen cseleksziink, tetteink
lelepleznek. Ezért 1ényeges, hogy mindig 6sszhangban legyenek
a tetteink a szavainkkal.

Ennek illusztralasara kitinden alkalmas az az igaz torténet,
mely Andrew Carnegie-vel, az orszdg egyik leggazdagabb mil-
liomosaval és emberbaratjaval esett meg.

New Yorkban egy es6s napon egy zilalt, idés asszony be-
ment egy aruhazba az esé eldl segitséget kérni. Mivel csuromvi-
zes volt, és nagyon szegénynek nézett ki, senki sem toréddott ve-
le.

Az egyik elado, egy fiatalember azonban megsajnalta:
»Szeretne leiilni, amig varakozik?" — kérdezte, és hivott neki
egy taxit. Az asszony tavozas el6tt azt mondta a fiatal eladdnak:
,Kérem, irja le nekem egy papirra a nevét és a cimét." A fiatal-
ember megtette.

Masnap Andrew Carnegie, az asszony fia felhivta az aruha-
zat, és bejelentette, hogy megveszi az 0sszes butort jjonnan va-
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sarolt, skociai kastélya berendezéséhez. Tovabba meghagyta,
hogy az a bizonyos fiatalember bonyolitsa le az iizletet, és 6 kap-
ja a teljes jutalékot. Ezen kiviil arra kérte a fiatalembert, hogy
kisérje el 6t Skociaba, és segitsen berendezni a kastélyt a buto-
rokkal.

Az igazgato elrejtette megrendiilését, és csak annyit mon-
dott, hogy a fiatalember tapasztalatlan, 6 maga viszont mar évek
ota dolgozik az aruhazban, és 6rommel elvallalna ezt a nagy ki-
hivast jelentd feladatot.

Carnegie azonban igy felelt: ,,Anyam azt mondta, ez a fia-
talember kedvesen bant vele, noha nem tudta, ki 6. Ebb6l azt
szirom le, hogy ért az emberekhez és az iizlethez. O kapja a
megbizast és az Osszes jutalékot. Ellendrizni fogom, hogy igy
tortént-e, ha nem, akkor a tovabbiakban masutt vasarolok."

A szeretet az egyetlen dolog a vilagon, amit oda
kell adnunk ahhoz, hogy megkapjunk.

A fiatal elad6é emberi szeretetet nyilvanitott ki kedvességé-
vel, és tobbszordsen megtériilt a befektetése. Masok olyannak ér-
zékelnek minket, amilyennek cselekedeteink altal mutatjuk ma-
gunkat. Ha szeretetteljesen cseleksziink, cserébe bdséges szere-
tetet kapunk.

Mosolyogij!

A szeretetadas egy masik csodalatos médja a mosoly. Mo-
solyunk mély hatast gyakorolhat mindazokra, akik latjak. A mo-
soly olyan, mint a napsiités. Hatalmaban all ragyogova tenni egy
egész napot, s6t, akar egy egész életet.

A kovetkezd torténetet Dale Carnegie (nem Andrew) me-
sélte el. Egy mosolyrél szol, melyet New Yorkban villantottak
rd a gazdasagi vilagvalsag idején. Dale-nek nagyon rosszul allt
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a szénaja, és ez nyomasztotta. Ugy gondolta, itt a vég, és hogy
a folyoba 6li magat.

Amint kilépett az épiiletbdl, és a folyd felé indult, szinte
azonnal O0sszeakadt egy emberrel, akinek nem volt laba, és egy
gordeszkan iicsorgott. Az illeté szemmel lathatéoan nagyon elha-
gyatott és elkeseredett volt. Mégis mosolygott, és igy szo6lt Car-
negie-hez: ,,Uram, venne par ceruzat?"

Carnegie elévett egy dollart, odaadta a férfinak, majd to-
vabbment.

A férfi utanagurult a gérdeszkan, és odakialtotta neki: ,,Hé,
uram! Elfelejtette a ceruzakat."

Carnegie le akarta razni a férfit, és csak annyit felelt: ,,Nem
kellenek a ceruzak."

A fickd azonban kdvette két haztombnyire, és ragaszkodott
hozza, hogy vagy vegye el a ceruzakat, vagy vegye vissza a pén-
zét. Ami azonban igazan meglepte Carnegie-t, az volt, hogy a
férfi egyfolytaban mosolygott. Végiil Carnegie elfogadta a ceru-
zékat, és raébredt, hogy mar nem akar dngyilkos lenni. Késébb
azt mondta: ,,Amig nem talalkoztam azzal az emberrel, akinek
lab nélkiil volt ereje mosolyogni, gy éreztem, nincs értelme az
¢letemnek."

Egy egyszerli mosoly megvaltoztatta az életét. Ezért java-
soljuk mindig, hogy mosolyogj, kiilondsen idegenekre. A mo-
solygastol dnmagaban jobban érzed magad. Raadasul sosem tud-
hatod, mit jelent a mosolyod masoknak.

Mosolyogj a liftben! Ime egy kisérlet. Szillj be a liftbe, és
ne elére nézz, hanem hatra, a tobbiekre, és mosolyogj! Ez varat-
lanul fogja érni az embereket. Ha elég sokaig mosolyogsz, elkez-
denek majd gondolkozni rajta, vajon mi tortént veled, amit6l eny-
nyire boldog vagy. A mosolyodat tobbnyire viszonozzak, s ezzel
nemcsak te teszed jobba masok napjat, de masok is jobba teszik
a tiédet.
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A szeretetadas egyéb modszerei

Vannak a szeretetadasnak mas modszerei is, melyek nem
szorulnak magyarazatra, annyira magatol értetddéek, mint aho-
gyan az is, hogy allandéan élniink kell veliik. Ezek a kovetke-
z0k:

Tarts fenn szemkontaktust!

Fogd meg a masik ember kezét!

Figyelj oda igazan!

Amikor egyiitt vagy valakivel, 1égy teljesen ott az adott pil-
lanatban!

Hallgass vidam, szerelmes dalokat!

Mindig mutasd ki gyongédségedet és szeretetedet!

Légy nyitott és keresetlen!

Reagalj masokra, és 1égy érdekl6dd!

Légy jol apolt, tiszta és kellemes megjelenésii!

Adj viragot!

Oszd meg a munkat, a haztartdsi teenddket és a jatékidot!

Adj ,jo reggelt" és ,,jo éjt" puszit!

Legyen humorod!

Légy vidam!

A végso aldozat

Reméljiik, ebbdl a fejezetbdl kideriilt, hogy bdségesen kap-
hatunk szeretetet, ha mi magunk is adunk. Adj szeretetet masok-
nak, és tobbszordsen visszakapod!

Még egy utolso, rendkiviili példaval szeretnénk ezt illuszt-
ralni. Linda British esetét meséljiik el, aki a szd szoros értelmé-
ben 6nmagat adta oda. Linda kitliné tanar volt, és szabadidejé-
ben rajzolt, verseket irt. Huszonnyolc éves koraban rendszeresen
erds fejfajas kezdte gyotorni. Az orvosok megallapitottak, hogy
hatalmas agydaganata van. Azt mondtak, 2 szdzalék esélye van,
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hogy tuléli a mutétet. Ezért ugy dontdttek, nem operaljak meg,
hanem varnak hat honapig.

Linda tudta, hogy tehetséges, ezért a hat honap alatt ldzasan
rajzolt és irt. Egy kivételével az 0sszes verse megjelent magazi-
nokban. Egy kivételével az 0sszes rajza neves galéridkban kertilt
bemutatésra.

Amikor letelt a hat honap, megmutotték. A miitét elotti este
elhatarozta, hogy odaado szeretet tantisit — a sz6 szoros értel-
mében ,,odaadot". Végrendeletet irt, amelyben minden testrészét
felajanlotta olyanoknak, akiknek nala nagyobb sziikségiik van
rajuk.

Linda sajnos nem ¢élte til a miitétet. Haladla utan egyik sze-
mét Marylandbe, Bethesdaba szallitottak, onnan pedig Dél-Ka-
rolindba, ahol megkapta valaki. Egy huszonnyolc éves vak fia-
talember neki koszonhette, hogy tjra latott. Az illet6 olyan halas
volt, hogy koszondlevelet irt a szemet rendelkezésére bocsatd in-
tézetnek. Ez volt a masodik koszondlevél az intézet életében, no-
ha mar tobb mint harmincezer szemet adtak ki raszoruloknak.

A fiatalember Linda sziileinek is kdszonetet akart mondani.
Ugy gondolta, bizonyara nagyszerii emberek, akiknek a lanya
felajanlja a szemét masnak. Megadtak neki a British csalad ne-
vét, és a fiatalember meglatogatta ket Staten Islandon. Bejelen-
tés nélkiil érkezett, és becsengetett. Amikor bemutatkozott, Mrs.
British a keblére 6lelte. Azt mondta: ,,Fiatalember, ha nincs szal-
lasa, a férjem ¢€s én 6rommel vendégiil latjuk a hazunkban a hét-
végére."

A fiatalember elfogadta a meghivast, megnézte Linda szo-
bajat, és latta, hogy az Platont olvasott. Maga is olvasott Platont
braille irasban azel6tt, ahogyan Hegelt is, ugyancsak braille iras-
ban.

Masnap reggel Mrs. British azt mondta neki: , Lattam mar
magat valahol, de nem tudom, hol." Aztan egyszeriben beugrott
a megoldas, ,,bels6 tuddja" megsugta. Felrohant az emeletre, ¢€s
elovette Linda utolsé rajzat. Linda férfiidealjarol késziilt.
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(Néhanyan talan emlékeznek ra, a ,,20/20" cimi tévémiisor-
ban bemutattdk. A kép gyakorlatilag egy az egyben a fiatal-
embert abrazolta.)

Linda édesanyja felolvasta Linda utols6 versét is, melyet 14-
nya a halalos agyan irt. fgy szolt:

Két szerelmes sziv belemeriil az éjbe,
Sosem nézhetnek egymas szemébe.
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A hazassag és a csalad orome

wAzonnal tudni fogod, amint megtalilod hozzad tékéletesen illG
madsik feledet.”"’
— KAHLIL GIBRAN

Egyik kedvenc torténetiink egy férfirél szol, aki halala utan a
mennybe jut, és két ajtot lat maga eldtt. A bal oldali folott ez
olvashatd: ,,nem gyotort férjeknek", és ott csupan egyetlen férfi
alldogal.

A jobb oldali ajto folott ez all: ,,gyotort férjeknek”, és ott
tobb tizezer férfi tolong.

Emberiink megkérdezi a maganyosan acsorgo6 fickot:

— Hat te mit arvalkodsz ott?

— A feleségem azt mondta, ide alljak — feleli az.

A hazassagrol koriilbeliil azota faragnak vicceket, amiota az
intézmény létezik. Akar vallalja az ember a hazassagot kozis-
mert problémaival egyiitt, akar nem, mindenképpen érdemes
foglalkozni a témaval.

Az utoébbi néhany évben sok sikeresnek tiiné ember szem-
beszegiilt vele, és az egyediilallo életmddot valasztotta, vagy va-
lamilyen alternativ életstilust. Mi mégis ugy gondoljuk, idealis
»parunk" megtalalasa révén tudjuk leginkabb és a legtermésze-
tesebben kiteljesiteni 6nmagunkat. Nem allitjuk, hogy mindenki-
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nek hazassagban kell élnie. De az a véleményiink, hogy a hazas-
sagban sok jo dolog van, és olyan intézmény, mely létezett a
multban, létezni fog a jovOben, és léteznie is kell. (Ha az embe-
rek nem hazasodnanak meg, és nem lennének gyerekeik, hol len-
nénk mi ma?)

Ugy érezzilk, a hazassag és a csalad kérdésével valamilyen
formaban mindenkinek foglalkoznia kell, és mindannyiunknak
meg kell taldlnia a neki megfelelé valaszokat. Amig ezt nem
tessziik meg, tulzottan sok energiat fecsérliink a kérdés latolga-
tasara; ¢letfeladatunk és céljaink megvaldsitdsatol vessziik el az
idot és a figyelmet. Meg kell tehat oldanunk ezt a problémat,
hogy egyensulyba hozzuk életiinket.

Az idealis ,,masik fél" keresése

Eletiink soran mar igen koran elkezdjiik keresni a tokéletes
tarsat. Ez a hazassag és a csaladalapitas el6zménye. A szerencsé-
sek hamar ¢és kdnnyen ratalalnak az ,igazira", de a legtdbben
csak nagy sokara, és néha nehezen. Sokaknak csak nagyon késon
sikeriil rabukkanni a tokéletes tarsra, és akadnak olyanok is,
akiknek sohasem.

A nehéz tarstalalas és a kudarc okai részben az elvarédsok.
A kozelmultig a pszicholdégiakdonyvek azt hitették el veliink,
hogy egy hazassdg akkor boldog, ha két fél egy egészet alkot
benne. Vagyis a hazaspar mindkét tagja csak félember. Csupan
a kiilonleges masik fél egésziti ki 6t teljessé. Igy aztian sokan
mindeniitt azt a bizonyos masik félembert keresték.

Ma mar természetesen nagyon kevesen hisznek ebben a
fele-fele elképzelésben, mert rajottek, hogy nem igaz.

Mindannyian teljes egészek vagyunk, mint egy teljes kor.
Amikor ratalalunk a kiilonleges masikra, egyiittesen egy na-
gyobb kort alkotunk, melynek immar nagyobbak a lehetdségei.
Tehat egy masik egész embert kell keresniink, valakit, akivel tar-
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sulhatunk, akivel megosztozhatunk azon, amink van, és akivel
egyiitt fejlodhetiink.

A tokéletes tars megtalalasanak modszere

Minden egyediilallo ember megérdemli, hogy ratalaljon a
neki valo tokéletes tarsra. Am kevesen alkalmaznak ehhez szan-
dékosan kidolgozott stratégiat.

Hasznaljuk a korabbi fejezetekben leirt technikakat. E16szor
is ird le, mit keresel egy tarsban! Egyszerlien sorold fel azokat
az értékeket, erényeket, tulajdonsagokat, személyiségvonasokat,
melyeket szivesen latnal idealis partneredben. Probalj meg atfo-
g6 képet festeni, és torekedj a teljességre!

Ne alkudj meg! Szovetségest talalhatsz a feladathoz egy
olyan személyben, aki szintén éppen tarsat keres. Kozos erdfe-
szitéssel vilagosabban kdrvonalazott képet alkothattok. Nem sza-
mit, hogy nagyvarosban ¢élsz, vagy egy kis telepiilésen. A teendod
ugyanaz, ¢és az eredmény nem marad el.

Azért j6 leirni, mit keresel a masikban, mert igy kikiiszo-
bolhetd a rossz valasztas. Nem esel bele a tarskeres6-hirdetések
allitotta csapdaba, hogy ezt vagy azt a személyt azért fogadod el,
mert kaphato.

Egy hatvanhét éves nd, aki egy vidéki fogorvos konyveld-
jeként dolgozott, meghallgatta Mark el6adasat, melyben Mark
azt mondta: ,,El kell ismerniiik, hogy a mddszer esetleg miikod-
het, akkor meg miért ne probalndk meg? Erdemes kisérletezni."
Az asszony alapos részletességgel leirta, milyen tulajdonsagokat
var el a tokéletes tarstol. Azutan a korabbi fejezetekben bemuta-
tott modszerek segitségével vizualizalta az illetét, és megerdsi-
tette magaban, hogy az fel fog tlinni a szinen.

fgyis lett. Alig néhany nap mulva a fogaszati alapanyago-
kat szallito cég képviseldje, akivel az asszony korabban csak te-
lefonon beszélt, elkezdett apro, romantikus tizeneteket kiildoz-
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getni a szamldk mellé — néhany artatlan, kedveskedé mondat
szerepelt a szamlak minden egyes példanyanak szegélyén.

Az asszonynak jol esett a figyelmesség, ezért valaszolt az
iizenetekre, mikozben reménykedett, hogy munkaadodja nem fog-
ja meglatni a szerelmes csacskasagokat. A szive szarnyalt a ked-
ves mondatok hatasara. Uj életkedv és lelkesedés toltotte el.

Munkaaddéjanak, a fogorvosnak egyszer siirgdsen sziiksége
volt valamilyen fogaszati kellékre, ezért az asszony felhivta ro-
mantikus levelezOpartnerét, hogy hozza be személyesen a kért
terméket. Orommel nyugtazta, hogy az illeté hetvenkét éves, fa-
cér, ¢és el akarja venni feleségiil.

Az asszony igent mondott. Mar évek ota boldog hazassag-
ban ¢élnek. Ma is irogatnak egymasnak szerelmes iizeneteket és
kis emlékeztetOket.

Ha leirod, vizualizalod ¢és megerdsited, neked is sikeriilni
fog.

fme Glenna Salsbury lelkesité torténete*:

Glenna célkényve

1977-ben egyediil neveltem harom kislanyomat, és a nya-
kamba szakadt a hazra felvett hitel valamint az autohitel torlesz-
tése is, ugyanakkor szerettem volna megvalodsitani néhany almo-
mat.

Egy este részt vettem egy szemindriumon, ahol az eléado
megismertetett a F X E = V (a fantdzia és érzékletesség egyiitt
valosagga valik) elvvel. Felhivta a figyelmet arra, hogy az ember
képekben gondolkozik, nem szavakban. Amikor gondolatban ér-
zékletes képet festiink magunk elé a vagyott dolgokrdl, azok va-
l6sagga valnak.

A szivemben alkotokedv ébredt. A Bibliabol tudtam, hogy

* Részlet Jack Canfield és Mark Victor Hansen konyvébdl: Erdleves a léleknek: 101
erot ado és lélekemeld torténet.
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az Ur ,megadja néked szived kéréseit" (Zsoltarok Konyve,
37:4), tovabba, hogy ,,mint a ki szamitgatja a falatot magaban,
olyan 6" (Példabeszédek 23:7). Eltokéltem, hogy leirt imalista-
mat megjelenitem képekben. Elkezdtem magazinokbol képeket
kivagdosni, és gylijtottem a ,,szivem vagyat" megtestesitd férfit
abrazold képeket. Egy elegans fényképalbumba rakosgattam be
Oket, és tiirelmesen vartam.

Nagyon konkrétan hatdroztam meg elképzeléseimet a ké-
pekben. Az albumban a kovetkezd képek szerepeltek:

. Egy joképu férfi.

Egy szmokingos férfi és egy n6é menyasszonyi ruhéaban.
Egy csokor virdg (Romantikus vagyok.)

Gyonyorti gyémant ékszer. (Arra gondoltam, hogy Isten
szerette Davidot és Salamont, ¢és 6k voltak a vilag két vala-
ha ¢lt leggazdagabb embere.)

Egy sziget a kristadlyosan csillogd, kék Karib-tengeren.
Egy szép otthon.

Uj butorok.

Egy nd, akit nemrégiben neveztek ki egy nagyvallalat alel-

nokévé. (Egy olyan cégnél dolgoztam, ahol nem voltak néi
tisztségvisel6k. En akartam lenni az els6 néi alelndk.)

% N o

Mintegy nyolc héttel késObb egy kaliforniai orszaglton vezet-
tem, a sajat vallalkozdsom iigyét intéztem, és délel6tt fél 11 volt.
Hirtelen elhajtott mellettem egy pompéas piros-fehér Cadillac.
Megnéztem, mert gyonyori szép volt. A sofér ram mosolygott,
én meg visszamosolyogtam rd, mert mindig mosolygok. Benne
voltam a pacban. Még sosem csindltam ilyet azel6tt. Megprobal-
tam Ggy tenni, mint aki nem is figyelt oda. , Kicsoda? En? En
nem is néztem oda!" A férfi tizendt mérfoldon at kovetett. Ha-
lalra rémitett. Amikor elindultam, 6 is elindult. Amikor megall-
tam, 0 is megallt, majd végiil elvett feleségiil.

Az els6 randevink utani napon Jim tizenkét szal rézsat kiil-
dott nekem. Aztan megtudtam, mi a hobbija: gyémantokat gytjt.
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Nagyokat! Es éppen keresett valakit, aki rendszerezi 6ket. Jelent-
keztem a feladatra. Korilbeliil két éven at randevuzgattunk.
Minden hétfén reggel kaptam tdle egy szal hossza szara, vords
rozsat és egy szerelmes iizenetet.

Az eskiivonk elétt mintegy harom honappal Jim igy szolt:
»Megtalaltam a tokéletes uticélt a naszatunkhoz. A Szent Janos-
szigetre megyiink, a Karib-tengerre." Nevetve feleltem: ,,Ez so-
sem jutott volna eszembe."

A képgyljteményemrdl csak akkor beszéltem Jimnek, ami-
kor mar majdnem egy éve hazasok voltunk. Ekkor koltoztiink be
pompas, j otthonunkba, és rendeztiik be elegans butorokkal, ép-
pen olyanokkal, amilyeneket elképzeltem. (Kideriilt, hogy Jim
nagyon finom kivitelezésli butorokat forgalmaz a nyugati par-
ton.)

Egyébként az eskiivonk Kaliforniaban volt, Laguna Beach-
ben, és valosagga valt a menyasszonyi ruha illetve a szmoking
is. Nyolc honappal az alomkdnyvem elkészitése utan kineveztek
cégem humanerdforras-iigyi alelndkének.

Bizonyos tekintetben olyan ez az egész, mint egy tiindérme-
se, de az elsé sz6tdl az utolsdig igaz. Jim és én szamos ,képes-
konyvet" készitettiink hazassagunk oOta. Isten megmutatta ne-
kiink, hogyan mikddnek a gyakorlatban a hit eme hatékony el-
vel.

Hatarozd el, mit akarsz elérni életed egyes teriiletein! Kép-
zeld magad elé élénk képekben! Azutan dolgozz vagyaid meg-
valdsitasan gy, hogy megszerkeszted sajat, személyes célkony-
vedet! Ezzel az egyszerli gyakorlattal alakitsd elképzeléseidet
konkrét valosagga! Nincsenek lehetetlen dlmok. Es ne feledd, Is-
ten megigérte gyermekeinek, hogy betdlti sziviilk vagyait.

Ne egy bizonyos személyre hajts!

Kériink, tigyelj ra, hogy csak tulajdonsagokat hatarozz meg,
ne egy bizonyos embert akarj megkapni. Csak érzelmileg éretlen
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emberek akarnak filmsztarokat parjukul, gy mint Tom Sellec-
ket, Tom Cruise-t, Harrison Fordot vagy Farrah Fawcettet, eset-
leg Julia Robertset. Kicsi ra az esély, hogy egy ilyen kaliber( hi-
rességgel hoz Ossze a sors. Raadasul lehet, hogy az illetében
egyetlen tulajdonsag sincs meg azok koziil, melyeket te egy to-
kéletes tarstol elvarnal.

Inkabb hatarozd meg azokat az értékeket és erényeket, me-
lyeket megkivansz, tigy mint érzékenység, hiiség, becsiiletesség,
ambicio, rugalmassag. Természetesen felveheted a listara a von-
70 kiilsdt, ha szamodra fontos. Egy efféle élményt ir le 4 sirdly
szerz6jének, Richard Bachnak egy masik konyve, a Hid az orék-
kévalosagon at. A konyv hdse ratalalt tokéletes tarsndjére, aki
éppen olyan volt, amilyennek elképzelte magaban. A hds, az ir6
maga azonban nem hitte el, hogy méltdo a vagyalmait tiikkr6zo
szerelemre. Azon kiviil meg egyfolytaban az a kérdés motoszkalt
benne: ,,Tényleg te vagy az? Tényleg te vagy az?" Csaknem el-
szalasztotta a nagy szerelmet, Leslie Parrish Bachot. Bach atélte
az Oonmagaval vald kiegyezést megel6z6 gyotrelmet — de ma
boldog hazassagban ¢l Leslie-vel.

Mark torténete

De vajon honnan fogjuk tudni, hogy megtalaltuk az ,Iga-
zit", még ha leirtuk, elképzeltiik, megerdsitettiik is magunkban?
Egyszeriien tudni fogjuk. fme igazolasul Mark személyes élmé-
nye.

A sirig tarté szerelem abbodl a hitbdl taplalkozik,
hogy sirig fog tartani.

,Evekkel azel6tt, hogy talalkoztam tokéletes tarsammal, a
kovetkezo tulajdonsagokat irtam le rola: legyen intellektualis,
kéjenc, aki dnmérséklettel bar, de hajlik a hedonizmusra (mind-
kettd lényeges!).
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Komolyan jartam egy masik ndével, amikor megismerked-
tem késébbi feleségemmel. Patty egy templom bejaratanal arult
jegyeket egy kozelgé Buckminster Fuller el6adasra, melyet én
szerveztem Dél-Kalifornidban. Szo6ltam néhany szot a templomi
gyiilekezethez. Rengetegen voltak, és nem volt 1égkondicionalas,
folyt rélam a viz.

Patty latta a problémamat, és szeretetteljesen elhuzta verej-
tékaztatta ingemet izzadoé testemrdl. Rogtdon arra gondoltam,
hogy ez nem egy mindennapi né. A legtobb né undorodik az iz-
zadsagtol, 6 azonban nem. Meg akart nyugtatni.

Az istentisztelet utan egy kozeli parkba mentiink sétalni.
Hirtelen pillangdk raja szallt f61énk, mintha Patty hivasara jottek
volna. Az egyik ratelepedett kinyujtott keze tenyerére. Arra is
Patty vett ra el6szor, hogy megdleljek egy fat. Azutan, megint
csak mintegy az 6 rendelésére, egy kolibri repiilt el az orrunk
el6tt helikopter hangjara emlékeztetd szarnycsapasokkal. Azt
gondoltam, ez biztosan egy akami né. (Az akami hawaii sz0,
olyan személyt jelent, aki bamulatosan Ossze tudja hangolni a
dolgokat.)

Azutan elhivott egy bicikliturara a Csendes-Ocean partjara,
Huntigton Beach és Newport Beach kozott. Eldtte meghivott a
lakasara. En nagy sulyt helyezek az otthonra, minthogy rengete-
get utazom. Az otthon tiikkrozi annak a személyiségét, aki benne
lakik. Kiilonosen tetszett a konyha kézzel festett mennyezete;
felhdk és szallo madarak diszitették. Késébb ugyanigy festettiik
ki k6zos nappalink falait is.

A biciklitiran Patty tovabb nyitogatta szivemet a maga el-
lenallhatatlan, egyszersmind gyengéd modjan. Egyik amulatbol
a masikba estem. 1968-ban Indidban jartam, és egy gurutol var-
tam, hogy megadja nekem a shaktipat élményt, vagyis hogy Kki-
nyissa a szivemet. Soha nem tudtam azonban elsajatitani, amit
masok. Most viszont egyszeriben éreztem, hogy feltarul a szi-
vem. Megkaptam a tudast. Patty kinyitotta a szivemet, harminc-
egy év alatt még sosem éreztem hasonlot.
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Ujra atéltem ezt az élményt, amikor lanyaim, Elisabeth
Day, majd késobb Melanie Dawn megsziilettek. Mindkettejiiket
én fiirdettem meg el6szor a sziilészoban. Olyan érzés volt, mint-
ha a szeretet l1ézersugara Gsszhangba terelné kettonk szivritmu-
sat.

Hidd el, amikor megleled a tokéletes part, nem lesznek kér-
déseid vagy kétségeid. Tudni fogod, hogy tudod, hogy tudod."”

Hazasodj gyakran ujra!

»Nemrégiben egy francia pékségben vasaroltunk a felesé-
gemmel, és az eladdo megkérdezte: »Egyiitt vannak?«

Patty felelt: »Igen, minddrokre.«

Az elado jot deriilt a valaszon, mosolyogva gratulalt, és azt
mondta: »Manapsag ritka az ilyesmi.«

Ha meglelted a tokéletes tarsat, rendszeresen ujitsd meg fo-
gadalmadat, mondjuk évente! Egyesek talan furcsanak talaljak
ezt az Otletet, de rendkiviil fontos. Egyrészt ujra és ujra tudato-
sitod vele elmédben, miért is hazasodtal meg, masrészt vissza-
hozza a kapcsolat hajnalara jellemzo romantikat és izgalmat.
Hivd meg az alkalomra régi €s 0j barataitokat! Vedd fel videora
az eseményeket! Ha gyermekeitek is vannak, vegyenek részt 6k
is a szertartason!

Feleségem és én a hazassagi évfordulonkon szoktunk ujra-
hazasodni. Tobb szdz embernek kiildiink meghivot az esemény-
re, leirjuk sajat eskiink szovegét, €s vidam szertartdson vesziink
részt egy lelkész iranyitasaval.

Meghato és érzelemgazdag esemény szokott lenni. Minden
ujrahazasodasunk alkalmaval egy még gylimdlcsdzobb és telje-
sebb jovo elé néziink."

Ne azért hazasodj, hogy egyiutt légy tarsaddal
»joban, rosszban"! Hazasodj azért, hogy ,egyre
jobban" légy vele egyutt!




Ha szeretnéd magad megirni eskiid, vagy megismételt es-
kiid szovegét, tisztelettel ajanljuk a kovetkezdket. Ime egy Mark
altal irt eskiiszoveg:

Hézassagot kotok

Egyre tobb szeretetért,

Egyre tobb romantikaért, extazisért, Srommamorért,
Az egyre jobbért,

Az egyre tobb fényért, szerelemért és nevetésért,
Az egyre jobb egészségéit,

Az egyre nagyobb gazdagsagért,

Egyre tobb 6romért, dertiért és boldogsagért,

A lelki fejlédés egyre magasabb fokaiért,

Patty fejlesztéséért és tamogatasaért,
Kilencvenharom évért,

Hogy tjra megtjithassuk kotelékiinket.

Az alabbiakban Jack és Georgia eskiiszovege szerepel:

Isten, a csalad és a barataink el6tt kinyilvanitom, hogy sze-
retlek Téged. A szerelmem és a baratom vagy, Téged valasztalak
férjemil.

Eskiiszom, hogy veled szolgidlom Isten akaratat leg-
jobb képességeim szerint.

Eskiiszom, hogy veled igyekszem magasan és tisztin
tartani tudatszintemet a legjobb tuddsom szerint.

Eskiiszom, hogy folyamatosan emlékeztetem mindket-
tonket arra, hogy kik vagyunk valdjaban, és mi az igazi kiil-
detésilink ezen a f6ldon.

Eskiiszom, hogy rendiiletleniil 6szinte leszek veled, ke-
resem az igazsagot, megosztom veled, meghallgatom és
szembenézek vele legjobb képességeim szerint.

Eskiiszom, hogy akarmit mutatsz meg magadbdl, to-
vabbra is Istent fogom latni benned, ami a benned lakozo
legmagasabb erd és igazi természeted.
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Megerdsitem veled egyiitt, hogy hazassagunk a lelkek
koteléke, hogy altalad és veled Istennel hazasodom &ssze.

Szerelmem jelképeként és ezen eskil megpecsételése-
ként fogadd el télem ezt a gyurit!

Eskiiszom, hogy melletted allok, és veled leszek szent
egységben, akarmit hoz a sors. Eskiiszom, hogy elfogadlak,
szeretlek, tamogatlak, és halas leszek neked mindazért,
amink van, és szeretetben élek egyiitt veled mindorokké.

Az ember azt talalja meg a hazassagban, amit var. Ezért érdemes
egyre mélyiilé szeretetet, romantikat, lelki fejlodést és vidamsa-
got programozni hazassagunkba.

Melegen ajanljuk, hogy hazasodj Gjra egy pap, egy lelkész,
egy rabbi vagy anyakonyvvezetd jelenlétében. Az emberek ma
tovabb élnek, mint régen, és tobb inger éri 6ket, mint korabban,
ezért fontos, hogy ujra és Gjra elkotelezzétek magatokat egymas
mellett.

Azt javasoljuk, Ggy hazasodj 0jra, ahogyan mi tessziik.
Rendezz linnepséget, és hivj meg sok baratot! Mark képes meg-
hivokat szokott szétkiildeni. A képek évenkénti eskiivéi szertar-
tasaikat abrazoljak Pattyvel. Szerepelnek rajtuk a lanyaik, Elisa-
beth és Melanie is. Hogy igazan emlékezetessé tegyék ezt a
szent és szivet melengetd eseményt, a meghivokat bekeretezve
kiteszik a falra ,,szerelmes emlékeink" cimszoval. Kilencvenha-
rom képes meghivonak van hely. A meglévé tizennégy fejlodé-
siiket mutatja.

Ajanljuk ezt a mdodszert, mert megerésiti, felidézi bennetek,
¢s Ujra megfogalmaztatja hazassagotok szeretetteljes és csodala-
tos elemeit. Ha a szeretetre 0sszpontositasz, egyre tobb szeretetet
fogsz kapni. (Ha valast tervezel, el fogsz valni.)

Mi vagyunk a torténelemben az els6 nemzedék, mely nagy
figyelmet szentelt a hazassdg ¢és a kapcsolatok tanul-
manyozasanak. A hazassagi tanacsadas intézménye még Otvené-
ves sincsen. Talald meg a megfelelé modellt, és tedd kiilonleges-
sé hazassagodat!
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A gyerekek

Elobb-utébb foglalkoznunk kell a gyerekek kérdésével,
akar megtalaltuk a tokéletes tarsat, akar nem. A gyerekek a leg-
nagyobb oOrdomet jelenthetik az életben, de fel is emészthetik
Osszes energiankat, és tonkretehetik az életiinket.

Bill Cosby dr. Cliff Huxtable szerepében a rendkiviil nép-
szerl vigjatéksorozatban megtestesiti a tokéletes apat. Heti rend-
szerességgel bemutatja, hogyan kell viselkednie a mintaapanak.
Ha sziilo vagy, ¢és gyereknevelési tanacsokat szeretnél, rosszabb
példéakat is lathatsz, mint a The Cosby Show-ban.

Mi személy szerint nagyon élveztiik a miisort, és mélyen hi-
szlink az altala hirdetett jobbitd értékekben. Ezért videon rogzi-
tettlik szinte minden egyes epizddjat, hogy tjra megnézhessiik,
és tanulhassunk beldle fejlédo gyermekeink jelenlétében.

wHa egy kapcsolat az oszinteség élo miiveészi alkotasdva fejlodik,
mindig a kdosz szélén tincol, mindig mindent dtértelmez; — ujra
és ujra."

— RAM DASS

A gyereknevelésben, abban, hogy gyerekeink legyenek — akik
nap mint nap 6romet adnak nekiink és nem fajdalmat —, a kom-
munikdcié mivészete a 1ényeg. A gyerekek nem targyak, melye-
ket polcon érziink az otthonunkban. Elnek, 1élegeznek, gondol-
koznak, érz6é emberi 1ények. Ha nyiltan beszéliink veliik, nével-
juk onbecsiilésiiket ¢s a magunkét is. Akkor nem vonjak el t6-
liink az energiat, sét, inkabb feltdltenek energiaval.

Sajnos azonban az atlagos sziil6 naponta kevesebb, mint ti-
zenkét és fél percet tolt el a hét 168 6rajabdl ugy, hogy mélyen
gyermeke szemébe nézve, nyiltan beszél vele. Vagyis a sziilok
nem igazan szannak ra idoét, hogy megismerjék gyermekeiket és
értelmes, kommunikativ kapcsolatot apoljanak veliikk. Kiilondsen
igaz ez arra az idészakra, amikor a gyerekek felserdiilnek és a
kamaszkorba lépnek. A tinédzserek sziilei gyakran hangoztatjak:
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»A gyerekeim nem akarnak velem beszélgetni." Ennek az az
oka, hogy kordbban az §szinte beszélgetés helyett a kozds tévé-
nézés volt a minta. Belsé radaroddal ,,mérj be" egy csaladot,
ahol mély kommunikacié zajlik, és végy roluk példat! Majd tedd
sajat gyermekeidhez fliz6d6 kapcsolatodat is példaértékiivé!

Természetesen tény, hogy ha nem tanitjuk meg gyermeke-
inket fiatal korukban kommunikalni, id6sebb korukban mar ne-
hezebb. Amde koruktél fiiggetleniil tartozunk nekik annyival,
hogy megkiséreljiik. Még tinédzserekhez is kozel lehet keriilni,
ha nyiltan, tisztességesen allunk hozzajuk, ha hajlanddk vagyunk
legalabb iddlegesen lemondani sajat fensdbbségiink tudatarol, és
az 0 szemszogliket tesszliik magunkéva.

Kisgyerekekkel mindez sokkal konnyebben megy. A ki-
csiknek fogalmazhatunk egyértelmiien. Amikor a mi gyermeke-
ink még egészen picik voltak, és elvittilk 6ket vasarolni magunk-
kal, minden zo6ldséget és gylimdlesdt megmutattunk nekik, és
bemutattuk 6ket mindenkinek az iizletben.

»Mire vald ez? Hiszen még olyan kicsik!" — méltatlankod-
tak sokszor a kiviilallok.

Azt feleltiik, a gyerekek a sajat szintjiikkon minden informa-
ciora fogékonyak. Meg tudjak ragadni a dolgokat. Dr. Benjamin
Bloom szerint intelligenciank 70 szazalékara négyéves korunkig
tesziink szert. Ilyen fiatal korban a gyerekek mindenféle infor-
maciora nyitottak, rengeteget tanulnak, és kivaléan megérzik a
tudast. Szinte minden gyerek tokéletes elmével és tokéletes me-
moriaval sziiletik. Igazsag szerint nem is sejtjiilk, mi mindent ké-
pesek felfogni. Kovetkezésképpen minél tobb pozitiv viselkedés-
mintat latnak, minél tobb informaciét adunk at nekik a vilagrol,
annal jobb lesz nekik, és annal jobb kapcsolatot épithetiink ki ve-
lik. Dr. Buckminster Fuller azt mondta: ,,A sziilé célja, hogy
egyre kevesebb téves informaciot adjon (gyermekeinek) ahhoz
képest, amit mi kaptunk annak idején."
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A gyermekek onbecsiilése

A neveléstdl fliggden a gyerekeknek magas vagy alacsony
az Onbecsiilésiik. Ha egy gyereknek kevés az Onbecsiilése, az
olyan problémat jelez, mellyel azonnal foglalkozni kell.

Egy az lowai Egyetemen végzett kutatas szerint a kétéves
gyerekek atlagosan 432 negativ allitast kénytelenek meghallgat-
ni naponta, és minddssze 32 pozitivat. Az ardny tehat 14:1. Nem
csoda, ha olyan sok a gatlasos, alacsony Onbecsiiléssel kiiszkddo
gyerek. A nemzeti statisztikak szerint az amerikai fiataloknak
csupan 35 szazaléka rendelkezik nagy Onbecsiiléssel, azaz ha-
rombodl csak egy!

Az alabbiakban kozlink egy negativ szabalyokbol illetve
iizenetekbdl allo listat, melyet dr. Charles Whitfield allitott 6ssze
Healing the Child Whithin (A belsé gyermek gyodgyitasa) cimi
konyvében.

Negativ szabalyok Negativ iizenetek

Ne fejezd ki érzelmeidet! Szégyelld magad!

Ne gurulj méregbe! Nem vagy elég jo.

Ne izgasd fel magad! Barcsak ne sziilettél volna meg!
Ne sirj! Nem értek egyet az igényeiddel.
Azt tedd, amit mondok, ne azt, Siess, ¢és noj fel!

amit teszek!
Légy jo, ,kedves", tokéletes! Légy oOnallétlan!

Keriild a konfliktust (vagy lehetd- Légy férfi!
leg ne foglalkozz vele)!

Ne gondolkozz, ne beszélj, csak ko- A nagyfitk nem sirnak,
vesd az utasitasokat!

Tanulj jol az iskolaban! Viselkedj rendes lanyhoz (vagy
jolnevelt holgyhoz) illden.

Ne kérdezz! Te nem igy érzel.

Ne aruld el a csaladot! Ne légy ilyen!

Ne beszéld ki a csaladot kiviilallok- Olyan ostoba (rossz, stb.) vagy.
kal; tartsd meg a csalad titkait!
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Csak latni lehessen, hallani ne!

Ne feleselj!

Ne mondj nekem ellent!

Mindig nézz ki jol!

Nekem mindig igazam van, neked
soha.

Mindig uralkodj magadon!

Figyelj r4, mennyit isznak az alko-

Te vagy a hibas.

Tartozol nekiink ezzel.
Persze hogy szeretiink.
Feladldozom magam érted.
Hogyan teheted ezt velem?

Nem fogunk szeretni, ha . . .
Megorjitesz.

holistak (vagy hogyan viselked-
nek mas zlirds emberek)!

Nem az alkoholizalas (vagy mas
negativ viselkedés) okozzak a
problémainkat.

Mindig tartsd fenn a status quot!

A csaladban mindenkinek meghata-
rozénak kell lennie.

Sose fogsz elérni semmit.

Nem fajt igazan.
Olyan 6nzd vagy!

Egyszer a sirba viszel.

Ez nem igaz.

Megigérem. (De aztdn megsze-
gl

Betegge teszel.

Fiat/lanyt akartunk.

Az Onbecsiilést zavarok felismerése nem nehéz feladat. Ha tiné-
dzserkoru, vagy ahhoz kozelitd gyermeked van, biztos, hogy
legalabb egyszer hivta mar a 900-as telefonszamot. Ezt a szamot
barhonnan lehet hivni, és egy automata valaszol. A hivas olcso,
a percdij Otven cent és két dollar kozott valtozik orszagszerte.

Sok gyerek hivja ezt a szamot, és a pszicholégusok szerint
az ok az alacsony Onbecsiilésben keresendd. A gyerekek rosszul
érzik magukat a boriikkben, és azért telefondlnak, hogy valaki
meghallgassa dket és beszélhessenek valakivel, akinek jobb,
mint nekik. Vannak gyerekek, akik tobb szdz dollart koltottek el
a sziileik pénzébdl ilyen telefonhivasokra.
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Amikor kideriil, hogy gyermekiinknek kicsi az dnbecsiilése,
nekiink, mint sziiléknek tenniink kell valamit a helyzet pozitiv
iranyba vald megvaltoztatasaért. Ha nem 1épiink kdzbe mindjart
az elején, elfajulhatnak a dolgok, a gyerek elszokhet otthonrol,
kabitoszerhez nytlhat, esetleg teherbe esik — olyan sulyossa va-
lik a probléma, hogy évekre kibillenti életiinket az egyenstlybol.

A legkonnyebben gy fejleszthetjiik ki a nagy Onbecsiilést
gyermekeinkben, ha magunk jarunk el6l jo példaval. Modellt
szolgaltatunk nekik, melyhez hasonulhatnak. Ezért tartunk éven-
te jelentds szeminariumokat sziiloknek és tinédzser gyermekeik-
nek. A kamaszok felismerik, hogy a sziileik valosagosak, meg-
vannak a maguk sziikségletei, érzései, hogy 0k is csak emberek.

Akinek kétségei vannak e folyamat értékességét illetden,
idézze fel magaban Hans Christian Andersen, a dan meseiro
egyik torténetét. Egy kiralyrol szol, akinek volt egy Otéves, pul-
pos (gerincferdiiléses) gyermeke. A kiraly tgy igyekezett hely-
rehozni a bajt, hogy készittetett egy szobrot a fiucskarol, mely
minden tekintetben szakasztott masa volt, csak éppen egyenes
hattal, tokéletes testtartasban abrazolta a gyermeket.

A kiraly odahelyeztette a szobrot, ahol fia jatszani szokott,
és finoman megjegyezte, milyen egészségesnek, boldognak és
kiralyian nemes tartasanak latszik a fia a szobron. Azt is meg-
emlitette, hogy ha fia kihtizna magat, mint egy kiraly, oly bdlcs
lenne, és olyan jovObelatd képességgel rendelkezne, hogy kor-
manyozhatna az orszagot. A fiti nétt, ndvekedett, és gerincferdii-
lése egyre javult, mig végiil olyan szalfaegyenes lett, mint a
szobron. Konny(i volt, hiszen elétte allt egy modell, melyet ko-
vethetett. Mindannyian a lelki szemeink el6tt megjelend szellemi
modellt kovetjik.

Mondd nekik, hogy fantasztikusak!

Egy masik modszer gyermekek Onbecsiilésének novelésére
tinédzserkorunal fiatalabb gyerekek esetében, hogy elhalmozzuk
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Oket dicséretekkel. Ha csak ugy kijelentjiik, milyen csodalato-
sak, akkor persze hazugsagnak fogjak gondolni, és nem térédnek
vele. A jo moddszer, hogy valaki masnak dicsérjiik 6ket, de gy,
hogy 6k is halljak.

Mark édesanyja mesterien alkalmazta ezt a technikat. Tud-
ta, hogy Mark nem hallgat meg semmit, amit kozvetleniil neki
mond. Mark emlékszik rd, hogy amikor anyja a szomszédban la-
ko baratndivel beszélgetett — ugy véljik, be voltak avatva —
olyasmiket mondott: ,,Nekem vannak a legjobb gyerekeim a kor-
nyéken." Mark igy vélekedik err6l: Ennek hatdsara elhataroztuk,
hogy a legjobb fituk lesziink a kdrnyéken, és igy is lett. Az 0sszes
batyam (lanytestvérem egy sincs) kivald csaladapa, iizletember
és a tarsadalom hasznos tagja lett. Anyam modszere bevalt.

Felkésziilés a hazassagra és a csaladra

Mindannyian szembesiiliink a feladattal, és meg kell olda-
nunk, hogy megtalaljuk a tokéletes tarsat, és csaladot alapitsunk.
Mindenkinek azt javasoljuk, ne riadjon vissza ett6l. A tokéletes
tars kereséséhez alkalmazd a célok leirasanak moédszerét, a vizu-
alizalast és a megerdsitést. Ha raleltetek egymasra, és elhataroz-
tatok, hogy csaladot alapitotok, szanj id6t a kisgyermekekkel va-
16 beszélgetésre, adj nekik Onbecsiilést, iranyitsd 6ket tinédzser-
és fiatal felnéttkorukban.

Ha tevékenyen dogozol ezen, dromteli élet lesz a jutalmad.
Kevés dolog noveli jobban dnbecsiilésiinket és tartja harmoniku-
sabb egyensulyban életiinket, mint egy tokéletes tars és egy bol-
dog csalad.

Ha teljes életet éliink, jO emlékeket Orziink magunkban, és
olyanok vesznek koriil, akiket szeretiink. Megnyugtato érzés,
hogy szeretteid korében lehetsz, akik akkor is szeretnek majd, és
fogni akarjak a kezedet, amikor méltosaggal, eleganciaval, derlis
nyugalommal eltavozol az é16k sorabdl, amint azt a méltd hala-
l1ért kiizd6 hospice mozgalom tanitja.
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8

A teljes jolét megteremtése

»Keress olyan sokat, amilyen sokat csak tudsz,
Takarits meg olyan sokat, amilyen sokat csak tudsz,
Fektess be olyan sokat, amilyen sokat csak tudsz,
Adj olyan sokat, amilyen sokat csak tudsz. "’
— JOHN WELLESLY TISZTELETES

Megteremtheted a teljes jolétet!

Annyi pénzed lehet, amennyit csak akarsz, még anndl is
tobb.

Jovédben 6rom, siker és pénz juthat osztalyrészediill — sok-
kal tobb, mint a multban.

Mindossze megfeleld lelkiallapotba kell hoznod magad. A
jolétet egy lelkiallapot teremti meg.

Az elv egyszerii: lelkesed] a jolétért, és maradj lelkes! Ird
le ajoléttel kapcsolatos céljaidat, vizualizald 6ket, erdsitsd meg
magadban a jolétet rendszeresen, tedd meg a megfeleld 1épése-
ket, és nyert ligyed van!

A jolét eljuttat a szabadsaghoz

A tobb pénz jobb, mint a kevesebb. Jobb gyorsan Ossze-
szedni, mint lassan. A pénz megnoveli az élet lehetdségeit. A
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szabadsag 0j dimenzidjat nyitja meg, és véget vet a szegénység-
b6l eredd rabszolgasagnak.

Ugy gondoljuk, ezt senki sem kétli. A kérdés csupan az:
Hogyan szerezzilk meg? Hol kezdédik a jolét? Hol talalhato a
forras? Ha jolétet akarunk, tudjuk, hogy valahol el kell kezde-
niink, de hol?

A valasz egyszerll. A jolét egy gondolattal kezdddik. Gydzd
meg magad, hogy elérheted, hogy a tiéd lehet, és fogadd el, ami-
kor ott van. Ha biztos vagy benne, magadba szivod, és hozza
alakulsz.

A masik elofeltétel a pozitiv hozzaallas. Milyen a pozitiv
lelki beallitottsag?

1971-ben, amikor Mark belekezdett els6 vallalkozasaba,
Colorado allamban élt, Boulderben. Baratjaval, Moe Siegellel
kozosen dolgoztak. Mindketten tele voltak energidaval. Egyiitt
nézték a boulderi naplementét.

Moe mindig magokat és gyogyndvényeket gyiijtott, s azt
mondta: ,,Egyszer lesz egy teagyaram, mely felveszi a versenyt
a Liptonnal.”

Mindenki elnéz6en rabdlintott: ,,Persze, persze."

Nos, Moe bioboltoknak kezdte el arulni a teait. Aztan egyre
terjeszkedett, és csakhamar mar minden nagy amerikai tizletlanc
az ligyfele volt. Ma valamennyien ismerjik a markajat Amerika-
ban: a Celestial Seasonings teat. Colorado egyik legnagyobb tea-
forgalmazd cége az 6vé.

Ugy kezdte-e Moe, hogy volt pénze? Volt-e nagy gyéra
vagy raktara? Allt-e hatalmas vallalkozas a hata mogott? Negativ
volt-e a hozzaallasa?

Mind a négy kérdésre nemleges a valasz. Ugy indult el a
joléthez vezetd uton, hogy egyszerlien volt egy Otlete, és volt
mersze hinni benne.

Minden egy gondolattal kezdédik, melyet dédelgetiink, ba-
busgatunk, mint egy kiszolgaltatott kisbabat. Meg fog néni. Az-
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tan mas gondolatok is bevillannak agyunkba, melyek elinditanak
az aton. Es akkor mar nincs mas hatra, mint a megvalositas.

Az otletkonyv

Ira Hayes, nemzetiink kiemelkedd szaktekintélye a pozitiv
gondolkodas terén, akit a Lelkesedés Nagykdveteként emleget-
nek, tgy véli, minden egy otlettel kezdodik: a biztositoti, a Po-
laroid fényképezdgép, a napszemiiveg, a ragtapasz, a mosogato-
gép, a golyodstoll, még a Monopoly jaték is. Az a véleménye,
hogy az otletek gylimolcs6z6 kihasznalasanak lehetdségei végte-
lenek.

Ira szerint kell, hogy legyen egy ,.Heti otletfiizetiink". Ugy
képzeli el, hogy minden évben megszamozza az oldalakat 1-t6l
52-ig egy fiizetben. Igy egy évben 52 otletet ir le. Sikeresen
programozta elméjét arra, hogy hétrél hétre kreativ, sikerre vivo
Otleteket agyaljon ki, és ezt immar harminc éve teszi. Ezzel 0 lett
az NCR leghiresebb személyisége, népszerti eldadd; eldadasait
senki sem felejti el, aki egyszer hallotta 6t beszélni.

Nagyszeriinek tartjuk az otletét. Ugy véljiik, mindenkinek
kellene, hogy legyen oOtletkonyve. Végiil is az otletek idonként
elszallnak. Az egyik pillanatban még foglalkoztatnak, a kdvetke-
zG6ben meg elfelejtjiik 6ket. Ugy tiinik, az a szabaly, hogy le kell
irnunk otleteinket, amig az agyunkban vannak.

Vallalkozas

Ha eddigi gondolatainkbdl azt sziirted le, vallalkoznod kel-
lene, j6 uton haladsz. Fogd fel a kovetkezdképpen: Ha vallalko-
z§ vagy, van egy pozitiv elképzelésed, melyet megvaldsitasz. Ha
fizetésért dolgozd alkalmazott vagy, valaki masnak dolgozol.
Annak a masik embernek van egy pozitiv elképzelése, 6 aratja
le a babérokat. Miért ne allnal eld a nagy otlettel Te magad?

A torténelem igazolja, hogy az igazi bdség a vallalkozok-
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nak adatik meg — vagyis azoknak, akik kockazatot vallalnak,
akik sajat vallalkozasukat iizemeltetik, legyen az kis, csaladi val-
lalkozas, vagy nagyobb.

Manapsag divatba jott a ,belvallalkozas" kifejezés. Ez
olyan vallalkozast jel6l, amikor valaki egy meglév6 cégnek adja
el az Otletét. A cég az Otlet alapjan legyartja a terméket, eladja,
forgalmazza, majd fizet érte az otletadonak. Vagyis fizetség jar
az alkotd szellemi munkaért.

Tipikus példa a belvallalkozasra Arthur Fry, a 3M cég hat-
terében allo személy. Fry rendszeresen elhdnyta az iratait. Szer-
vezetlen volt, képtelen volt rendben tartani a jegyzeteit. Azutan
felfedezte, hogy cége, a 3M feltalalt egy ragasztot, mely nem ra-
gad tokéletesen. Egy papirlapot rogzitett ugyan, de konnyedén le
lehetett valasztani. Fry igényeinek éppen megfelelt, ezért eldallt
egy Otlettel. A 3M egy évig tesztelte a terméket, majd piacra vit-
te. Ugy hivjak, Post-it®. Fry az otletéért és azért, hogy a 3M ren-
delkezésére bocsatotta, egész életén at 1 szazalékot kap a nyere-
ségbdl. Minthogy a 3M évente tobb mint 100 millié dollar érték-
ben forgalmazza a terméket, Fry minden évben 1 millié dollart
kap a cégtdl az otletéért. A lehetOség eldtted is nyitva all, talan
még jobbat is tudsz.

Régen, ha valakinek tamadt egy oOtlete, végig kellett jarnia
vele a fejlesztés, a termelés, a forgalmazas, a reklamozas, stb.
1épcséit. Ma mar mindezt rabizhatjuk egy cégre. A pénz minden-
képpen jar az otlet tulajdonosanak.

Mindenkinek vannak &tletei. Otleteink tarhaza szinte kime-
rithetetlen. Becslések szerint az atlagember agyaban nap mint
nap mintegy szaz Otlet fogan meg. Raktarozd el otleteidet a sza-
mitogépben! Rangsorold 6ket, valaszd ki a legjobbat, hasznald,
¢s hatarozd el, hogy pénzzé teszed! Azutan egyenként, kovetke-
zetesen, a rangsornak megfeleléen tedd ugyanezt a tobbivel! A
legegyszeriibb ¢és legtobb nyereséget igérd otlettel/otletekkel
kezdd! A bevételbdl azutan finanszirozhatod a tobbit.
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Otletekért nem kell a szomszédba menni

Egy fodrasz nemrégiben gy érezte, a gyermeke nincs biz-
tonsagban az autéban. Ugy vélte, ha mas soférok tudnak, hogy
gyermeket szallit a kocsiban, jobban vigyaznanak, 6vatosabban
vezetnének. Ezért készitett egy kis matricat, hogy figyelmeztesse
a kozlekedés résztvevoit. Ez allt rajta: ,,Baby on Board" (Baba a
kocsiban). A matricat a hatsé ablakra ragasztotta, és meglepeté-
sére mikodott! A holgy tigy gondolta, ha neki hasznalt a dolog,
masoknak is haszndlni fog, ezért elment a J. C. Penneyhez, ¢és
eladta az otletet. A jogdija havonta egy vagyon.

Mark egyik iigyfelét, az Allampolgarok a Biindzés Ellen
nevil szervezet egyik tulajdonosat aggasztotta, hogy az emberek
veszélyeknek vannak kitéve, amikor elromlik az autdjuk az au-
topalyan. A biin6z0k kihasznalhatjak a helyzetet. Ezért készitett
egy kis jelzotablat, mely elfér a kesztytitartoban, €s veszély ese-
tén hasznalhato. Ez all rajta: ,,Hivd a renddrséget!" Darabjat hat
dollarért aruljak. Az otletgazda folyamatosan kapja a jogdijat.

Mint mondtuk, otletekért nem kell a szomszédba menni.
Idénként csak ugy, varatlanul meriilnek fel benniink. Maskor a
szlikség sziili 6ket. Negyven évvel ezelott a kaliforniai La Jolla-
ban egy anya elment meglatogatni harmincéves fiat, egy kozis-
mert kutatéorvost. Szemrehanyast tett a fianak: ,,Jonas, az 6cséd
gyermekbénulasban haldoklik. Miért nem taldlsz ki valami ellen-
szert?"

A fia ranézett, és azt felelte: ,,Anya, sosem éreztem ugy,
hogy ez az én feladatom, vagy az én kotelességem lenne. De job-
ban szeretem az 6csémet, mint magamat, ezért ki fogom talalni
az ellenszert." Munkahoz latott, és éjt nappa téve dolgozott,
majd eléallt a Salk vakcinaval.

12 1épés a joléthez

Mar széltunk rola, mi a jolét, és hogyan teremtik meg a po-
zitiv gondolatok. Most szeretnénk 12 1épésben leirni, hogyan ér-

heto el.
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‘ 1. LEPES

Ne a problémara désszpontosits!

Ha csak a problémat keresed, azt fogod megtalalni. Ha szegény
vagy, €s a szegénységre koncentralsz, csak egyre szegényebb le-
szel.

A szegénység azt jelenti, nem tudod kielégiteni a csaladod
igényeit. Azt jelenti, nem tudsz 0j abroncsot venni a kocsidra, ha
kilyukadt a régi. Azt jelenti, nem tudsz igénybe venni sziikség
esetén megfeleld orvosi segitséget. Nem tanittathatod a gyereke-
det. Nem mehetsz szabadsagra, és nem latogathatod meg tavol
¢16 csalddtagjaidat.

Gondolkozz és gazdagodj! cimi konyvében Napoleon Hill
azt irja: ,,Amikor utolér a gazdagsag, olyan bOven arad a pénz,
hogy el sem tudod képzelni, hol rejtézott a hét sziik esztendd
alatt."

| 2. LEPES

! TN PR

Gondolkozz a jolétrol!

Ne feledd, ajolét egy hozzaallasban gyodkerezik. A kdzelmultban
foldrengés volt Kaliforniaban, ahol lakunk. Az 6téves Johnny
futva érkezett meg a foldrengés utan. Edesanyja aggddva fogad-
ta: ,,Johnny, hol voltal?"

,Hidd el, anyu, nem én csindltam!" — felelte a gyerek.

A torténet azért tanulsagos, mert megmutatja a kisfit nega-
tiv alapallasat. Abbdl indult ki, hogy akarmi is tortént, legyen az
akar egy foldrengés, mindenképpen 6t fogjadk hibaztatni. Ezzel
megteremtette az elkeriilni kivant helyzetet.

A megfeleld hozzaallas ezzel szemben tokéletes jomodot
eredményezhet. Gondoljunk dr. Armand Hammer példajara. A
huszadik szazad elején huszonegy évesen, orvostanhallgatd ko-

131



raban a csaladjat sulyos sorscsapas érte. Apja, dr. Julius Ham-
mer, egy gyogyszerészeti lizletlanc tulajdonosa bajba keriilt. Az-
zal vadoltak, hogy abortuszt hajtott végre, melynek kovetkezté-
ben egy lany meghalt. Elitélték, és bortonbe zartak.

Armandnak kellett atvennie a gyogyszercéget. O még csak
két év mulva szerezte volna meg a diplomajat, de az adott hely-
zetben nem tanulhatott tovabb. Armand nem a probléméara kon-
centralt. Inkabb azt kereste, hogyan teremthetné meg az anyagi
jolétet.

Ekkor lépett életbe az alkoholtilalom. A korszak klasszikus
torténete, hogy egy részeg embert birdsag elé allitottak, és a biro
kozolte vele: ,,Az ivas miatt van itt."

A részeg igy felelt: ,,Szivesen iszom, ha maga is."

Az emberek szeszt akartak, és Hammer rajott, hogy gyom-
béroldatbol gint Iehet késziteni. Megkornyékezte a vilagpiacot a
gyombéroldattal, és kétmillié dollart hozott neki az otlet.

Ezzel a pénzzel mar lehetett valamit kezdeni. Felfogadta a
kor egyik legnevesebb {ligyvédjét, Louis Nizert az apja mellé.
Apja csakhamar kikeriilt a bortonbdl. Armand azonban tovabbra
is iranyitotta a gyogyszercéget. Esténként, munka utan nyolctol
hajnali egyig tanult. Nem volt ideje bejarni az ordkra, ezért egy
diaktarsat kérte meg, hogy jegyzeteljen helyette. Az év végén le-
tette az Osszes vizsgat, és jelesre diplomazott a Kolumbiai Egye-
temen. Ezutan cladta a gyogyszeriizleteket az alkalmazottaknak,

cre

Foglalkozz a luxussal — ami létsziikséglet, az ma-
gatol jon.

Az ifju dr. Hammer praktizalni akart, de a sors ismét koz-
beszolt. Hat honapja volt még hatra, hogy munkaba alljon a Bel-
levue koérhazban. Azon toprengett, hogyan hasznositsa ezt az
id6t. Dr. Hammer apja orosz volt és szocialista. Elmondta a fia-
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nak, hogy Oroszorszagban a bubodpestis tizedeli a lakossagot. Er-
re dr. Hammer gyogyszerekkel felszerelkezve hajoval és vonattal
utnak indult Oroszorszagba.

Ott azzal szembesiilt, hogy a népet nem a bubopestis, ha-
nem az ¢hinség tizedeli. Hammer az egy millio dollarjan buzat
vasarolt, és Oroszorszagba szallittatta. Ezzel magara vonta Lenin
figyelmét. Talalkoztak, és Lenin elmondta neki, hogy Oroszor-
szagnak traktorokra lenne sziiksége a gabonatermesztéshez, va-
lamint fejleszteni kellene a kereskedelmet az élelmiszerimport
novelése érdekében. Lenin azt mondta: ,,Uzletemberre van sziik-
ségem, nem orvosra."

Hammer erre hazautazott, és felhivta Henry Fordot. Trakto-
rokat rendelt Oroszorszag szamara. Ford lehordta 6t a sarga fol-
dig, mint szovjet bolsevik szimpatizanst, és kozolte vele, hogy
takarodjon.

A latvanyos sikert driasi, bar lathatatlan szellemi
felkésziilés el6zi meg.

Hammer elvégezte a hazi feladatat. Megtudta, hogy mig
Fordtol tgy viszik az autdt, mint a cukrot, a nemrégiben feltalalt
traktorok eladdsaval gondjai vannak. Az amerikai farmerek nem
lattak be, miért kellene egyszeriben ilyen draga lovakat venniiik.
Hammer ismét megkereste Fordot, és igy érvelt: ,,Mr. Ford, tu-
dom, hogy 6n nem kedveli a kommunistakat. Magam is vallal-
kozo vagyok. Ezért lizleti ajanlatot teszek onnek. Minden két el-
adott traktorért veszek ontdél egy autot."

Ford beleegyezett. Hammer megkapta a traktorokat, ha-
szonnal taladott az autdkon, és elszallitotta a traktorokat Orosz-
orszagba. Az oroszok pedig bevetették a jarmiveket az aratasnal,
hogy etetni tudjak a lakossagot. Cserébe Hammer harmincnyolc
jelentds kereskedelmi koncesszios jogot kapott, melyek mind-
egyike egy vagyont biztositott neki. Jo Uton haladt afelé, hogy
milliardos legyen.
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Megint csak lecsapott a sors keze. Sztalin vette at az ural-
mat, eltdrdlte a koncesszidkat, és huszonnégy orat adott Ham-
mernek, hogy elhagyja Oroszorszagot. Dr. Hammernek egyetlen
kérése volt. Magaval szerette volna vinni az Oroszorszagban
gyljtott, carista milalkotdsokat. Sztalin és a kommunistak gyi-
161ték ezeket a miiveket, ezért teljesitették a kérését.

Hammer a nagy gazdasagi valsag kellds kozepén tért vissza
New Yorkba a miremekekkel. Elvitte a Metropolitan Miivészeti
Muzeumba, de a Mlzeumnak nem volt ra elég pénze, hogy meg-
vegye a gyljteményt, ezért dr. Hammer megkérdezte, szervez-
hetne-e¢ egy kiallitast. A belépdjegyeket Otven centért szandéko-
zott arulni, és a bevételen fele-fele aranyban osztoztak volna a
Muzeummal. Armand fivére, Victor ugy vélte: ,,Gazdasagi val-
sag van. Ugyan ki menne el egy kiallitdsra?" Dr. Hammer azon-
ban mas véleményen volt: ,,Akarmilyen nehéz is a gazdasagi
helyzet, az embereknek mindig van egy kevés pénziik, féleg sz6-
rakozasra."

A kiallitas hatalmas sikert aratott. Milliok mentek el meg-
nézni mindossze néhany hét leforgasa alatt. Hammer, akit Szta-
lin tonkretett anyagilag, ismét milliomos lett. Az 6tletekbél min-
dig millidkat lehet szerezni, akar jo id6k jarnak, akar rosszak.
Egy honapon keresztiil erésitsd meg minden este: ,,Milliokat érd
Otletem van, melyet most meg tudok valdsitani." Ez a pozitiv on-
szuggesztio arra Osztonzi tudatalattidat, hogy megtegye a megfe-
leld 1épéseket, azonnal.

A pozitiv hozzaallas mindig nyeré

Dr. Hammer torténete azért tanulsagos, azért részleteztiik
ilyen kimeritéen, mert az 6 hozzaallasa igazan pozitiv volt.
Akarmi tortént vele, semmi sem vethette vissza. Joléte nem ma-
soktdl, a vilag eseményeitél, még csak nem is a szerencsétol fiig-
gbtt vagy szarmazott. Teljes egészében maganak kdszonhette. A
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hozzaallasanak. Egyszertien nem volt hajland6 elfogadni a vere-
séget, még az elbizonytalanodast sem.

Hammert tobbszor is porba sujtottak a koriilmények. Masok
az 6 helyében a problémakkal foglalkoztak volna. O azonban a
megoldasra koncentralt. Csak annyi kellett hozza, hogy 0Ossze-
rakja a megfeleld gondolatokat. Hammernek sikeres élete volt,
mert sikeres gondolatai voltak. Kilencvenharom éves koraig élt,
orvos volt, lizletember, mlgyljtd, rendkiviil értékes ember, fi-
lantrop, és sok jot tett a vilaggal. Melegen ajanljuk az onéletraj-
zat ¢és képes onéletrajzat.

I e

Ne higgy a nehéz idékben!

Bizonyara ismered a nehéz idokrél sz616, régi viccet. Ha a bara-
taid munkanélkiiliek, recesszié van. Ha te magad vagy munka-
nélkiili, depresszié van. Ne hidd el!

Az embereket a gazdasagrél alkotott hiedelmeik korlatoz-
zak. Ha aggodunk az inflacio vagy a deflacio miatt, hozzaalla-
sunkkal nehézségeket okozunk magunknak a recesszi6 vagy az
inflacié kapcsan.

E sorok irasakor a koézép-nyugati farmerekre nehéz iddok
jarnak. Egyikiik igy nyilatkozott: ,,Manapsag az ember csak ak-
kor tudja eléteremteni egy John Deere traktorra a foglaldt, ha
egy balekot fogad fel."

A mondéas nem rossz, de a magatartas szornyli. Akarmilyen
nehéz is a helyzet, nem hagyhatod, hogy hasson rad. A fellendii-
lésre kell programoznod magadat, arra kell szdmitanod — ¢és azt
kell megteremtened. Ha kitartasz a fellendiilésre szamité maga-
tartas mellett, csakhamar meg is tapasztalod. Elménk és képze-
letiink segithet, hogy elkeriiljiik, feliillemelkedjiink a probléma-
kon — so6t, jolétben éljiink — akar recesszid van, akar inflacio.

Az lizleti életben az a szokas, hogy rossz gazdasagi helyzet
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idején meghuzzak a nadragszijat. A kimagasloan sikeres cégeket
viszont nem ez jellemzi. Bill Marriott a recesszio idején terjesz-
kedett szallodalancaval, amikor mas cégek visszavonultak. Ezen
id6szak alatt gyakorlatilag kétszeresére novelte vallalatat. Azt az
elvet kovette, hogy mig masok csokkentették az alkalmazottak
létszamat, 0 Gjabbakat vett fel — alacsonyabb bérért —, kivald
munkaerdket, akik halasak voltak, amiért munkat adott nekik.

A Delta Airlines a recesszid idején megkétszerezte repiilo-
gépei szamat. Arra hivatkozott az alkalmazottaknak: ,,Mindenkit
megtartunk." A dolgozdk olyan halasak voltak, hogy adakoztak
a Deltanak a gépek kifizetésére.

Tehat a ,,nehéz idok" csupan egy lelkiallapot. Valtoztasd
meg lelkiallapotodat, és megvaltoztathatod életmindségedet,
akarmilyen a gazdasagi helyzet.

| i) L e R
i 4. LEPES W

Hagyd, hogy rad talaljon a jolét!

Rengeteg ember egyre ugyanazzal probalkozik, hogy keressen
par dollart, mikdzben meg sem latja a ra varakozé milliokat. Aki
jolétet akar, az nem rekedhet meg egyetlen gondolkodasmodnal.

Szamunkra a megrekedés annyit jelentene, hogy kizarolag
eléadonak illetve irénak tekintenénk magunkat. De tegyiik fel,
hogy hirtelen pénzkereseti lehetéség adédna — mondjuk, a sza-
badidéiparban. Ha megrekediink az onmagunkrél kialakitott el-
képzelésiinknél, kizarjuk a tobbi lehetdséget, mert nem tartjuk
elképzelhetonek. Javasoljuk, kezdj el azon gondolkozni, hogy
anyagilag sikeressé valsz, és az is maradsz. Végy sorra gondo-
latban mindent, ami tamogat e c¢l elérésében.

Mindannyian hoémérdk vagy termosztatok va-
gyunk. Vagy valaki masnak jelezziik a hémérsék-
letet, vagy sajat magunknak.
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Légy termosztat, iranyitsd a sajat életedet, érzelmeidet, ér-
zéseidet és azt, ahogyan megéled a koriilményeket!

Ha nyitottak vagyunk a jolétre, a lehetdségek feltarulnak
el6ttiink, €s alig birunk majd valogatni koziililk. Ahogyan a régi
mondas allitja: ,,A pénz pénzt fial". Csak annyit kell tenniink,
hogy gazdagsagban gondolkozunk.

5. LEPES

Az én jolétem mindenki mas jolétéhez hozzajarul

Némelyek azért félnek a joléttdl, mert azt hiszik, mas ,,szajatol
vonjak meg a falatot". Azt hiszik, igy mikodik a vilag: ha nekik
tobb jut, masoknak kevesebb. Amikor a szamitogép elterjedt,
mindenki féltette az allasat; pedig a valdésagban a szamitogépek
allasokat teremtettek, méghozza nagyobb szakértelmet igényld
allasokat. Ez azért van igy, mert a Vilagmindenség alapvetden
bdségtél duzzad, és a technika egyetemesen noveli a jomoddot,
mikodzben Okologiai szempontbdl is eldényds.

A legtobben nem ebben a gondolkoddsmoédban néttiink fel.
Ugy gondoltuk, ha jut nekiink valami jo, torténni fog valami
rossz, hogy megfizessiink érte. Ugy véltik, a vilagegyetemben
igy jon létre az egyensuly. Eszerint, ha csak egy dollarunk lenne,
¢s mindenki fagyit akarna, csak egyvalaki kaphatna meg.

Buckminster Fuller rdvezetett minket, hogy ez ostobasag.
Bebizonyitotta, hogy a vilagban van elég bdség, elég pénz ah-
hoz, hogy mind az 6tmilliard ember, aki ¢l a f61don, milliomos
legyen — és még az ezutan sziiletendd gyerekeknek is marad
elég tartalék.

Nem azt kell nézni, milyen nagy a torta, hanem hogy mek-
korara csindljuk. Ha az elménkben kicsi, minddssze annyit kell
tenniink, hogy elképzeliink egy nagyobbat.

Talan emléksziink a tévé hdskorara. A filmgyartok jajve-
székeltek. Attol féltek, a tévé olcsdsaga miatt senki nem fog tob-

137



bet moziba jarni; a filmszakma meghal. Igy tortént? Aligha. A
filmkészitok elkezdték termékeiket a televizionak arulni. A mo-
zitulajdonosok jobb mindségi filmeket mutattak be. Fellendiiltek
a multiplex mozik. Nagyobb lett a torta. Mindenki sikeresebb
lett anyagilag.

Alig néhany évvel ezel6tt betort a piacra a vided. A film-
szakma képviseléi megint kétségbe estek. Ugyan ki fog ezutan
moziba menni vagy tévét nézni? Ezentul mindenki videdzni fog.

gy tortént? Nem. A filmkésziték elkezdték filmjeiket arulni
a vided-tulajdonosoknak a vided-iizleteken keresztiil. 1986 ele-
jére a videofilmpiac talnétte a mozifilmek piacat. De tovabbra is
kigyoznak a sorok a mozik elétt. Megint csak nagyobb lett a tor-
ta. Mindenkinek t6bb jutott. Minél nagyobb anyagi sikert értek
el a szakmabeliek egyenként, annal nagyobb lett a szakma, annal
tobben dolgoztak benne és annal tobbet keresett mindenki.

Ennek hatterében az az elv all, hogy ajo iizlet mindenkinek
jo uzlet. Ha egy luzlet csak nekem jo, az nem jo iizlet. Minden-
kinek nyernie kell rajta.

6. LEPES

Lépj tovabb, amikor megakadsz!

Mindenki megakad idonként. Ez olyankor fordul elé, amikor
nem tudunk tallépni egy probléman. Igyeksziink, de nem megy.
Amint lathattuk, ha nem haladunk meg egy problémat, egyre
tobb problémank lesz.

A futdk néha ugy ébrednek, hogy képtelenek belebujni a fu-
tocipdjikbe. A maraton-futok idénként ,besokallnak", és nem
birnak tovabb futni. Az irdkat idér6l idére elhagyja az ihlet. Az
iigynokok képtelenek ravenni magukat egy ujabb ,hideghivas-
ra". A befekteték megcsomorlenek a piactol.

Lényeg, hogy ne rekedjiink meg ebben az allapotban, ne
hagyjuk, hogy eluralkodjék rajtunk. A futéonak ilyenkor magara
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kell erbltetnie a futocipdt, és eronek erejével kényszeriteni magat
a futasra. Azok a futdk, akik ezt megteszik, arrdl szamolnak be,
hogy utélag sokkal jobban érzik magukat.

A maraton-futdkat a sziviikk viszi eldre. A testiik feladna, de
a sziviik hajtja 6ket tovabb. Ha sikeriil attorniiik a fizikai korla-
tot, szellemi energiajuk egyszeriben hatalmas erét ad nekik. Az
irok egyszerlien ujra irnak. Leiilnek, és irnak valami konnyiit.
Amikor elkésziilnek, ugy érzik, ismét joguk van szdlni az embe-
rekhez. Tuljutottak a valsagon.

A dontés ABC-je, hogy mindig donts.

Az iigynokok tovabb telefonalgatnak, akkor is, ha elvisel-
hetetlennek tlinik szamukra. Amikor a vonal talsé végén meg-
szolal egy hang, megnd az Onbizalmuk és az Onbecsiilésiik, és
attol kezdve ordkon at le sem teszik a telefont.

A befektetok megint belemeriilnek a piacba. Amint megté-
riil valamicske a kockaztatassal befektetett pénzbdl, kicsit jobban
érzik magukat. Ha pedig némi nyereséghez is jutnak, egyszeri-
ben megint csodalatosnak latjak a vilagot.

Akarhol akadsz el, a megoldas ugyanaz: Cselekedj! Tedd
meg éppen azt, amitdl irtézol! Ugy miikodik ez, mint a ,,klorzar"
az uszodakban. A vizben 1év6 szenny megkoti a klort, igy az
nem tudja betdlteni rendeltetését. A megoldas: tobb klort kell a
vizbe tenni.

Ha megakadsz, hunyd be a szemed, és vard ki tiirelemmel,
amig ,,belso tudod" megadja a valaszt. Higgy, és 1égy bizakodo!
Meglatod, vagy azonnal, de el6bb-utobb biztosan meglesz a va-
lasz.
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Ne hagyd abba, barmit csinalsz is!

A teknds és a nyul meséjéb6l megtanulhattuk, hogy a kitartas
mindig meghozza a gyiimdlcsét. Talan eltart egy ideig, mire jo-
létben élhetsz, de elobb-utdbb eljon az ideje.

Joel Weldon, phoenixi motivaciés szonok egy kinai bam-
busztermesztd példajan mutatta ezt be nekiink. A farmer eliiltette
a bambuszt, majd vart. Az els6 évben nem volt termés. A maso-
dik évben még mindig nem volt. Ugyanez ismétlodott a harma-
dik, majd a negyedik évben is. Az 6t6dik évben a fold alatt egy
milli6 mérfoldes gydkérrendszer alakult ki, és amikor végre ki-
nott a bambusz, naponta tobb mint harminc centit ndtt. A farmer
learatta a termést, és meggazdagodott.

A régi konfucianus bdlcsesség is azt mondja, mindent meg-
kap az, aki kivarja. Azért valamivel érdemes kiegésziteni: Légy
biztos benne, hogy elvetetted a magot! A baj az — hogy egy ma-
sik metaforaval ¢éljiink —, hogy tal sok ember varja a hajojat a
buszmegalloban.

8. LEPES

fgérjsokat — és nyujts még tobbet!

Ha jolétben akarunk élni, sziikségiink van masok segitségére.
Kellenek emberek, akik megveszik a termékeinket, szolgaltata-
sunkat, vagy minket magunkat. Csakhogy a vildgban masok is
tornek ugyanezekre a babérokra. Hogyan nyerhetiink egy ilyen
helyzetben? Hogyan lehetiink jobbak, nyujthatunk tobbet, érhe-
tliink el nagyobb eredményeket a versenyben? A valasz egyszeri:
sokat igériink, és tobbet nyujtunk.

Minden az apré dolgokon mulik. Egy jé szdlloddban a ven-
déget tiszta szoba és agy varja. Egy kivalé szalloddban patyolat-
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tiszta, keményitett leped6t adnak, egy szelet édességet készite-
nek a vendég parnajara estére, reggel pedig megkapja a friss 10j-
sagot ¢és egy kavét.

Az emberek fiit-fat arulnak mindenkinek szerte a vilagon.
Azoknak sikeril iizletet kotnilik, akik megjegyzik az iigyfeleik
feleségeinek és gyermekeinek neveit, akik valami apro tobbletet,
egy kis pluszt kinalnak.

Nyujtanod kell valamit, hogy nyerhess! Tdébbet kell nytjta-
nod, hogy anyagilag sikeres 1égy!

9. LEPES

Valaszd a neked valé palyat!

Amikor megismerkedsz valakivel, nagy valdszinliséggel mind-
jart megkérdezi: ,,Mivel foglalkozol?" Ennek az az oka, hogy a
munka tolti ki idonk legnagyobb részét. Erdsen Osszefiigg az on-
becsiilésiinkkel is. Az emberek azt hiszik, azok vagyunk, amit
dolgozunk. Ha megmondjuk nekik, mivel foglalkozunk, tugy ér-
zik, van egy fogodzojuk, hogy ismernek.

Sajnaljuk az emberek talnyomé részét, akik csendes kétség-
beesésben tengetik életiilket valamilyen munkaval, mely nem elé-
giti ki 6ket, és akik nem varnak 6romot a palyajukon. Ha valo-
ban azok vagyunk, amivel foglalkozunk, sokkal jobban meg kell
valasztanunk, mi legyen az, és ezt sokan nem teszik meg.

Oszintén reméljiik, hogy Te olyan munkat végzel, amit
szellemeddel, sziveddel és testeddel akarsz. Ha nem igy van, azt
javasoljuk, tedd magad probara és kérdezd meg: ,,Hol szeretnék
tevékenykedni?" Ha nehezedre esik megvalaszolni ezt a kérdést,
gondold végig, hol végzed a legjobb munkat. Talald meg, mi az,
amit csak te tudsz ilyen jol csindlni. Végezted ezt a tevékenysé-
get, mieldtt munkaba alltal? Foglalkoztal vele valaha, azutan ab-
bahagytad? Esetleg annyira lefoglalt a pénzkeresés, hogy soha
meg sem préobaltad? Ha ez a helyzet, akkor valdszintlileg ezzel a
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tevékenységgel kellene foglalkoznod féallasban. Hatarozd el,
hogy megteszed! Ird le, vizualizald, erdsitsd meg! Meglatod,
nemsokara mar ebbdl fogsz élni.

Mindketten szeretiink eléadasokat tartani. Annyira élvez-
ziik, hogy ingyen is csindlnank. (Csak meg ne halljak azok, akik
fizetnek nekiink ezért!) A Iényeg, hogy az ecléadas a leginkabb
nekiink valé munka. Ezt csinaljuk igazan jol.

Ugy gondolod, neked mar til kés6? Semmi esetre sem. So-
sincs tal késé ahhoz, hogy megelégedést nyujtdé palyara 1épj.
Mark apja 6tvenharom éves koraban ment nyugdijba a pékség-
bol, melynek tulajdonosa volt. Nem szerette a nyugdijas létet.
Ugy érezte, azt kell csindlnia, amit igazan jol tud. Ezért elkezdett
ebédet szallitani id6seknek. Azt mondta: ,,Valakinek etetnie kell
ezeket az 6reg mamikat."

Probléma volt a térlatasaval, ezért bevontak ajogositvanyat.
Ekkor biciklivel kezdte hordani az ebédet. Idds volt mar, de nem
tal 6reg ahhoz, hogy neki valé munkat végezzen. Sosem va-
gyunk tal oregek, amig éliink. Sokkal tovabb éliink, ha olyan
munkat végzilink, amit szeretiink.

10. LEPES

A pénzteremtés ot szabalya
Ha ezt az 6t szabalyt alkalmazod, nem hibazhatsz.

1. Keresd meg a pénzt! Sokan ugy vélik, ez a legnehezebb, pe-
dig valojaban a legkonnyebb. Ebben a fejezetben, a 116. ol-
dalon tobbféle pénzkereseti modrol szoltunk, tébbek kdzott
a ,,belvallalkozasrol", de masokrol is. Alljon itt még egy:

Haszndld a hatdstobbszorozést\ Az embereknek gyak-
ran csak az ingatlannal kapcsolatban jut esziikkbe. Ez kar,
mert sok egyéb felhasznalasi lehetsége is 1étezik. Az alab-
biakban négyet emlitiink meg:
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Pénz. Itt a MEP szabdly érvényes — Mas Emberek
Pénze. Szamtalan konyv jelent meg a témarol, tobbek
kozott Robert Allen Nothing Down (Semmi készpénz)
cimi mive, mely elmagyarazza, hogyan kell ezt csi-
nalni.

Otletek. Hasznald az 6tleteidet, hogy tobbet érj! Ha jo
otleteid vannak, azok vonzzak a pénzt. Pusztan oOtlete-
id révén nagyszerli dolgokat érhetsz el. Olvasd el még
egyszer ennek a fejezetnek az elsé néhany oldalat, és
vildgosan meg fogod érteni, hogyan.

. Ido. Durvan az utdbbi szaz év alatt az emberiség elju-
tott a 10t6l és a ldvontatta szekértdl a Mach III Jet re-
pildgépekig. Es a novekedés iiteme felgyorsult. Ha
ugyanezt meg tudjuk valdsitani sajat személyes idénk-
kel, megsokszorozhatjuk hatékonysdgunkat és jovedel-
miinket. Ha példaul kevesebb id6 alatt tudsz elvégezni
valamilyen pénzt hozo6 feladatot, akkor tobb id6d ma-
rad arra, hogy nagyobb vagyont teremts magadnak.
Emberek. Mi személy szerint ugy véljik, az emberek
hatékonysaganak novelésére szdzadunkban a legjobb
modszer az MLM (multi-level-marketing, melyet halo-
zati marketingnek is hivnak). Képzeld csak el, mi len-
ne, ha szaz ember dolgozna neked, és az altaluk ter-
melt 100 ezer dollar bevételbdl mindossze 5 szazalék
lenne a tiéd. Az évente 50 ezer dollart jelentene neked.
Ez az emberek hatastobbszordzése. Egyik bardtunk-
nak, Mark Yarnellnek, aki Nu-Skin forgalmazd a ne-
vadai Renoban, 50 000 ember dolgozik a halozataban,
és 1,5 millio dollart keres ezzel.

Ha ezt a modszert is hozzaveszed az eddig tar-
gyaltakhoz, belathatod, hogy a pénzkereset valoban a
legkonnyebb része a dolognak.
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Tedd félre a pénzt! Ha gazdag akarsz lenni, a kulcs: a meg-
takaritas. John Savage, aki alapos és eredeti pénziigyi ter-
vez0, azt allitja: ,,Akik elébb befektetnek, és csak azutan ta-
karékoskodnak, tudatlan bolondok."

Ha egész életedben 40 ezer dollart keresel, dtven év
alatt kétmillio dollarod gyililne 6ssze. Ha 10 szazalékat fél-
reteszed, az 200 ezer dollar. Bolcsen befektetheted egy biz-
tonsagos befektetési alapba, meggazdagodhatsz, és anyagi-
lag fiiggetlenné valhatsz.

Felmeriilhet benned a kérdés: ,,Hogyan gazdagodhatok
meg pusztan takarékoskodas altal? Nem kell tézsdéznem
hozza?" Az orszagban szamos nagyon gazdag ember felfe-
dezte a kamatos kamat eldnyeit. A bankok alkalmazzak,
amikor hitelt nytjtanak. Mi is alkalmazhatjuk a megtakari-
tasainkban.

Egyszeriien mitkkodik. Ha letétbe helyeziink 10 dollart,
¢s a kamat 5%, a befektetés lejartakor 10,50 dollarunk lesz.
Ha ezt a 10 dollart nem vessziik ki a bankbol, akkor immar
nem csak az eredeti 10 dollarunk utdn kapunk kamatot, ha-
nem a plusz 50 cent utan is. igy a kovetkezé kamatfizetés-
kor mar 11,03 dollart kapunk. Ha nem tesziink mast, csak
egy kamatos kamatot szamito betétszamlan tartjuk a pén-
ziinket, az Gsszeg egyre nagyobb iitemben novekszik.

A jogos kérdés tehat a takarékoskodassal kapcsolatban
nem az, hogy tobb lesz-e a pénziink, hanem hogy milyen
gyorsan sokasodik. Ennek megvalaszolasara segitségiil hiv-
hatjuk a ,,72-es szabalyt". Ez arra valo, hogy egyszeriien
meghatarozzuk, milyen gyorsan kétszerezédik meg a pén-
ziink adott kamatfizetési feltételek mellett.

A kovetkezdképpen alkalmazhatjuk: 72-t oszd el a ka-
mattal, amit kapsz. Ennyi id6 alatt duplazédik meg a pén-
zed. Ha példaul 10 szazalék a kamat, oszd el a 72-t 10-zel.
Ebbdl kideriil, hogy pénzed 7,2 év alatt kétszerez6dik meg.
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Roviden felvazoljuk a szabaly érvényesiilését kiilonb6zo
kamatfeltételek mellett:

Kamatlab A pénz megkétszerezédésének ideje
0 Soha!

5 14,4 év

10 7,2 év

15 4,8 ¢év

20 3,6 év

. Noveld a netto értéket! A nettd értéket hétféle modon no-

velhetjiik. Ezek a kovetkezok:

A. Tégy pénzt a bankba (természetesen)!

B. Koss ¢letbiztositast!

C. Fektess be mutargyakba, régiségekbe, gytjtoket érdek-
16 targyakba!

D. Vegyél részvényeket, kotvényeket és befektetési ala-
pokat!

E. Fektess be aranyba, eziistbe, gyémantba!

F. Indits sajat vallalkozast!

G. Vasarolj és tarts ingatlant!

Ne akard mindezt egyszerre megvalésitani! fgy ugyanis ha-
talmas terhet r6 rad. Oszd be, egy élet elég hozza, hogy
minddel megbirkdzz.

Adakozz! Talan egyesek szamara furcsanak tlinhet, miért
soroljuk az adakozast a pénzteremtés modjai kozé. Ennek
az az oka, hogy az adakozas univerzalis spiritudlis elv. Ha
teljes jovedelmiink 10 szdzalékat visszaszolgaltatjuk Isten-
nek az egyhdzunkon vagy kedvenc jotékonysagi, non-profit
szervezetliinkdn keresztiil, cserébe tobbet kapunk vissza.

Az adakozas torvénye azt tanitja: ,,Adj, és adatik né-
ked." Isten megadja nekiink mindazt, amire sziikségiink
van. Csodakat tesz életiinkkel. Csupan annyit kér, hogy 10
szazalékat adjuk vissza annak, amit kapunk.
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Mark irt egy konyvet The Miracle of Tithing* cimmel,
hogy megvalaszolja azt a rengeteg kérdést, melyet laikusok
feltesznek ezzel a szinte ismeretlen elvvel kapcsolatban. Hi-
tliink szerint, ha az emberiség egésze 10 szazalékot adakoz-
na, a szellemvilag lehetévé tenné a fizikai vilagnak, hogy
tokéletesen sikeresen és békében éljen.

Leégy filantrop! Tom Wolfe ugy véli: ,,Masok kovezték ki
az utakat, melyeken jarunk, és masok astak ki a kutakat,
melyekb6l iszunk. Tartozunk az utanunk kdvetkezéknek 1j
utakkal és 0j kutakkal." Mindannyian a tarsadalom tagjai
vagyunk. Ha elértiik az elfogadhaté életszinvonalat, ,,polga-
ri adot" kell fizetniink. Tartozunk a rendszernek, mely
nagyvonalian gondoskodott rolunk. Ha arra kérnek, aldoz-
zunk id6t, szellemi energiat, pénz, tehetséget, vezetdi szol-
galatot vagy barmilyen energiat kozosségiinknek, egyha-
zunknak vagy szervezetiinknek, meg kell tenniink, ami t6-
link telik.

Azok, akik megszervezték személyes életiiket, egyre
tobben és egyre figyelemfelkeltobben fognak Ossze, hogy
tegyenek valamit masokért. Michael Jackson és Lionel Rit-
chie példaul azért szovetkeztek, hogy sikra szalljanak Etio-
pia megsegitéséért. Ezért irtdk meg a ,,We Are the World"
cimi dalt.

Ez a torténelmi jelentdségi dal egy 0j lizleti modellt
mutatott a tinédzsereknek, nem versengést. Negyvenharom
hiresség allt 6ssze anyagi ellenszolgaltatas nélkiil, hogy el6-
adjak minden id6k egyik legszivmelengetobb és legérzel-
mesebb dalat valamint videoklipjét. Ez a filantropia legcso-
dalatosabb példainak egyike. Tobb mint 40 millié dollar
gyult 6ssze.

Sikere tovabbi, hasonloan filantrop kezdeményezéseket

Mark Victor Hansen konyve, The Mirale of Tithing (Az adakozas csodaja) 4,00
dollarért megrendelhetd a kovetkez6 cimen illetve telefonszamon: M. V. Hansen
& Associates, Inc. PO Box 7665, Newport Beach, Calif 92627. 1-800-433-2314
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vont maga utan, ezek egyike volt a Live Aid koncert, me-
lyet Bob Geldorf és Bill Graham vezényletével tobb tucat
hires eléadomlivész neve fémjelzett. Tobb mint 1 milliard
ember latta a Londonban és Philadelphiaban egyszerre
megrendezett eseményt.

Ken Kragen tobb millié résztvevovel kdzosen nytjtott
segitd kezet ,,Hands Across America" cimii mozgalmaval.
Mindny4ajan adakoztunk a bajban 1évé Amerika megsegité-
sére. Mark csaladja ¢és cége alkalmazottai egy fest6i folyod-
mederben fogtdk egymas kezét a kaliforniai Yorba Linda-
ban. Jack csaladdja és alkalmazottai ugyancsak Kalifornia-
ban, a brentwoodi San Vicente Boulevardon gyiilekeztek.
Egyik helyen sem jelentek meg hirességek, csak Onkénte-
sek, akik bealltak a torténelem leghosszabb és legemberibb
lancaba.

Személyiséged jeloldje az a fajta filantrop tevékenység,
melyben részt veszel. A tobbiek felfigyelnek rad, és sokszo-
rosan visszakapod, amit te tettél értiik.

De mit tehet az ember személyesen? Bizonyosak va-
gyunk benne, hogy ezt a kérdést sokan felteszik.

Vegyilink példanak egy kiilonleges személyiséget —
Del Smitht, az Evergreen Airlinesnak, Amerika legnagyobb
magankézben 1év0 1égitarsasaganak alapitojat és elnokét.
Mark meglatogatta Delt McMinnville-ben, Oregon allam-
ban, és a filantropiarol beszélgettek. Felmeriilt a gyerekek
¢s az Onallo vallalkozasok kérdése. Del lelkes hive, hogy az
emberek minél fiatalabb korban vallalkozzanak. Hogy mi-
ért, ahhoz ismerni kell Del hatterét.

Hétéves koraban arvan maradt, apai nagymamaja ne-
velte, aki azt mondta neki: ,,Mi hisziink a munkaban és a
lehetdségekben." Del kezébe nyomta Napoleon Hill Gon-
dolkozz és gazdagodj! ciml konyvét.

Delre nagy hatast tett a konyv. Alig hétévesen meré-
szen elment a bankba, és felvett 2,50 dollar kélcsont. Majd
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elment egy masik bankba is az utca tuloldalan, és ott is fel-
vett ugyanennyit. A pénzbdl finyirégépet vasarolt.

15 centért nyirta a fiivet. fgy emlékszik vissza ra:
»Volt, ahol golfpalya nagysagu teriiletet kellett lenyirnom."
1941-re, 11 éves korara 100 dollart gyljtott 6ssze. Sajat
kezdeményezésbdl vasarolt a nagyanyjanak egy hazat 1200
dollarért, melyb6l 100 dollart kellett kifizetnie egy Osszeg-
ben, készpénzben.

Amikor egyetemre ment, a nagymama megengedte ne-
ki, hogy a haz t6kéjébdl fizesse a tandijat. Az egyetem be-
fejezése utan a Légierd katonaja lett. Ekkor deriilt ki, hogy
szinvak. Nem repiilhetett, de azzal vigasztalta magat: ,,Nem
baj, én vallalkoz6 vagyok. Ha leszerelek, fogok annyi pénzt
keresni, hogy vegyek magamnak egy sajat helikoptert." Del
egyetemista volt, amikor Sikorsky feltalalta a helikoptert, és
biztosra vette, hogy a helikopter lesz a 1égikdzlekedés igas-
lova.

Huszondt éves koraban, miutan leszerelt, valdoban meg-
vette elsd helikopterét, és ma egy vilagszerte jelen 1évé cég
tulajdonosa, melynek huszonhat telephelye van.

Del egyszer azt mondta Marknak az irodajaban a cégé-
nél tartott egyik tanfolyam sziinetében:

— Egy dolgot nem tehetnek tobbé a gyerekek.

— Mit? — kérdezte Mark.

— Ma mar nem vehetnek fel hitelt a bankto6l.

— Hozzunk létre egy gyerekbankot! — ajanlotta Mark.

Ezt kovetden elment, hogy egy egyodras vezetés kereté-
ben megtekintse a helikoptergyarat. Mikor visszatért, Del
személyi titkarnéje, Donna Nelson a kdvetkezd szavakkal
fogadta: ,,Van egy jo hirem. Del megalapitotta a Mark Vic-
tor Hansen Vallalkozok Bankjat és 25 ezer dollart adoma-
nyozott a non-profit szervezet mikoddtetésére." Ez igazan a
filantropia csodas példaja.

Amikor kés6bb a bankot bezarattak, mert gyerekek a
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torvények értelmében nem irhattak ala szerzédéseket, Del
felhivta az ligyvédjét, és utasitotta: ,, Talaljon ki valamit,
hogy a Bank torvényesen miikodhessen!" Kieszeltek vala-
mit k6zosen. Nem hitelbe adjak a pénzt a gyerekeknek, ha-
nem Osztondijként. Megvaltoztattak a szervezet nevét Mark
Victor Hansen Gyermekvallalkoz6éi Alapitvanyra.

Az Alapitvany pénzt bocsat a gyerekek rendelkezésére,
de kamattal visszafizetteti, hogy a jov6 nemzedékek is kol-
csonvehessék. Orszagszerte tobb szaz gyerek kapott pénzt
kiilonb6z06 projektekre, és mindenki visszafizette a kol-
csont. A gyerekek értékes tudnivaldokkal gazdagodnak a
vallalkozas altal.

Tommy autématricaja*

A Huntington Beach-i templomban tartottam eléadast, és
sz6ltam a Gyermekvallalkoz6éi Alapitvanyrol. Az eléadas utan
egy kisfiu elém allt, kezet fogott velem, és azt mondta:

— Tommy Tighe vagyok, hatéves, és kdlcsont szeretnék
felvenni az Alapitvanyatol.

— Ezért van az Alapitvany, Tommy, hogy hitelt adjon a
gyerekeknek. Eddig még mindenki visszafizette. Mire kell a
pénz?

— Négyéves korom 6ta az az almom, hogy békét teremtsek
a vilagban. Nyomtatni akarok egy automatricat ,BEKET KE-
RUNK! TEGYETEK MEG ERTUNK, GYEREKEKERT!" fel-
irattal — mondta Tommy.

— Tamogatom — feleltem. 454 dollarra volt sziiksége,
hogy elkészitsen 1000 darab matricait. A Mark Victor Hansen
Gyermekvallalkoz6i Alapitvany irt egy csekket a nyomdanak,
mely elkészitette a matricakat.

*  Részlet Jack Canfield és Mark Victor Hansen Erdleves a léleknek: 101 erdt ado és
lélekemeld torténet cimii konyvébol.
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Tommy apja halkan a fiillembe stgta:

— Ha nem fizeti vissza, lefoglalja a biciklijét?

— Nem, dehogy — nyugtattam meg. — Hala Istennek,
minden gyerek becsiiletesnek, erkdlcsdsnek sziiletik. Ha nem
ilyenek, az mar tanult viselkedés. Hiszek benne, hogy vissza
fogja fizetni a pénzt.

Ha kilenc év feletti gyereked van, engedd, hogy pénzért
dolgozzék olyan valakinek, aki tisztességes és erkolesos. Igy ha-
mar megtanulja a gyerek az elvet.

Tommy kapott egyet az Osszes kazettambol, és mindegyiket
huszonegyszer hallgatta meg, meg is tanulta a leckét: ,,Mindig a
csucson kezdd az eladast!" Tommy ravette az apjat, hogy vigye
el 6t Ronald Reaganhez. Tommy becsengetett, mire az ér nyitott
ajtot. Tommy két percben ellenallhatatlan iigyndki prezentaciot
tartott a matricairol. Az 6r benyult a zsebébe, Tommy kezébe
nyomott 1,50 dollart, és azt mondta: ,,Adj nekem egyet! Varj egy
percet, mindjart szélok a volt elndknek!"

Megkérdeztem Tommyt: ,Miért kérted meg az Ort, hogy
vegyen?" Tommy igy felelt: ,,A kazettdjan azt mondta, minden-
kit meg kell kérni." , Tényleg, ez igaz. En vagyok a biinos" —
hagytam ra.

Tommy kiildott egy matricat Mihail Gorbacsovnak is egy
1,50 dollarrél szo6l6 csekk kiséretében. Gorbacsov visszakiildte
neki a pénzt, és egy fotot, melyen ez allt: , Kiizdj a békéért,
Tommy!" — és az alairas: Mihail Gorbacsov, elnok.

Jomagam autogramokat gy{ijtok, ezért felajanlottam
Tommynak 500 dollart Gorbacsov autogramjaért.

— Ko6sz6ndm, de nem adom oda, Mark — mondta Tommy.

— Tommy, tobb cégem van. Ha felnész, szivesen alkal-
maznalak.

— Viccel? — kérdezett vissza. — Ha felnovok, én fogom
alkalmazni magat.

Az Orange County Register vasarnapi szamaban megjelent
egy cikk Tommy torténetérél, a Gyermekvallalkozo6i Alapitvany-
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rol és rolam. Marty Shaw, az 0jsagirond, aki irta, hat oras inter-
jut készitett Tommyval, és kivaldé anyagot készitett belle. Marty
megkérdezte Tommyt, mit gondol, milyen hatassal lesz akcidja
a vilagbékére. Tommy igy felelt:

— Nézze, azt hiszem, még nem vagyok elég idés. Ugy gon-
dolom, nyolc vagy kilencévesnek kell lenni ahhoz, hogy az em-
ber véget vessen a vilagban zajlo 0sszes haborunak.

— Kik a példaképeid? — kérdezte Marty ezutan.

— Apam, George Burns, Wally Joiner és Mark Victor Han-
sen.

Tommy igencsak jo izléssel valogatta 6ssze a szerepmodell-
jeit.

Harom nappal késébb felhivtak a Hallmark {idvozlélapokat
forgalmaz6 cégtdl. A cég egyik franchise-partnere elkiildte faxon
a Registerben megjelent cikket. Azt akartak, hogy Tommy be-
széljen a Hallmark San Franciscoban tartand6 konferenciajan.
Ertesiiltek rola ugyanis, mik Tommy céljai:

Megtudakolni a koltségeket (baseball-kartyakbol fedezhetd).
Kinyomtattatni a matricakat.

Megtervezni a hitelt.

Kitalalni, hogyan tajékoztassam az embereket.
Megszerezni a vezetok cimeit.

Levelet irni mas orszagok elndkeinek és vezetdinek, és kiil-
deni nekik egy-egy ingyenes matricat.

Mindenkivel beszélni a békérdl.

Felhivni az ujsagot, és nyilatkozni a vallalkozasomrol.

9. Beszélni az iskolaval.

% =

A Hallmark, az én egyik cégemen keresztiil akarta Tommyt szer-
zOdtetni egy eldadasra. Az eldadas végiil elmaradt, mert két hét-
tel elobb szoéltak, és igy mar nem lehetett megszervezni, de a
Hallmark, jomagam és Tommy kozott folyo targyalasok szora-
koztatdak, felemeldk és sokatmonddak voltak.

Két évvel kés6bb Joan Rivers meghivta Tommy Tighe-t a
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tévémuisoraba. Valaki neki is elkiildte a Registerben megjelent
cikket Tommyrol.

— Tommy, én Joan Rivers vagyok, és szeretném, ha szere-
pelnél a tv-show-mban, melyet tobb millidan néznek — mondta
Joan a telefonon.

— Nagyszerii! — lelkendezett Tommy, noha halvany fo-
galma sem volt rdla, hogy kivel beszél.

— 330 dollart fizetek neked — folytatta Joan.

— Nagyszerti! — igy Tommy.

Minthogy t6bbszér meghallgatta és elsajatitotta az Add el
magad gazdagon! hangkazettak anyagat, Tommy a tanultak szel-
lemében kinalta fel szolgalatait:

— Még csak nyolcéves vagyok, ezért nem mehetek egye-
diil. Ugye nem okoz gondot, hogy az anyukam koltségeit is fi-
zessék, Joan?

— Persze hogy nem — felelte Joan.

— Egyébként a tévében lattam a ,,Gazdagok és hirességek
¢letmodja" cimi misorban, hogy New Yorkban a Trump Plaza-
ban érdemes megszallni. Ugye el tudna ezt nekiink intézni, Joan?

— Hogyne.

— Azt is mondtak a miisorban, hogy New Yorkban meg
kell nézni az Empire State Buildinget és a Szabadsagszobrot.
Tudna nekiink belépdket szerezni?

— Igen.

— Nagyszeril. Ja, majd' elfelejtettem, anyukam nem vezet.
Ugye hasznalhatjuk a maga kocsijat?

— Természetesen — felelte Joan.

Tommy elment a ,,The Joan Rivers Show"-ba, és elbiivolte
Joant, a stabot, valamint a studioban és a képernydk el6tt il6 ko-
zonséget. Bajos volt, érdekes, hiteles és kivaléan tudta mene-
dzselni magat. Olyan lebilincseld és magaval ragado torténeteket
mesélt, hogy a nézdék a helyszinen egymas utan vasaroltak tdle
a matricakat.

A misor végén Joan odahajolt Tommyhoz, és megkérdezte:
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— Tommy, tényleg ugy gondolod, hogy a matricaid meg-
teremtik a vilagbékét?

Tommy fellelkesiilten, sugarz6 mosollyal valaszolt:

— K¢ét éve jelentek meg az els6 matricak, és a berlini fal
mar leomlott. Ez elég j6 eredmény, nem gondolja?*

Bakek ittt
Teop) Keke Meg MWI
me_ké,

Ha ismersz vallalkozé tinédzsercket, akik Osztondijat sze-
retnének kapni, mondd meg nekik, hogy irjanak Marknak, ma-
gyarazzak el, mire kell a pénz, mennyi pénzre van sziikséglik, és
hogyan fogjak visszafizetni.

Del Smitht korunk Andrew Carnegie-jének tekintjiik ezért,
és szamos mas oOnzetlen, filantrép gesztusaért.

11. LEPES

Ostromold a csucsot!

Arra biztatunk, torj magasra! Ostromold a csucsot! Ez realis
vagy, hiszen rengeteg a csucs. Mindenkire var egy-egy hegy-
orom.

A csucsot meghoditok egyike dr. Robert Schuller. Volt egy
alma. Fel akarta épiteni a Kristalykatedralist, egy fantasztikus

* Tommy maig tobb mint 2500 matricat adott el, és visszafizette a 454 dollar hitelt a
Mark Victor Hansen Gyermekvallalkozoi Alapitvanynak. Ha rendelni szeretnél
Tommy matricaibol, kiildj 3,00 dollart Tommy Tighe-nak a kovetkezd cimre:
17283 Ward Street, Fountain Valley, CA 92708
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templomot tobb szaz négyzetméternyi ablakfeliilettel, ami tobb
tizmillido dollarba keriilt volna. Mindenki lehetetlennek tartotta,
hogy ez valaha megvalosuljon. Dr. Schuller azonban nem hagyta
magat eltériteni. Tomoren leirta céljat, majd tett még valami fur-
fangosat. Papirra vetett tiz felhaboritdé megoldast is.

Az egyik az volt, hogy megkér valakit, adomanyozzon 1
millié dollart. Az emberek kinevették az otletet. O azonban fel-
kereste John Creant, a Fleetwood Industries tulajdonosat (a cég
lakokocsik és sportjarmiivek gyartasaval foglalkozik), aki kialli-
tott neki egy 1 millié dollarrdl sz616 csekket. Crean ezek utan
tovabbi 28 millié dollar adomanyt gyiijtott Schullernek. Schuller
kovetkez6 felhaboritdé megoldasa az volt, hogy tovabbi hat em-
bert6l kér személyenként 1 millié dollart. Nos, John Wayne ro-
viddel a halala el6tt adott 1 milliot. Bob Hope is fizetett 1 mil-
liot. Az Amwayes Rich DeVos is adott 1 milliot. Clement Stone
azt mondta: ,,Ha megszerzi az 6tmilliot, megadom a biivos hato-
dikat." gy lett.

A harmadik megoldas az volt, hogy egyetlen vasarnapi is-
tentiszteleten 6sszegy(jt 1 millié dollart. Akkoriban minddssze
ezren jartak templomba vasarnap. Igy tehat fejenként 1000 dol-
lart kellett volna adniuk az embereknek. Schuller mindenkitdl
kért, és barmily hihetetleniil hangzik, dsszejott az egy millié dol-
lar egyetlen vasarnapi istentiszteleten. Schuller végigvette a fel-
haboritdé megoldasok listajan szereplé Osszes tételt, mignem a
katedralis megépiilt. Mindez azért volt lehetséges, mert Schuller
a maga teljességében meg akarta valdsitani almat.

Ugyancsak jol értette ezt az elvet dr. Paul Yongi Cho. O
Koreabol érkezett, hogy dr. Schullernél tanuljon. Azutan vissza-
tért Koreaba, és megépitette sajat templomat. Mind6ssze harom
emberrel kezdte egy viskoban. A nyomorusagos korilmények
azonban cseppet sem keseritették el. Kiradlyi almot dédelgetett.
Leirta, hogy egy év mulva 150-en fogjak latogatni istentisztele-
teit, két év mulva pedig kétszer ennyien. Vizualizdlta céljat,
majd megerdsitette masoknak. Ma tobb mint egy millié tagja
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van egyhazanak. Templomaba nyolcvanezren férnek be. Minden
vasarnap tiz istentiszteletet tart. Mert nagyot almodni, meg merte
ostromolni a csucsot.

Az elébbiekben két olyan példat mutattunk be, ahol vallasi
célra gyujtottek pénzt, de a mdodszer vilagi célok esetében is mu-
kodik. Evekkel ezel6tt Kemmons Wilson Délen jart, és felfedez-
te, hogy nincsenek megfizethetd szallaslehetdségek csaladok
szamara. Ezért elhatdrozta, hogy mindjart egy egész szallodalan-
cot hoz létre. Megalapitotta a Holiday Inn szallodakat. A cég jel-
szava kezdettdl fogva ,,A vilag fogadosaként" hirdette magat.
Azoéta valoban azza valt. Wilson felépitette, majd eladta a vilag
legnagyobb szallodalancat.

Vésd eszedbe, hogy nem keriil tobbe nagyokat almodni.
Ezért, ha anyagi sikerre vagysz, ostromold a cstucsot! Rengeteg
csucs van, mindenkinek jut egy.

Az anyagi jolétrol szolé célok megjelolése

Ha problémat okoz, hogy meghatarozd jolétrol szolo célja-
idat, készits magaddal interjut! Képzeld magad barmelyik ismert
riporter helyébe! ime néhany tipikus kérdés:

1. Mire varok?

Miben vagyok igazan tehetséges?

W

Mit szeretnék leginkabb megszerezni, mi szeretnék legin-
kabb lenni?

Milyen hobbijaim vannak?

Valhat-e ezek valamelyike a hivatdsomma?

Merek-e igazan kockézatot vallalni?

Ha éppen azzal foglalkoznék, amivel akarok, mivel foglal-
koznék?

Mi akadalyoz meg ebben?

9. Mik a legfébb erdsségeim (jol kommunikalok, értek a gé-
pekhez, a szamokhoz, stb.)?

NV N
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10. Kivel szeretnék egyiitt dolgozni (tanarok, vezetdk, értékesi-
tok, sportoldk, hires emberek, stb.)?

11. Tobbet kell-e befektetnem a tanulasomba, hogy elérjem cé-
lomat?

12. Miért nem teszem ezt meg?

13. Milyen nagy Otleteim vannak?

14. Leirtam Oket?

12. LEPES

Cselekedj céltudatosan!

Miutan azonositottad céljaidat, ne hagyd, hogy barmi utadat all-
ja! Dr. Norman Vincent Peale elmeséli egy fiatalember torté-
netét, aki a gazdasagi valsag idején munkat keresett. Az Ujsag-
hirdetések kozott olvasott egy allasrol, mely tokéletesen megfe-
lelt a képességeinek, am kideriilt, hogy harmincheten varnak in-
terjura el6tte. Ha engedelmesen kivarja a sorat, bizonyara eluta-
sitottak volna. O mas megoldast valasztott. rt egy tizenetet az
interjut tarté féndknek, és odaadta a titkarndnek. A papiron a ko-
vetkez6 szoveg allt: ,,Kérem, ne vegyen fel senkit, amig nem be-
sz¢It a 38. szamu jelentkezdével, Henry Jamesszel!"

Ezutan vart a sorara. Néhany pillanat mualva a fondk kijott,
és igy szolt hozza: ,,Alkoto- és kezdeményezOkészséget varok el
jovendo alkalmazottamtol. Magat valasztom, James!"
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9

A tokéletesen jo kozérzet elérése

Sosem késo6 ujra egészségesen élni.

J6 fizikai allapotban lenni, egészségesen taplalkozni, és onfegye-
lemmel ragaszkodni ehhez j6 moka. Dr. Maxwell Maltz, a Pszi-
chokibernetika* atyja ugy véli, ha harminc napon at betartjuk a
szabalyokat, szokasunkka valnak, és attdl kezdve neheziinkre
fog esni nem azok szerint élni.

A legtobb fliggdséget rossznak tartjak, de probaljuk meg el-
érni, hogy jo szokasoktol valjunk fiiggévé. Teremtsiik meg — dr.
William Glasser kifejezésével ¢lve — a ,pozitiv fiiggdséget". A
megfeleld diéta és a testmozgas — valamint az ezeknek valo el-
kotelezettségbdl szarmazo pozitiv hozzaallas — hatasara wjon-
nan megtalalt j6 kdzérzetnek orvendhetiink. Aprobb betegsége-
ink elmulnak, a nagyobbak enyhiilnek. Nem kell tobbé oly sok
energiat fektetniink abba, hogy megoérizziikk egészségiinket, ez
masodik természetiinkké valik. Ha ratalalunk a testérzetek uj

* magyarul megjelent 1994-ben a Bagolyvar kiadasaban
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szintjeire, érzelmileg, szellemileg, spiritualisan is magasabb
szintre jutunk. Amikor életiink valamely teriiletén onfegyelmet
gyakorolunk, az kiterjed, hatassal van az 6sszes tobbi életteriilet-
re. A jo egészség nemcsak jo kozérzetet biztosit, hanem egész
¢letiinkben segit fenntartani az egyensulyt.

Mi a tokéletesen jé kozérzet?

A tokéletesen jo kozérzetet akként hatarozhatjuk meg, hogy
¢letiink minden teriiletén megfeleld célokért kiizdiink. Az egész-
ség tekintetében ez azt jelenti, tartjuk idealis teststlyunkat,
egészségesen taplalkozunk, rendszeres testmozgast végziink,
stresszoldo technikakat hasznalunk, jatékosan tekintiink az élet-
re, megtanuljuk megdrizni egészségiinket, és a fajdalommentes-
ség magas fokaval ajandékozzuk meg magunkat.

Mit akarsz?

Nem fogjuk megvaltoztatni taplalkozasi szokasainkat, és
nem fogunk napirendiinkbe rendszeres testmozgast beiktatni, ha
nem szarmazik bel6le azonnali személyes hasznunk. Ezért mind-
jart az elején hatarozzuk el pontosan, mit is akarunk ezzel elérni,

Imenéhany javaslat. Mit akarsz?

Izmosabb, laposabb hasat?

Duzzad6, kimunkalt izmokat?

Megszabadulni a dohanyzastol, alkoholtdl, drogoktol?
Alacsonyabb pulzusszamot?

Alacsonyabb koleszterinszintet?

Kisebb zsirbevitelt?

Jobb testi kondiciot?

Hajlékonysagot?

Jobb bels6 kozérzetet?

Mindenki szeretne elérni legalabb egyet a fentiek koziil, esetleg
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mindet. Akkor hat mire varsz? Mit jelent szamodra a jo kozér-
zet? Hunyd be a szemed, és vizualizald a jo kdzérzet szamodra
legmagasabb szintjét! ird le, mit latsz, érzel, hiszel, mitsl érzed
igazan jol magad!

Valassz legalabb egy személyes célt havonta a jo kdzérzet
témajaban! Ird le egy lapra! A lapot tartsd magadnal a pénzed
mellett! Nézd meg mindennap! Meditalj a gondolaton ugy, hogy
a kivant végeredménybdl indulsz ki! Kérdezd meg magadtol:
»~Amit ma teszek — most —, kdzelebb visz vagyott célom eléré-
s¢hez?"

Egy lelki stresszel foglalkozé szakember a kovet-
kez6ket mondta a j6 kozérzetrél: ,,Csupan két elv
létezik: (1) ne izgasd fel magad csekélységeken,
és (2) minden csekélység."

Egészségiink mérése

Szamos egészségmérési modszer 1étezik, melyeket az orvo-
sok hasznalnak egészségi allapotunk felmérésére. Az alabbi 6t
— melyeket onalldan is alkalmazhatunk — hasznos tampontok-
kal szolgal. Természetesen, miel6tt barmilyen fitness-programba
belekezdenénk, egyeztessiink orvosunkkal, és kérjiikk ki vélemé-
nyét.

1. Mennyi a pulzusod nyugalmi dllapotban? Minél alacso-
nyabb, annal jobb. Az olimpikon atlétak szive atlagosan
percenként harminchatot ver. Mérd meg a pulzusodat a nya-
kadon, a csukldédon vagy a térdhajlatodban! Kérd meg egy
baratodat, hogy segitsen, ha még sosem préobaltad! Minden
kezdet nehéz, emiatt nem érdemes zavarban lenni. Hasznalj
masodpercmutatos orat! Hat masodpercig szamold a sziv-
verésedet, majd az eredményt szorozd meg tizzel: ennyi a
pulzusod. Ha hat masodperc alatt hét szivverést mértél, szo-
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rozd meg a hetet tizzel: igy egy perc alatt hetvenet ver a szi-
ved, ami atlagos. A cél, hogy csdkkentsd a pulzusszamodat,
mert ettdl tovabb és egészségesebben élsz, ugyanis a szived
kevesebbet dolgozik.

A legalkalmasabb idépont a pulzusszamlalasra ébredés
utan van, amikor kialudtad magad, illetve lefekvés elbtt. A
legtobb ember pulzusszama hatvan ¢és kilencven kozé esik.
Ha kilencven fol6tti a pulzusod, és az utdbbi egy évben
nem voltal orvosnal, menj el azonnal!

Mennyi id6 alatt tér vissza a pulzusod a nyugalmi allapot-
ba? Aerobic-gyakorlatok végzése utan a pulzusod vala-
mennyi id6 elteltével — egy, két, tiz, tizendt vagy husz perc
mulva — visszaall a nyugalmi allapotba. Minél kevesebb ez
az 1d6, annal jobb a kondicidéd. A jo aerobic-oktatok ellen-
Orzik a vendégeik pulzusat, hogy biztositsak Oket, ismerik
¢s alkalmazzak a szokasos pulzusmérést. Jarj profihoz! Ez-
zel megmentheted a sajat ¢életedet és masokét.

. Mennyi tested zsirszazaléka? Dr. David Starr olimpiai
sportorvos szerint az idealis testsuly az a suly, mellyel jol
érezzilk magunkat, jol néziink ki, elevenek vagyunk, nem
vagyunk faradékonyak, és ellenallunk a fert6zéseknek. Azt
allitja, ha testsulyunk tiz szazalékkal meghaladja a kivana-
tost, talsulyosak vagyunk.

Pontosabb modszer testiink zsirszazalékdnak meghata-
rozasa. Noknél az idedlis arany 23 szazalék, férfiaknal 15.
Covert Bailey, a Fit or Fat (Egészség vagy haj) ciml konyv
szerz6je a modszer egyik lelkes hive. Viz alatti méréseket
végez a maximalis pontossag érdekében. Hasonlo teszteket
végeznek manapsag lakokocsikkal az YMCA-k (ifja katoli-
kusok szervezete), egészségdrzd klubok és egyetemek.

Az orvosok és taplalkozasszakérték idénként specialis
meérdeszkdzt hasznalnak a testzsiradék szazalékos mérésére.
A laikusok a ,,csipj és mérj" moddszert alkalmazzak, hogy
megallapitsak, mennyire hajasak. Ha a hasadon, illetve tri-
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cepszed aljan — felfelé tartott, hajlitott karral —, vagy hat-
ratett kézzel a hatadon, a lapockad alatt 6sszecsiped a bort,
és 2,5 centinél vastagabb a haj, tal kovér vagy.

A tulstly komoly probléma. Az Oral Roberts Egyetem-
r6l eltandcsoljak a didkokat, ha nem elég jo a fizikai allapo-
tuk és talsulyosak. Jartunk a helyszinen a Ken Cooper ae-
robic-kézpontban egy pénteki napon este fél hatkor, és
megdobbentiink rajta, mennyi didk és kiilso vendég hasz-
nalja a létesitményt, mely maximalis kihasznéltsdgnak or-
vend. A vendégek kosarlabdaztak, roplabdaztak, usztak, fu-
tottak, sulyt emeltek. Szivderité élmény volt.

Mennyire vagy hajlékony? Kényelmesen meg tudod érinte-
ni a labujjadat, le tudsz guggolni, tudsz jogaiilésben {ilni?
Hogy kideritsd, finoman és lassan probald meg mindegyi-
ket! Ha ugy taldlod, nehéz, vagy lehetetlen valamelyik, ne
ess kétségbe! Akarmennyi id6s vagy, finoman és fokozato-
san Ujra megnyujthatod, kilazithatod izmaidat.

. Mennyire vagy vidam? Mindenkinek sziliksége van jatékra,
nevetésre, viccelddésre, spontaneitasra — mas szoval vi-
damsagra — az életében. Neked elég jut beldle? A vidam-
sag nem csak a testnek tesz jot, de a szellemnek is. A ne-
vetés Onmagaban teljes értékli testgyakorlat — raadasul
oldja a fesziiltséget, és életerdvel tolt el. Az elhunyt dr.
Norman Cousins két konyvében, az Anatomy of an lliness
(Egy betegség anatomiaja) és a The Healing Heart (A gyo-
gyitd sziv) cimli munkaiban elmeséli, miként hozta vissza
az ¢életbe a nevetés (némi C-vitamin segitségével). Ha telje-
sen jol allsz hozza az élethez, rengeteget lesz részed vidam
kacagasban. Ha nem, dolgozz rajta!

Szamold meg, hanyszor érzed magad valamilyen mo-
don vidadmnak naponta. Ha tiz ilyen alkalmat meg tudsz
szamolni, nagyon jo. Ha tiznél kevesebbet, nyomott a kedé-
lyed. Fel kell vidulnod, légy kevésbé komoly, és intézd
ugy, hogy tobbszor érezd jol magad!
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A jo fizikai allapot elérése

Ha a fenti tesztek alapjan ugy talalod, van mit javitanod al-
lapotodon, ne ijedj meg, a tobbséghez tartozol. Mindenki fitt
szeretne lenni, de valamiért a legtobbilinknek sosem sikeriil iga-
zén. Ha te is ezzel a problémaval kiizdesz, ajanlunk egy megol-
dast. A képlet igy hangzik: Erezd magad fittnek beliil, hogy ki-
viil latsszék! Probald ki, és sosem fogod elhagyni magad.

Kezdj el mozogni!

Dr. George Sheenan, a futok nagymestere és a Running and
Being (Futni és létezni) cimill konyv szerzdje hetvenegynéhany
éves szivspecialista, és erdsen partolja a testmozgast. Azt mond-
ja, a mozgas a tokéletesen jo kozérzet holisztikus egységét hozza
l1étre a testben és a lélekben. A mozgas egyesiti magaban a mun-
kat, a jatékot, a szeretetet és a vallast. ,,A jo fizikai allapot elen-
gedhetetleniil sziikséges, hogy megtalaljuk 6nmagunkat, dnbe-
csiilésre tegyiink szert, és megfeleljiink az élet kihivasainak."

»Az ember nem henyélésre sziiletett. Ha a testjo dllapotban van,

elmaradhat-e mogotte a szellem?"
— Dr. GEORGE SHEENAN

Valassz edzésprogramot!

Az els6 1épés a jo fizikai allapot eléréséhez az edzésprog-
ram megvalasztasa. Rengetegféle 1étezik, és a legtobb kivalo.
Valassz, hogy gyalogolni, futni, goérkorcsolyazni, aerobicozni
akarsz-e (utobbit Jane Fonda, Richard Simmons, Jack La Lanne,
vagy mas tévés sportguruk vezényletével teheted), netan futogé-
pen edzeni, sielni, ugrokotelezni, vagy éppen trampolinozni (az
Amerikai Légierd szerint az egyik leghatdsosabb edzés) van-e
kedved!
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Eddz valakivel kozosen!

Sokszor mdéd van réa, hogy valakivel egyiitt eddziink. Tor-
nazhatunk, futhatunk a feleségiinkkel vagy a gyerekeinkkel. Mi
alig egyéves koruktol kezdve a gyerekeinkkel futottunk ugy,
hogy eleinte a hatunkon vittiik 0ket a hordozéban, késdbb ha-
romkerekii babakocsiban toltuk oket. Igazan nagyon kellemes ¢él-
mény. Akik hazasok, vagy parkapcsolatuk van, legalabb sétalja-
nak egylitt naponta fél orat egylitt. Az egészségiigyi vonatkoza-
sokon tul az érzelmeket is elmélyiti, és szorosabbra fonja a kap-
csolatot.

Ha nincs kivel edzeni, képzelj magad mellé egy partnert.
Mi, amikor futds kdézben ugy érezziik, faradunk, elképzeljiik,
hogy egy bardtunkkal, egymassal, vagy valamilyen altalunk
nagyra becsiilt hirességgel futunk egyiitt. Még beszélgethetiink
is gondolatban a partneriinkkel, ez 0j energiat ad a futashoz.

A legjobb testgyakorlas azonban csoportosan futni. Egyik
iigyfeliink nemrégiben ravett minket, hogy vegyiink részt a Bay
to Breakers futason San Franciscoban. Evente egyszer nagyjabol
125 000 ember fut Maratont San Francisco belvarosabol ki, a
Csendes-o0cean partjara. Képzeld el, hogy 125 000 emberrel
futsz egyiitt!

»Elobb hozd magad formdba, azutin diétazz! A legtébben elobb
diétaznak, azutin mozognak."
— COVERT BAILEY

Fitness 6t nap alatt

Akarmilyen edzésprogramod van, és akarkivel edzel egyiitt,
fontos, hogy legalabb hetente haromszor végezz testmozgast a
szinten tartds végett. Heti 6t alkalom tokéletes kondiciot biztosit.
(Eleinte jobb tobbszor edzeni, de egyszerre keveset — talan al-
kalmanként tiz percet, naponta kétszer — amig az izomzatod ¢és
az alloképességed nem javul.) Oszd be magadnak az edzésmeny-
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nyiséget. Ha egyik nap rovidebb ideig edzel, masnap iktass be
hosszabb edzést.

Aerobicozz!

Az aerobic az egész testet megmozgatja. Levegdvel — oxi-
génnel t6lti meg a tiidoét és a vérereket. Folyamatos, megszakitas
nélkiili mozgas, mely jelentds izommunkat jelent hiisz percen at,
vagy tovabb. Legnagyobb elénye, hogy noveli az energiaszintet,
¢s altalanos jo kozérzetet biztosit. Ha hetente négyszer vagy
tobbszor 1zod alkalmanként hisz percig vagy tovabb, sziv- és
érrendszered, tidéd allapota javul, és egész életedben jo kozér-
zetnek orvendhetsz.

wHa a maraton-futo beér a célba, nyer."
— Dr. GEORGE SHEENAN

Alternativ edzésprogramok

Ha a szigortGian vett sport nehezedre esik, probalj hosszl sé-
takat tenni. Ha lehetéséged van ra, hogy a természetben sétalj,
nemcsak a mozgas 6rome adatik meg, de a kornyezet szépségét
is ¢élvezheted. A természetben tett sétak kiilondsen jot tesznek
depresszio ellen. Ha el tudsz szabadulni egy egész napra, vagy
esetleg tobbre is, barangolj olyan helyeken, mint az Appalache-
hegység vagy a John Muir hago! Hihetetleniil fel fogsz élénkiilni
téle.

Rendkiviil jot tesz, ha sokat gyalogolsz mezitlab. Idénként
iktass be maganyos, mezitlabas sétakat az erdében vagy a ten-
gerparton! Ne feledd, amit latsz, annak élményét magadba szi-
vod. Ezért keresd a szépséget, az ahitatot és a kellemes izgalmat,
ne a csunyat, a fajdalmat, a rosszat!
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Csinald rendszeresen!

Talan a leglényegesebb a testmozgasban a rendszeresség —
a napi rutin, mely tamogatja elhatarozasodat, hogy fitt 1égy. Saj-
nos sokan arra hivatkoznak, LEn mozognék, de nincs ra idom."
Ez csak kifogas. Mi ketten ugyanolyan elfoglaltak vagyunk,
mint barki mas, mégis hetente 6tszor futunk — altalaban kiilon-
b6z0 napszakokban. A testgyakorlas fohelyen szerepel napi te-
enddink kozott. Ahogyan az anyagi jolét érdekében ki kell nyer-
niink a hasznot, a j6 kondicié érdekében éppugy ,ki kell nyer-
niink" a testmozgast a napi tennivaldk sorabol.

Ha nehezedre esik ésszel belatni, milyen fontos a napi test-
mozgas, gondolj arra, hogy minden alapvetd életmdd és napi-
rend megkdveteli, hogy teljesen fitt 1égy, és mindenre kész. ElG-
fordulhat, hogy karambolozol, vagy megbetegszel. Ha fitt vagy,
joval nagyobb esélyed van a megel6zésre, valamint a talélésre és
a felépiilésre is.

Ne feledd, ahhoz, hogy rendszeressé tedd a testmozgast,
észérvekkel meg kell indokolnod, miért sziikséges. Ha elég von-
z0 vagy elég ijeszto érveket tudsz felsorakoztatni, csindlni fogod.

A rendszeres testmozgas elonyei tobbek kozott a kovetke-
z0k:

Jobban érzed magad.

Jobban tudsz gondolkozni.

Megno a teljesitoképességed.

Lelkiallapotod jawvul.

Pulzusod ¢és vérnyomasod csdkken.

Csokken a koleszterinszinted.

N6 szervezetedben a nagy strtiségli fehérjék mennyisége.
Tovabb élsz.

Fokozddik az alloképességed.

Oldodik a fesziiltség, a depresszid, az aggodalom és a
stressz egyéb tiinetei.

. N6 az Onbecsiilésed.

I R

_.
e

—
—
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Teremtsd meg a kapcsolatot!

Végiil kapcsold 0ssze edzésprogramodat konkrét egész-
ségiigyi céljaiddal! Ha azt tlizted ki magad elé, hogy karcsubb
derekat akarsz, addig noveld az edzésmennyiséget fokozatosan,
amig vékonyabb nem lesz a derekad, és kozben id6érdl idére
mérd a pulzusodat! Ne erdltesd til magad, de eddz annyit, hogy
lemenjen a felesleges haj, és ne is jOjjon vissza!

wHa hdj helyett izmokat akarsz, tovibb eddz, ne keményebben!'"
— COVERT BAILEY

Ne vidd tulzasba az edzést!

Gyakorlatilag minden testmozgas gyorsitja a szivverést. Ez
kivanatos is, hiszen ez valtja ki az aerobic-hatast, ami egész tes-
tiinkre jotékony befolyassal bir. Vigyaznunk kell azonban, hogy
ne erlltessiik tal magunkat. Nem szabad til magasra felvinni a
pulzust. Miel6tt barmilyen testgyakorlasba belekezdenénk, ki
kell kérniink orvosunk véleményét — amint ezt mar korabban
emlitettik —, hogy kideriiljenek az esetleges rejtett betegségek
vagy egészségiigyi kockazatok. Ha elkezdiink edzeni, a pulzu-
sunkat a minimumra kell csdkkenteni az aerobic-hatas érdeké-
ben. Ennek kiszamitasara alkalmas a kdvetkezé moddszer: életko-
runkat vonjuk ki 220-bél, majd az eredményt szorozzuk meg 70
szazalékkal. Igy megkapjuk az edzés hatasat. Példaul:

220
- 40
180%
x 70
126 szivverés/perc husz percig a rendszeres aerobic-
edzés id6tartama alatt.

Egy masik hasznos modszer a beszédteszt. Ez is arra valo, hogy
beallitsuk a sajat temponkat. Ha a gyakorlat végzése kozben ké-
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nyelmesen tudunk beszélgetni tarsunkkal, valdszinlileg megfele-
16 a pulzusunk. Ha annyira kifulladunk, hogy nehezen tudunk
beszélni, feltehetéen tul kemény az edzés.

Ne egyél tul sokat!

Harminc perc mérsékelten kemény aerobic-edzés kell hoz-
za, hogy elégess tizenkét-tizenhat chipset. Ha 10 perc/mérfoldes
sebességgel futsz negyven percen at, nyugodtan megehetsz egy
fagylaltkelyhet, és nem hizol téle. Egy szelet torta megevését
harminc perc fallabdazassal lehet ledolgozni dr. David Starr New
Guide to Fitness (Uj fitness-tippek) cimii kényve szerint.

A tulstlyossag olyan, mintha egy zsak zsirt cipelnél maga-
don. Egyik baratunk, Pete Strudwick kifejtette, hogy ha csak fél
kil6 folosleg van rajtunk, és egy mérfoldet futunk, maris egy
tonndnyi plusz suly nehezedik rank.

Egy atlagos harmincéves 90 kilos amerikai férfi testének
(idealis esetben) 15 szédzaléka zsir. Ha az illetd negyvenéves ko-
rara is Orzi a sulyat, a testzsir aranya bizonyara mar 40 szazalék
lesz.

Nem valami megnyugtatd, igaz?

Az ellenszer az értelmes diéta és a rendszeres mozgas. Mi-
vel a legtobb ember a korral egyre jobban elhdjasodik, nem elég
a testgyakorlas, egyre kevesebb kaldriat kell magunkhoz venni
kiegyensulyozott és mértékletes taplalkozas keretében. Az id6so-
d6 férfi prototipusa véleményiink szerint Jack La Lanne. O min-
den évben Ujabb rekordot tliz maga elé. Ma is kitlinéen néz ki,
napi két orat edz, tokéletes az étrendje, szamos nyereséges val-
lalkozast mitkodtet, tobbek kozott egy fitness-klubot és egy nép-
szerl tévé-show-t.

Az étkezésrol alkotott képzeteink tjragondolasa

Gyerekkorunkban arra tanitottak, hogy az utolsé falatig
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egyiik meg, ami a tanyérunkon van. ,,Kinadban ¢éheznek a gyere-
kek." — igy az indokléds. Csakhogy rajtunk kiviil senki nem la-
kik jol attol, ha mi minden morzsat eltakaritunk a tanyérunkrol.
Szinte mindnyajunkat kényszeres evésre igyekeztek raszoktatni
gyermekkorunkban. A helyes taplalkozashoz at kell nevelniink
magunkat, Gjra kell gondolnunk, &t kell értékelniink hozzaalla-
sunkat az élelmiszerekhez és a taplalkozashoz.

El6szor is kérdezziikk meg onmagunktol: ,,Miért eszem? Va-
loban éhes vagyok? Vagy csak valamilyen mas, esetleg érzelmi
igényemet igyekszem kielégiteni? Minden étkezés elott mérjiik
fel éhségérzetiinket, pontozzuk egytdl tizig terjedd skalan. Mi-
lyen érzelmi allapotban vagyunk? Mi a valdédi okunk az evésre?

Maésodszor szemiigyre kell venniink a kaloridkkal kapcsola-
tos tényeket. Gyakran az idénkénti d6zs6lésre fogjuk tulstlyun-
kat. Ugy érezziik, altalaban helyesen taplalkozunk, de néha el-
szalad veliink a 10, és ettdl hizunk meg. Ez nem igaz. Egy-egy
d6zso6l0s nyaralas utan azt szoktak mondani: »Két és fél kilot
hiztam ezen a hétvégén.« Ezek az emberek vagy becsapjak ma-
gukat, vagy nem tudjak, mit beszélnek. Egy font (nagyjabol fél
kil6) zsir 3500 kaldria taplalékbevitelnek felel meg, igy tehat a
két és fél kild hizashoz 17 500 kaldriat kellett volna megenniiik
egyetlen hétvége alatt. Ez lehetetlenség. A hizas a tartos tultap-
lalkozas kovetkezménye.

Jegyezd meg, ha egy éven keresztiil naponta plusz 100 ka-
loriat eszel meg, nagyjabol 5 kildt hizol. A test olyan, mint egy
bank, amely a betéteket és kivéteket kezeli.

Végiil meg kell szabadulnunk attdl a kényszerképzettol,
hogy gyorsan kell sokat fogynunk. Ne feledd, ha valaki rovid id6
alatt sokat veszit a sulyabdl, az legnagyobbrészt viz. (Ahhoz,
hogy mindossze 1500 kaldriat elégess naponta, masfél orat kell
futnod 6,5 mérfold/oras sebességgel.)

A bolcs ember a boltban kezdi a diétat. Nem
ehetjiilk meg, amit nem vesziink meg.




Kampanyszerii fogyokurak

A kampanyszerii, ideig-o6raig betartott diétak nem mikdd-
nek. A statisztikak szerint kevesebb, mint 5 szazalékuk sikeres.
Altalaban a ,,pingpong" hatast érik el, akik élnek veliik. Diétaz-
nak, lefogynak, majd jra meghiznak, megint diétaznak, és igy
tovabb. A kampanyszerli fogyokurdk a ,hivatasos" fogyokura-
zbokra jellemzok, olyanokra, akik életiik soran tobb szaz kilot
fogynak és hiznak vissza tjra. Orvosilag igazolt, hogy az ilyen
diétak sulyos stresszt okoznak, és artalmasak a szervezetre.

Vizhajtok szedésével is eld lehet idézni azonnali sulyvesz-
teséget, de ilyenkor csak a viz tavozik a szervezetbdl. A zsir ma-
rad. A fogyokuras szerek ugyancsak segitenek a fogyasban, de
altalaban nagy esély van ra, hogy tobbet artanak, mint hasznal-
nak.

Tartsd a stilyod, ne hizz vissza!

A helyes cél az értelmes, ¢€leten at tartd tervszeri taplalko-
zas ¢s testgyakorlas. Ne feledd, sokkal konnyebb és hatékonyabb
megorizni egészségedet, mint meggyogyulni, ha egyszer mar
megbetegedtél.

Ha a gyomrunk beszélni tudna, bizonnyal azt mondana:
LEn csak megemésztem, te eszed meg." Ha étvagyunkat korda-
ban tartjuk, az életiinket tartjuk kordaban. Sajnos sokan hagyjak,
hogy izlelobimboik iranyitsak étkezési szokasaikat, s ezzel
egyltt az életiiket.

A helyes taplalkozas elméletét nap mint nap sarba tiporjak
mindeniitt. Leghiresebb sportoldoink és szinészeink a tévében
egészségtelen ételeket ajanlanak gyermekeinknek. Jelenleg a
becslések szerint mintegy hétezer egészségtelen élelmiszert pro-
pagal6o reklam van a piacon. Kulturank hdsei sem maradnak ki
beldliik. Bill Cosby reklamozza a Coca-Colat és a Jellot, Micha-
el Jordan pedig a McDonald's-ot.
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Idonként taplalkozz alaposan 4atgondoltan! Kezdetnek
adunk néhany tippet:

1. Nassolj kevesebbet az étkezésekkor!

2. Etkezések kozben egyaltalan ne nassolj! Ez csokkenti a fe-
gyelmet.

3. Ha mindenképpen enned kell étkezések kozott, kerild a
magas kaloriatartalmu élelmiszereket!

4. Lehetoleg ne élj tarsadalmi ¢életet étkezés kozben (kivételek
a csaladi vacsorak)! Ez ugyanis ndveli az étvagyat.

5. Ne nézz tévéreklamokat — a legtobbje ennivaldt reklamoz!

6. Keriild a cukrot, a fehér lisztet és a sot!

7. Lassan egyé¢l! Kb. husz perc alatt jollaksz, akdrmilyen ke-
veset eszel.

8. Vizualizald j6 fizikai allapotodat naponta tobbszor! Kép-
zeld el magadat az idealis testsullyal! Még jobb, ha elove-
szel egy fényképet, melyen éppen ugy néztél ki, és nézd
meg legalabb naponta haromszor!

9. Ahanyszor csak enni kezdesz, képzeld el magad az idealis
teststllyal, és kérdezd meg magadtol: ,,Segit ez, hogy elér-
jem és megtartsam idealis testsulyomat?" Ha a valasz nem,
ne edd meg, amit akartal!

Dr. David Starr szerint a tultaplalkozas ciklusa a stresszbol indul
ki, majd a kényszeres evésen és/vagy ivason keresztiil az elhiza-
sig, az eltunyulasig, végilil még tobb stresszhez juttatja el az em-
bert. Ezzel magad alatt vagod a fat, és csupan a te dontésed, va-
gyad, elszantsagod, elkotelezettséged juttathat ki az 6rdogi kor-
bol.

Mi magunk tesszilk magunkat fitté. Téaplalkozasi szokésa-
ink a sz6 szoros értelmében meghatarozzak, mennyi ideig éliink,
és mennyi ¢életoromben lesz résziink.

A haj a tulsuly tiinete, nem az oka.
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Indulj ki a kivant eredménybél!

Ne feledd, célunk a tokéletesen jo kozérzet, nem csupan any-
nyi, hogy ne legyiink betegek. Michael Wickett, hivatasos szo-
nok azt allitja: ,,Az eredményeket tedd meg tanitomestereddé!"
A tettek, nem a szavak mondjak meg, miben hisziink igazan. Ha
azt allitod, le akarsz fogyni, a tudatalattid csak a tetteidnek hisz,
nem a szandékodnak. Fitten gondolkozol, kevesebbet eszel, tob-
bet mozogsz? Az eredményeid mutatjak meg hited igazsagat.

Erésitsd meg!

Az alabbiakban kozliink egy sor egészséggel kapcsolatos
megerdsitd allitast, melyekkel 0sztonozheted magadat. Mondd
Oket gyakran — kiilonosen edzés elott, alatt és utan!

1. Az egészségemért én vagyok felelds.
2. Napi szokasaim teremtik meg az egészségemet.
3. Kicsattanoan egészséges vagyok lelkileg és testileg egya-

rant.

4. Teljesen jol vagyok, és igy is maradok életem minden nap-
jan!

5. Tokéletesen élettel telinek érzem magam, és masokat is erre
késztetek.

Alakits ki tAimogatdi rendszert!

A j6 kozérzet kialakitasa nem megy egyik naprdél a masikra,
¢és jelentds tamogatast igényel. Ezért alapvetéen fontos, hogy le-
gyen tamogatdi rendszered. Keress fitt baratokat, akik biztosi-
tanak, hogy készek, hajlandok és képesek megadni neked a ma-
ximalis tamogatast! Valassz vonzé koOrnyezetet az energiat
igényld tevékenységek gyakorlasahoz!

Amig nincs a jo kondicidrdl sz616 sajat torténeted, hallgasd
meg masokét, és taldlj ki egyet magadnak is ,,bels6 hallasod" se-
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gitségével. Gondolatban halld, hogy masok dicsérnek: ,,Remekiil
nézel ki! Feliilmulod régi 6nmagadat! Fiatalabbnak latszol, ami-
ota lefogytal." Halld, hogy az orvosod azt mondja: ,Idealis a
testsulya és a pulzusa is. Tokéletesen j0 formaban van. Mintha
kicserélték volna — gratulalok!" Honapokkal késdbb, amikor
majd valoban ezeket a dicséreteket hallod, nagyon boldog leszel.
Csak te fogod tudni, hogy magad adtad a szajukba a szavakat.

A testmozgas — divat

Ha még mindig vannak kétségeid, gondolj arra, hogy a hat-
vanas években az amerikai lakossagnak kevesebb, mint 25 sza-
zaléka hddolt rendszeres testmozgasnak a becslések szerint. A
kilencvenes években mar 60 szazalékuk vett részt valamilyen fit-
ness-programban. Divatba jott a sport korra és nemre vald tekin-
tet nélkiil. Az izzadasnak kultusza van. Igy tehat soha jobbkor
nem donthettél volna ugy, hogy formaba hozod magad. Még
hosszu évekig remek tarsasagod lesz hozza.

Természetes gyogymodok

Mindaz, amit idaig az egészséggel kapcsolatban elmond-
tunk, megel6z0 jellegli. Idénként azonban mégiscsak megbeteg-
sziink, s olyankor sziikségiink van valamilyen gydégymodra. Az
1970-es évek végéig az egyetlen lehetséges gyogymod a gyogy-
szeres kezelés volt. Elmentiink az orvoshoz, aki megkérdezte:
»-Mi a probléma?" Mi elmagyaraztuk, mire 6 felirt valamilyen
gyogyszert, injekciot vagy sebészeti beavatkozast javasolt. Ma
vannak mar alternativ gyogymoédok is, példaul a termé-
szetgyogyaszatban.

Szerte a vilagban tobb szazezer ember sziiletett természetes
gyogyitd képességekkel €s ,,gyogyitd érintéssel". Ez az adottsag
fajtatol, felekezett6l, borszint6l és anyagi helyzettdl egyarant
fiiggetlen. Nagy kar, hogy sokan, akik ilyen természetes ,,gyo-
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gyitd csatornakként" mikkddhetnének, nem is tudjak, sosem pro-
baltak ki tehetségiiket. Mindenkit arra buzditunk, probalja ki,
van-e gyogyito képessége.

A nemrégiben elhunyt dr. Olga Worral az egyik legkitii-
nébb természetgyodgyasz volt. Azt mondta: ,, Kutatasaim kimutat-
tak, hogy mindenkinek van valamilyen gyogyité ereje, és az em-
berek 5 szazaléka kimagaslo képességekkel rendelkezik. Aki eb-
be az 5 szazalékba tartozik, arra sziiletett, hogy gyogyitsa dnma-
gat és masokat."

Az igazi gyogyitok, amilyen a londoni E. G. ,,Ted" Fricker
is, azt allitjak: ,,Meg tudom gyogyitani a kétkedOket, a hitetlene-
ket és azokat is, akiknek valamilyen betegségben vald hosszu
gyotrodés kioltotta a hitét. Nem kell, hogy masnak hite legyen.
Nekem van annyi, hogy kettének is elég.”

Mark élménye

,Egy talalkozon vettem részt a kolumbiai Missouriban, és
el6z6 éjszaka annyira fajt a derekam, hogy nem tudtam aludni.
Reggel hatkor segitséget kértem. Alig birtam megmozdulni az
agyban, és minden mozdulat elviselhetetlen fajdalommal jart.

A program egyik szponzora jovoltabol azonnal fogadott
egy ortopédsebész, aki elvégzett néhany vizsgalatot, megrontge-
nezett, majd azt mondta: »Az egyik csigolyaja elmozdult. Suly-
fiirdével azonnal kezelni kell, de ez valosziniileg nem segit. Tu-
lajdonképpen minél hamarabb meg kellene operalni.«

Nem vagyok hive a sebészeti beavatkozasoknak, ezért fel-
kerestem egy masik orvost is. O igy vélekedett: »Az egyetlen
dolog, amit tehetiink, hogy felirok maganak kodeint, az csillapit-
ja a fajdalmat.« Hat masik orvossal beszéltem, de nem jutottam
jobb eredményre. Elrepiiltem Uj-Mexikoba, hogy akupunktira-
val kezeltessem magamat. Elmentem egy neurolégushoz, egy or-
topéd orvoshoz, harom csontkovacshoz, mindenféle reumatolo-
gusokhoz, és a diagndzis mindeniitt ugyanaz volt.
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Végiil elutaztam néhany napra nyaralni Hawaiira, a nyara-
lomba, és mivel hajlanddé vagyok szinte barmivel kisérletezni,
ami nem gyogyszer és nem miitét, a hawaii szomszédasszonyom
Osszehozott egy hittel valo gyogyitast alkalmazo mesterrel. Elsé
talalkozasunkkor, mely rovid ideig tartott, azt mondta, nézzem a
naplementét, és kozben engedjek el minden negativ szot, gondo-
latot és tettet, adjam at valamennyit a halvanyuld fénynek. (Ez
hasonlo a keresztények blinbanatahoz.)

Megtettem. Masnap ismét eljott hozzam a mester, mély-
masszazst adott. Szoba keriilt India, és megkérdezte, ottlétemkor
hallottam-e a Kundalini jogalégzésrol, mely nagyon mély 1égzést
jelent, és ezzel »Osszehangolja az egyént az univerzum energia-
javal«. Azt feleltem, igen.

A mester erre elvégeztetett velem egy Kundalini gyakorla-
tot. Mély meditacios allapotban zajlott. Segitségével iranyitott
mély be- és kilégzést végeztem, egész testemen, a gerincoszlo-
pomon ¢és az elmozdult csigolyamon ataramoltatva a levegét. A
mester azt mondta: »Szineket fog latni, melyek hol felfénylenek,
hol elhalvanyulnak.«

Az egész folyamat hat oran at tartott. A végére regeneralod-
tam, meggyogyultam. A késébbi rontgenfelvételek mar nem mu-
tattak csigolyaelmozdulast. Az orvosok nem akartak hinni a sze-
miiknek. Azt mondtak, egy porckorong sérv nem mulik el ma-
gatol. Az orvostudomany csodajanak kezeltek. Pedig nem tortént
csoda. Csak arrol volt szo, hogy az 6 igazsaguk nem volt alkal-
mazhaté az én esetemre. Az orvosi modell sokkal inkabb terapi-
4s mint regeneracios elvek szerint miikodik. En meg akartam
gy6gyulni, hittem a gyogyulasban, és meg is gydgyultam."

Jack élménye

»Egy kis toban usztam a barataimmal Massachusetts nyuga-
ti részén. Amikor kijottem a vizbdl, beleléptem egy torott iiveg-
be. M¢ély vagast ejtett a talpamon. Erdsen vérzett. Messze par-
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koltunk a tot6l, odaig sokat kellett gyalogolni, ezért elhataroz-
tam, hogy egy Ongyogyitd moddszert alkalmazok, melyrél egy
oregoni természetgyodgyasz, dr. Jack Schwartz konyvében olvas-
tam.

Egy torolkozovel szorosan korbetekertem a labamat, hogy
elalljon a vérzés. Ezutan behunytam a szememet, mélyen ellazul-
tam és koncentraltam, amennyire az adott koriilmények kozott
lehetséges volt. Vizualizaltam egy haromdimenzids tiikrot,
amellyel szemben iilok. Addig nagyitottam gondolatban ezt a ké-
pet, mig kb. akkora nem lett, mint Abraham Lincoln szobra
Washingtonban.

Ekkor elképzeltem, hogy odasétalok Jack Canfield »szobra-
hoz«, az oldalan talalok egy ajtot, mely folott a kovetkezo felirat
all: »Karbantarté helyiség«. Belépek, eloveszek drotot, cementet,
festéket és mindenféle szerszamokat. Odamegyek az elvagott
labhoz, korbedrotozom, bekenem cementtel és gipsszel, megva-
rom, amig megszarad, majd lefestem, hogy ugyanugy nézzen ki,
mint Jack emberi szobranak tobbi része. Elteszem a szer-
szamokat, becsukom az ajtot, és visszaiillok 6nmagamba. Végiil
visszazsugoritom a szobrot a normal méretre, elképzelem, hogy
egyesiilok vele, Gijra 6nmagamma valok gondolatban.

Az egész folyamat nagyjabol tizendt-hlisz percig tartott.
Amikor kinyitottam a szememet, €s lenéztem a ldbamra, mar
nem vérzett, és nem latszott a seb sem. Csak egy kis borlebeny
logott a vagas helyén. A mély vagas csodédlatos modon Osszeza-
rult. Hairomnegyed mérfoldet gyalogoltam az orszdgutig. Kicsit
santitottam, de a seb nem nyilt szét. Masnap mezitlab roplabdaz-
tam.

Volt veliink egy orvos is, aki mélyen megddbbent. Azt
mondta, normdlis esetben egy ilyen vagast o6t oltéssel kell 6sz-
szevarrni, ¢és napokig tart, mire begyogyul. Igazan dobbenetes,
mire képes a testiink, ha megfelelden hasznaljuk gyogyitd szel-
lemi és spiritudlis energidinkat."
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Nem ajanljuk, hogy barki orvosi kezelés helyett alkalmazza
a fenti technikakat. Errdl az orvosoddal kozdsen kell dontenetek.
De jo, ha tudod, hogy vannak alternativ gyégymoddok a sebészi
beavatkozason, illetve a gyodgyszeres terapian kiviil. A legtobb
esetben pusztan annyi kell, hogy kitagitsd a tudatodat, hogy mas-
ként gondolkozz, és ettdl masként érezd magad.

Tiizd ki célul a tokéletesen jo kozérzetet!

Amint e fejezet elején mar emlitettiik, az egészség a toké-
letesen jo kozérzetnek csupan egyik Osszetevdje, bar igen fontos.
Az egészség teszi lehetdvé, hogy egyenstlyba hozzuk életiinket,
energiat ad az anyagi jo1ét megteremtéséhez, ahhoz, hogy szere-
tetet adjunk és kapjunk, hogy szellemileg, tarsadalmilag és lelki-
leg fejlodjiink.

Végezetiil alljon itt Patti Wilson igaz torténete, aki a kali-
forniai Orange County sziilotte. Pattinek fiatal koraban orvosai
azt mondtak, hogy epilepszias. Apja, Jim Wilson rendszeresen
futott reggelente. Patti egy reggel ravillantotta fogszabalyozos ti-
nédzser mosolyat, és igy szolt:

— Apu, annyira szeretnék én is futni veled minden nap! De
félek, hogy rohamom lesz.

— Ha rohamod lesz, tudom, mit kell tennem. Ugy hogy
gyeriink futni! — felelte az apja.

Ett6]l kezdve minden nap egyiitt futottak. Csodalatos kozos
¢lményben volt résziik, és Pattinek egyszer sem volt rohama fu-
tas kdozben. Néhany hét elteltével Patti azt mondta az apjanak:
»Apa, annyira szeretném megdonteni a néi hosszutavfutas vilag-
rekordjat!"

Apja a Guinnes rekordok konyvébol megtudta, hogy a leg-
hosszabb tav, amit né valaha futott, nyolcvan mérfold volt. Patti
hosszan gondolkozott. Azutan a gimnazium elsé évében bejelen-
tette: ,,Elfutok Orange Countybol San Franciscoba." (A tavolsag
négyszaz mérfold!) Egy évvel késobb igy szolt: ,,Elfutok Port-
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landbe, Oregonba." (Ez tobb mint ezerdtszaz mérfold!) Harma-
dikos koraban azt mondta: ,,Elfutok St. Louisba." (Ez kb. kétezer
mérfold.) Végzosként pedig kozolte: , Elfutok a Fehér Hazhoz."
(Tobb mint haromezer mérfold!)

Tekintettel a betegségére, Pattinek hatalmas ambiciora és
lelkesedésre volt sziiksége. Am 8 egyszeriien ,,kényelmetlenség-
nek" kezelte az epilepsziajat. Nem azzal foglalkozott, mit veszi-
tett, hanem azzal, ami megmaradt szamara.

San Franciscoba egy olyan péloban futott, melyen az allt:
»Szeretem az epilepsziasokat". Apja végig mellette futott. Anyja,
aki apolond volt, lakdkocsival kovette Oket arra az esetre, ha va-
lami baj torténne. A csaladi Osszetartds mintapéldajat szolgaltat-
tak.

Masodikos koraban Patti osztalytarsait is magaval ragadta
az 6 lelkesedése. Készitettek egy hatalmas plakatot ezzel a fel-
irattal: ,,Fuss, Patti, fuss!" (Ez lett azutan a jelszava, és a konyv
cime is, melyet irt.) A masodik Marathonon, Portland fel¢ azon-
ban eltort az egyik laba. Az orvos azt mondta, abba kell hagynia
a futast. ,,Sinbe kell tennem a ldbadat, nehogy maradand6 karo-
sodast szenvedj" - érvelt.

,Doktor Ur, maga nem ért engem. Ez ndlam nem csak mulo
szesz¢ély, hanem csodéalatos megszallottsag. Nem csak magamért
teszem. Azért futok, hogy széttérjem sokak korlatait, akiknek a
gondolkodasat guzsba koti kishitliségiik. Nem lehet valahogyan
megoldani, hogy tovabb futhassak?"

Az orvos egyetlen lehetdséget latott. Ragtapasszal korbete-
keri Patti bokajat, de tajékoztatta, hogy ez rendkiviil fajdalmas
lesz, és fel fog hdélyagosodni. Patti azt mondta, csinalja.

Patti végigfutotta a tavot Portlandig. Az utols6 mérféldon
Oregon allam kormanyzoéja is elkisérte. Talan vannak, akik em-
lékeznek az Gjsagokban a szalagcimekre: ,,Patti Wilson, a kivald
futd tizenhetedik sziiletésnapjan fejezte be a Marathont az Epi-
lepsziaért."

Mintegy négy honap szinte sziinet nélkiili futds utan Patti
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eljutott Washingtonba, és kezet fogott az Egyesiilt Allamok el-
nokével. Azt mondta neki: ,,Tudatni akartam az emberekkel,
hogy az epilepszidasok normalis emberek, akik normalis életet él-
nek."

Mark nemrégiben elmesélte ezt a torténetet egyik szemina-
riuman. Utana egy nagydarab férfi konnyes szemmel odaallt elé,
felé nyujtotta a kezét, és bemutatkozott: ,,Jim Wilson vagyok. Az
én lanyomrol, Pattirol mesélt." Elmondta Marknak azt is, hogy
Patti nemes er6feszitései elegendd pénzt hoztak tizenkilenc tobb
millié dollaros, epilepszidasok szamara létrehozott kozpont meg-
nyitasara szerte az orszagban.

Ha Patti Wilson nehéz helyzete ellenére ilyen sokat tudott
tenni, képzeld csak el, mire leszel képes te a teljesen jo kozérzet
allapotaban?
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A lényeg, hogy kit ismersz meg

,, Ot év miilva ugyanaz az ember leszel, aki ma vagy, csak az vdl-
tozik, kit ismersz, milyen konyveket olvasol, milyen kazettakat hall-
gatsz."

— CHARLES ,,TREMENDOUS" JONES

Az kell, hogy az emberek, akiket megismersz, lazba hozzanak,
lelkesitsenek, fejlesszenek. Ezért kell arra térekedned, hogy egy-
re tobb és egyre tobbféle emberrel ismerkedj meg. Mindegyikiik
mas-mas szempontbdl csiszolja elmédet, masra 6sztondz, esetleg
olyasmire, amire nem is szamitasz.

Mark tobbek kozott Red Skeltonnal akart mindig is talal-
kozni. Egyszer megpillantotta 6t egy repiil6téren. Mivel Red iga-
zi sztar volt, Mark félhetett volna megszoélitani 6t. Vagy az is
el6fordulhatott volna, hogy minden batorsagat 6sszeszedve mo-
tyog valamit, és kér egy autogramot, majd tovabball. De Mark
mar régen szentiil elhatdrozta, hogy megismerkedik Red Skel-
tonnal. Felirta a nevét egy listara. Ezért elméjében tudta, hogy
elobb vagy utdbb beszél vele, és tanul téle. Ennél fogva nem is
okozott neki problémat, hogy odamenjen hozza, és bemutatkoz-
zon.

— Mr. Skelton, 6n nem ismer engem, de én nagy rajongodja
vagyok — szolitotta meg.
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— Az jo. Nincs maganal egy ventilator? Olyan meleg van
itt — felelte Red.

Mark eleinte megiitédott Red humoran, majd belement a ja-
tékba:

— Mr. Skelton, igaz, hogy onnek fényképezé memoriaja
van?

— Igen, alulfejlett. — felelte Red.

Alig néhany perc mulva mar egyiitt nevetgéltek, tréfalkoz-
tak, mint a régi ismer6sok. Mark masfél orat beszélgetett vele.
Sok mindenrdl sz6 esett, tobbek kozott a tévémiisorokroél is.
Mark elmondta, hogy felkérték egy tobb részes misor elkészité-
sére.

Red nagyszerlinek talalta a dolgot, egyszersmind figyel-
meztette Markot, hogy ragaszkodjon a kozvetitési joghoz, ha
szerz6déskotésre keriil a sor. Talan eleinte ugy tiinik, nem sok
haszna van, de meglehet, hogy késdébb jelentds értéket fog kép-
viselni.

Mark elkészitette a misort, és amikor alairta a szerzddést,
ragaszkodott a kozvetités jogahoz. Nem sokkal ezutan a PBS el-
veszitette az 0sszes pénzt, amelyet a miisorra szant, mert Ronald
Reagan megvont téliik 160 milli6 dollar tamogatast. Mivel
Marké volt a kdzvetitési jog, negyedmillié dollar iitdtte a markat
— ingyen!

Mark jelenleg rendkiviil értékes promocids anyagként hasz-
nalja a filmet.

Tehat Mark nem volt igazan eldrelatd, de Red Skeltonnal
valo talalkozasanak és Skelton tapasztalatanak koszonhetéen jol
jart. Jelentds haszonra tett szert altata a késébbiekben.

frdle!

Elgondolkozhatsz azon, hogy taldlkozni akarsz valakivel,
de egészen mas a hatas, ha le is irod. Azt tapasztaltuk, hogy ha
leirod, elkotelezed magad. Ezaltal k6zIod tudatos elméddel, mit
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akarsz tenni, és utasitod tudatalattidat, hogy talalja meg a moéd-
jat. (Tudatalattid tovabbi serkentésére leirhatsz tiz kérdést, me-
lyeket fel szeretnél tenni az illetének, akivel talalkozni akarsz.)

Sokféle embert akarj megismerni!

Rengeteget nyeriink azaltal, hogy olyanokat ismeriink meg,
akik egészen mas életet élnek, mint mi. Szamunkra ez akkor valt
vilagossa, amikor megismertiikk John Goddardot, a valddi ,,India-
na Jones"-ot.

John egyike a vilag nagy felfedezdinek és kalandorainak.
Tizenot éves koraban Osszeallitott egy 127 célbol alld ,.életlis-
tat", melyben szerepelt tobbek kozott, hogy bejarja a Nilus, az
Amazonas és a Kong6 folyo vidékét, megmassza a Mount Eve-
restet és a Kilimandzsar6t, lovagolni fog elefanton, struccon,
vadlovon, valamint beutazza azokat a helyeket, ahol Marco Polo
jart. Felvette céljai soraba azt is, hogy elolvassa a Bibliat, Sha-
kespeare, Platon és Arisztotelész Osszes miveit és egy enciklo-
pédiat teljes egészében. Célul tiizte ki tovabba, hogy konyvet ir
¢és bejarja a vilag O0sszes orszagat.

Hatvannyolc éves korara John 114-et teljesitett céljai koziil,
és lelkesen igyekszik megvaldsitani a tobbit is, mindazt, amit ti-
zenot évesen leirt. (Természetesen, folyamatosan boviil a lista az
évek soran.) Erdekes, hogy tizenot éves kori listdjanak 125. té-
tele a Holdra tett utazas volt. A technikai fejlédés neki dolgozik,
igy lehet, hogy még ezt a célt is sikeriil elérnie.

John sokkal jobban vonzodik a kalandokhoz, mint mi. Mi
kicsit féliink ismeretlen teriiletekre merészkedni. Sosem tennénk
egyediil. John nemrégiben elhivta Markot egy nyolc mérfoldes
tarara a Santa Anita Canyonba, ahol szinte még ember nem jart.
Mark annak koszonhette a meghivast, hogy kiterjesztette tarsa-
dalmi kapcsolatait, és nagy hirnévnek 6rvenddé személyekkel is
ismeretségeket kotott, amilyen John is. Marknak almaiban sem
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jutott eszébe, hogy egyediil részt vegyen egy ilyen tiran, de John
hivasanak eleget tett.

Tizennyolc kalandra éhes ember gyllt 6ssze John otthona-
ban, Los Angeles kiilvarosaban. John lakasanak gyors és rendki-
viill tanulsagos megtekintése utan (a lakas olyan, mint egy muze-
um: tele van egyedi relikviakkal, mutargyakkal) utnak indultak.

A tarsasag tagjai Osszeismerkedtek, és rajottek, hogy egyet-
len k6z0s vonasuk van: mindannyian John baratai. Mindenki iz-
galmas, lelkesité személyiségnek bizonyult, igy mindannyian ti-
zenhét Uj kapcsolattal gazdagodhattak, mely csiszolja szellemi
arculatukat, és 0sztonzben hat.

A tara eleje nem volt kiilonosebben megerdlteté. John ko-
rabbi élményeivel szorakoztatta a tobbieket, a gyerekkorarol is
mesélt. Ebéd utan egy hegyi forrasnal kijelentette: ,,Valasztha-
tunk, hogy ezen az oldalon maszunk fel a hegyre, vagy a masi-
kon."

Mark felnézett, ¢s latta, hogy mindkét oldal igencsak mere-
dek. Azt hitte, John tréfal, ezért azt mondta baratjanak, Marynek:
»Te jo usz6 vagy. Akar fel is uszhatsz a vizesésen." Mindenki
nevetett. Azutdn elindultak a hegyen fiiggdlegesen felfelé —
mindenféle tartokotél nélkil.

John egyszeriien kiadta az utasitast: ,,Csak kdvessetek en-
gem! Oda lépjetek, ahova én!" Loren, egy Otvenkét éves kaszka-
dor, aki harmincharom évig dolgozott baleset nélkiil, kovette a
csoportot, hogy biztositsa Oket.

Gyakorlatilag fliggélegesen masztak folfelé a meredek
hegyoldalon. Mark szive hevesen vert, és arra gondolt, hogy ha
tudta volna, mire vallalkozik, sosem vett volna részt ezen a ti-
ran. Ha azonban nem ismerte volna John Goddardot, el sem hiv-
tak volna.

Az utolsé métereken Markot ketten huztak fel egy szakadék

folott. Ugy érezte, Gjjasziiletett, felélénkiilt, elkapta a lelkesedés.
Sikeriilt.
Kideriilt, hogy csupan egy pihendhelyre érkeztek, és tovabb
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kell menniiik. John mindenkit arra kért, gondoljak végig, mi volt
a legizgalmasabb élményiik, a legnagyobb kaland az életiikben,
és a kovetkez0O pihendhelyen meséljék el. Mary kijelentette: ,,Ez
az igazi tura!"

Sirii boz6ton hatoltak at, egy helyen olyan dasan burjanzott
az aljndvényzet, hogy négykézlabra kellett ereszkednitiik.

»Nehéz helyhez ériink" — mondta idénként John, amikor
egy ujabb sziklat kellett megmaszniuk, vagy csodrgékigyok kozé
keveredtek. (Egy helyiitt megfogtak egy masfél méter hosszu ki-
gyot, mely egy bokorbodl bukkant el Mark orra elétt.)

Lattak egy prérifarkas, egy fekete medve és egy szarvas
friss nyomait. Fenséges, kétszaz éves feny6fak alatt haladtak el.
A kovetkezd pihendhelyen John azt mondta, hunyjak be a sze-
miiket, és hallgassak harom percig a vadon hangjait, majd me-
séljék el, mire sszpontositottak, mit figyeltek meg. O maga
débbenetes modon hat kiillonbdz6 rovar és madar hangjait kiilon-
boztette meg.

A tura végén Mark ugy érezte, életre szo6ldo élményben volt
része. John mindjart el6allt a kovetkez6 meghivassal. Ezuttal a
Yellowstone parkba invitalta Oket egy kutyaszantarara a jovo
télre.

Mark szegényebb lenne, ha nem vett volna részt a Santa
Anita Canyonbeli kirandulason. Ha nem bdvitette volna ki barati
korét, nem ismerte volna meg John Goddardot, és nem lett vol-
na, aki elhivja.

Az élmény oOta John mindketténket arra 6szténdz, hogy na-
gyobb és merészebb célokat tlizziink magunk elé.

Talalkozas az idealunkkal

Nem kell kihtzni listankrél a ,,valdszinttlen" személyeket,
akikkel talalkozni szeretnénk. Az egész vilag nyitva all eldttiink.
Barkivel megismerkedhetiink, akivel igazan akarunk. Mind-
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azonaltal kicsi az esély ra, hogy dsszefussunk egy ilyen személy-
lyel, ha nem vessziik fel a nevét a listankra.

Mark tiz évvel ezeldtt felirta maganak, hogy taldlkozni akar
Billy Grahammel. ) nem az az ember, akivel az ember véletle-
niil 6sszefut, vagy felhivhatja, és azt mondja neki: ,,Billy, ha a
varosban jar, ebédeljlink egyiitt!" Végil is a The Saturday Eve-
ning Post tanisaga szerint a vilag legismertebb vandor hitszono-
ka. Egyszer egymillio emberhez beszélt élében, Koredban. Mar
a hetvenes éveit tapossa, mégis aktivan képviseli ,,apja ligyét",
milliokhoz sz6l a nemzeti tévémiisorokban fomiisoridében, min-
den évben 0j konyve jelenik meg, és minneapolisi gyiilekezeté-
nek szamos tevékenységében részt vesz.

Vésd eszedbe: Akivel kész vagy talalkozni,
ugyancsak kész veled talalkozni.

Hogyan lehet taldlkozni dr. Grahammel? Mark tudat alatti
belso ,,tudojara" bizta a dolgot, és egyszeriien leirta, hogy talal-
kozni akar Billy Grahammel.

Néhany éven beliil talalkozott vele — kiilonds és gyii-
molcs6z6 moédon. Pedig mindenki azt mondta, lehetetlen.

Kaliforniaban tortét, a Newport Beach-i John Wayne repii-
l6téren, Mark otthonatol nem messze. Mark a feleségével, Patty-
vel volt, és egy elbadasra tartottak éppen. A repiildtérre érve
megtudtak, hogy azt masfél érara lezartak. Az indokrol nem ér-
testiltek.

Ugy dontottek, egy orara beiilnek a Delaney's vendéglébe,
mely kozel volt, és remek volt a konyhaja. Egyszer csak belépett
az étterembe Carol Brown, aki a repiil6téren teljesitett szolgéla-
tot. Odahivtak az asztalukhoz, és megkérdezték téle, miért zartak
le a repiildteret.

Carol elmondta, hogy Billy Grahamet varjak, akit életve-
szélyesen megfenyegettek. A biztonsagi erdk teljes késziiltség-
ben vannak, ¢s atmenetileg mashova iranyitjak a forgalmat.
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Mark azonnal feltette a kérdést: ,,Carol, talalkozhatunk ve-
le?" Carol a fejét razta, de megigérte: ,,Bemutatlak titeket a biz-
tonsagiak vezetdjének."

Nem sokkal késobb Carol elkisérte oket a biztonsagi terii-
letre, ahol mintegy hiisz marcona fegyveres biztonsagi Or tartoz-
kodott. Mind idegesnek latszottak, kiilondsen a vezetdjiik, aki fe-
lelés volt dr. Graham megvédéséért. O kerek-perec elutasitotta
Mark kérését.

Mark azonban nem hagyta, hogy a politika akadalyt emel-
jen a sors utjaba.

Az épililet belsejébdl figyelte, amint dr. Graham kiszall a
gépbodl, mellyel érkezett. Magas volt, napbarnitott, elegans és
elokeld tartasu, de a tobbi utas lathatéan nem vette észre, milyen
hires személyiség volt az utastarsuk (talan azért, mert dr. Gra-
ham so0tét napszemiiveget és sziirke sapkat viselt).

A biztonsagiak koriilvették, és egy szokvanyos repiil6téri
jarmivekbol allo konvojhoz kisérték. Kiilonés modon ekkor a
biztonsagiak tobbsége magara hagyta, vélhetdéen azért, mert
visszamentek a csomagjaiért. Mark megragadta a kinalkozo al-
kalmat.

Konnyed 1éptekkel, arcan szivélyes mosollyal haladt dr.
Graham felé, és kinyujtott kezét felé tartotta. Dr. Graham szemé-
lyes karizméja, vonzereje, kisugarzasa azonnal nyilvanvald volt.

Beszélgetni kezdtek, és Mark feltette azokat a kérdéseket,
melyeket évekkel korabban fogalmazott meg maganak, és min-
den alkalommal ujragondolt, ahdnyszor csak elolvasta dr. Gra-
ham nevét a listdjan. Dr. Graham kedélyesen valaszolgatott, ¢s
maga is szamos dolgot kérdezett Marktdl. Hosszan beszélgettek,
mieldtt dr. Graham tovabbutazott.

A torténet Iényege, hogy Mark sosem mert volna odamenni
dr. Grahamhez, vagy ha igen, nem tudta volna, mit mondjon ne-
ki, ha csaknem egy évtizeddel korabban fel nem irta volna a ne-
vét a megismerni kivant személyek listajara.
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A ,kiszemelt" személyek listaja

Minket annyira fellelkesitett a gondolat, hogy irasban felso-
roljuk, kikkel akarunk megismerkedni, hogy szakmak szerint
csoportositottuk a listankon szereplé embereket. Ahanyszor ta-
lalkozunk valamelyikiikkel, az illetd neve mellé odabiggyeszt-
jik: ,,Gy6zelem!" A listabol kideriil, hogy még nem talalkoztunk
mindenkivel. me néhany név koézos listankrol:

Szerzék

1. Og Mandino  Gydzelem!

2. Michael LeBoeuf Gydzelem!
3. Jerry Gillies Gydzelem!

4. Don Dible Gydzelem!

5. Ram Dass Gyodzelem!

6. Dr. Elisabeth Kiibler-Ross  Gydzelem!
7. Howard Fast

8. Sidney Sheldon

9. Robert Fulghum  Gydzelem!
10. James Michener

11. Dr. Wayne Dyer Gydzelem!
12. Dr. Denis Waitley  Gydzelem!
13. Dan Kennedy Gydzelem!

14. Dr. William Parker Gydzelem!
15. Dr. Jean Houston Gydzelem!
16. Judith Krantz

17. Shakti Gawain  Gydzelem!
18. Richard Bach

19. Ken Keyes Gyozelem!
20. Harvey Diamond  Gydzelem!
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Szonokok

1. Cavett Robert Gydzelem!

2. Zig Ziglar  Gydzelem!

3. Mike Vance

4. Dr. Peter Drucker

5. Jim Rohn  Gydzelem!

6. Dr. Norman Vincent Peale Gydzelem!
7. John Goddard Gydzelem!

8. Chip Collins  Gydzelem!

9. Dr. Gunther Klaus

10. Ira Hayes Gydzelem!

11. Dr. Robert Schuller Gydzelem!
12. Danielle Kennedy  Gydzelem!
13. Somers White  Gydzelem!

14. Art Buchwald

15. Erma Bombeck

16. Patricia Fripp  Gydzelem!

17. Jesse Jackson  Gydzelem!

18. Bill Gore Gydzelem!

19. Earl Nightingale Gydzelem!
20. Dr. Leo Buscaglia Gydzelem!
Uzletemberek

1. Wally ,,Famous" Amos Gydzelem!
2. Peter Uerberroth  Gydzelem!

3. Peter Thomas  Gydzelem!

4. Donald Trump

5. Peter Daniels Gydzelem!

6. W. Clement Stone Gydzelem!
7. Joe Gandolfo Gydzelem!

8. Lee lacocca

9. Richard DeVos
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10. Mary Kay Ash Gydzelem!
11. Del Smith  Gydzelem!

12. T. Boone Pickens

13. Venita Van Kaspel

14. Sam Curtis  Gydzelem!

15. Byron Booth  Gydzelem!
16. David Rockefeller

17. Stephen Jobs

18. Markita Andrews  Gydzelem!
19. Ginny Sayer

20. Dr. Berny Jensen

Médiasztarok és politikusok

1. Delia Reese  Gydzelem!

2. Dr. David Viscott Gydzelem!
3. Johnny Carson

4. Bob Hope Gydzelem!

5. David Pomeranz  Gydzelem!
6. Robert Redford

7. Red Skelton Gydzelem!

8. Oprah Winfrey Gydzelem!
9. Art Linkletter Gydzelem!
10. Garth Brooks

11. Pierce Brosnan  Gydzelem!
12. Sidney Poitier  Gydzelem!
13. Raquel Welch  Gydzelem!
14. Bill Cosby  Gydzelem!

15. Dr. Henry Kissinger

16. Dick Gregory Gydzelem!
17. Jane Fonda

18. Phil Donahue

19. Larry King
20. Steven Spielberg
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A lista elkezdése

frdfel a szamokat 1-t61 100-ig egy iires lapra! {rj le barmi-
lyen nevet, ami eszedbe jut. Lehet, hogy tévé- vagy filmsztarok,
zenészek nevei ugranak be. Hasznalhatsz a helyi vagy nemzeti
politikusok neveit tartalmazé nyilvantartast. Késobb, kedvenc
ujsagjaid és konyveid lapozgatasa sordn mas nevek is felmeriil-
nek majd — olyan emberek nevei, akikkel személyes torekvése-
id, érdeklodési teriileted kapcsan szeretnél megismerkedni.

Tartsd észben: a cél az, hogy gazdagitson, felvillanyozzon,
szint vigyen az életedbe, amit a listddon szerepldé emberektdl
megtudsz. Megismered a céljaikat, értékeiket, hitiiket, kétségei-
ket, félelmeiket, és ezaltal addig feltaratlan lehetéségekre nyilik
ralatasod 6nmagadban. Képzeletedben uj 6svények tarulnak fel,
¢s gondolkodasodat ujfajta izgalom tolti fel. Azt fogod mondani
magadnak: ,,Ha 6k meg tudtak csindlni, én is tudom!"

Talalkozas a listadon szereplé emberekkel

A vonzas torvényének értelmében, amivel elég sokaig és
elég behatoéan foglalkozol gondolatban, azt megtapasztalod. Ha
az a cél vezérel, hogy talalkozz valakivel, megkapod a lehetdsé-
get a taldlkozasra. A torvény 0sszehoz benneteket; hogy mit kez-
desz a lehetdséggel, az mar rajtad mulik.
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Erositsd meg elmédet!

Veszélyesebb értéktelen tévémiisorokkal és uj-
sagcikkekkel tomni az agyunkat, mint értéktelen
étellel tomni a hasunkat.

Mindannyiunknak 18 millidard agysejt all a rendelkezésére, de
vajon mennyit hasznalunk beldliik? A tudoésok szerint szellemi
képességeinknek mindossze 10 szazalékat hasznaljuk ki. Gon-
doljuk csak el, mi mindenre lennénk képesek, ha csupan egy kis
részét munkaba allitanank a maradék 90 szazaléknak.

»lalan agyam jelentds része kihasznalatlanul hever, de ho-
gyan férhetek hozza ehhez a részhez? Hogyan foghatndm mun-
kara?" — meriilhet fel a kérdés.

Ez a fejezet errdl fog sz6lni. Megvilagitjuk, hogyan dolgoz-
tathatjuk meg agyunkat barmilyen célunk elérése érdekében.
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Legyen életcélod!

Mar volt sz6 rola, milyen fontos, hogy legyen egy ¢életfela-
datunk, életcélunk. Szoljunk errdél egy kicsit bévebben! Az élet-
cél olyan, mint a Sarkcsillag; mutatja az utat, ravezet a megfeleld
Utra, €s rajta is tart. ElIménknek sziiksége van ra, hogy legyen cé-
lunk, kiilonben csak sodrodunk, kevés dolgot tudunk megvalosi-
tani. Cél nélkiil teljesitményeink tartalmatlannak, jovénk bizony-
talannak, jeleniink kaotikusnak tlinik. Ha megvan a cél, akkor
egyszeriben minden a helyére keriil. Megvetettiik életfontossagu
dontéseink alapjat. Ezért életcélunk meghatarozasa az elsé szel-
lemi feladat.

A kovetkezé mdodszerrel megtalalhatjuk életiink céljat. Vern
Black, a Love Me, Love Myself (Szeress engem, szeresd maga-
mat) cimi konyv szerz0jétél szarmazik.

Egészitsd ki az alabbi mondatot: ,,Célom az életben, hogy

az embereket/embereknek."

Bob a kdvetkez6 javaslatokat adja a kiegészitésre:

segitsem inspiraljam
biztassam bevonjam
tamogassam kiterjesszem
szolgaljam képessé tegyem
0sztondzzem felszabaditsam
érvényesitsem vezessem
elismerjem erdt adjak
felfedezzem felkészitsem
partoljam serkentsem
megszervezzem finomitsam
erdsitsem befolyasoljam
0sztokéljem felemeljem

A mondat kiegészitése utan immar elég jo altalanos elképzelé-
siink van réla, mi is az életcélunk. A tovabbiakban csiszoljuk a
képet. Ebben segit a kovetkezo tablazat.
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ird le, mit sze-
retnél tenni
masokért!

ird le, milyen ti-
pusu embere-
ket akarsz
szolgalni!

ird le, milyen
célt szeretnél
kozosen meg-
valositani az
illetovel!

Eletcélorn,
hogy

Kitoltjiik a tablazatot ugy, hogy az elsd mondatot hasznal-
juk kiindulépontként, arra épitkeziink. Ime néhany példa:

Eletcélom, |segitsek minden embert | az 6nmegvalosi-
hogy tasban
Eletcélom, | fejlesszem a gyerekek boldogsagra va-
hogy 16 képességét
Mark megvilagositson, | minél tobb em-
Victor szorakoztason, |  bert, hogy
Hansen tajékoztasson, merjenek
életcél- tanitson, nyertesekké
ja, hogy er6t adjon, valni.
feliiditsen
Jack inspiraljon, er6t |az embereknek,
Can- adjon hogy megva-
field 16sitsak leg-
¢letcél- magasabb
ja, hogy idealjukat
szeretetben és
ordmben

Mi a Te életcélod? Toltsd ki a tablazatot, és deritsd ki!

Egy moédszer szellemi eronk megnovelésére

Ha mar ismerjiik ¢életcélunkat, minden teriileten tovabblép-
hetiink — de kiilondsen szellemiekben. Az elménk iranyit min-
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ket, ezért a szellemiség a legkritikusabb teriilet céljaink elérése
szempontjabol. Az alabbiakban hat 1épést tanacsolunk ehhez.

1. LEPES

Olvass helyesen!

Will Rogers azt mondta: ,,Csak azt tudom, amit az ujsagokban
olvasok." Gondolj csak bele, milyen szomort ez! Az ujsagok
nagyrészt rossz hireket kozolnek. Mikor olvastal utoljara valami
felemelot, lelkesit6t, szépet az Gjsagokban? Az ilyesmi egysze-
rien hianyzik bel6liikk. A lapszerkesztok és tudositok csak a
rossz hirt tekintik hirnek.

Ezért nagyon lényeges, hogy mast is olvass. (Ha minden-
képpen 1jsagokat akarsz olvasni, legalabb ne kdzvetleniil lefek-
vés eldtt tedd, amikor egész €jszakara nyomasztdé gondolatokkal
telik meg t6liik az elméd.) Olvass konyveket, jo konyveket! Aki-
nek van é¢letcélja, olyan konyveket igyekszik olvasni, melyek
hozzajarulnak céljai megvalositasahoz. Mindannyian 6sztondsen
tudjuk, milyen sokat adnak az olvasmanyok.

Aki tud olvasni, de nem olvas, semmivel sem
jobb, mint aki nem tud olvasni.

Jim Rohn, motivacios szonok, aki iizleti témaban tart el6a-
dasokat, azt ajanlja, hogy a sikeresség érdekében rendszeresen
olvassunk el hetente két konyvet. Ez egy év alatt atlagosan szaz
konyv. Hozzateszi: ,,Aki az utobbi tiz évben kovette ezt a gya-
korlatot, ezer konyv elényre tett szert. Aki nem, az ezer konyv
hatranyban van."
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2. LEPES

Alkoss szellemi tarsulasokat!

Ez a Iépés két elembol tevodik Ossze. Az els6, hogy nem csak
konyveket kell olvasni, hanem embereket is. Ha megtanulunk ol-
vasni az emberekben, félig mar nyert tigyiink van. Minél jobban
megfigyeljiik az embereket tudatosan, annal el6bb vesziink észre
szokasmintakat, melyek alapjan meghatarozhaté az adott szemé-
lyek késobbi viselkedése. Akarmilyen szakmaban dolgozunk,
mindenképpen emberekkel foglalkozunk.

A masodik elem, hogy miutan olvasunk az emberekben, ko-
zosséget alkotunk azokkal, akiket ugy itéliink meg, hogy empa-
tikusak ¢és rokonszenveznek veliink. Ezt nevezziik szellemi ko-
zosségnek. Azt jelenti, hogy rendszeres idékoézonként talalko-
zunk egy személlyel, vagy még jobb, ha egy csoporttal, mely
egyszerre tamogat és Otleteket ad. Provokaljuk egymas gondola-
tait. Serkentjiik egymas szellemi képességeit. Ennek hatasara a
csoport minden tagja fejlodik szellemileg.

Ha van ilyen csoportélményiink, és kdlcsonhatasban allunk
masokkal, szellemi energiank és erdnk sokszorosara no. Egysze-
riben legy6zhetetlenné valunk, mert tdmogatnak.

Mark New Yorkban hozta 1étre els0 szellemi kozosségét
huszonhat éves koraban, miutan cs0dbe ment. A biztositasi ligy-
nokével, a Chase Manhattan Bank igazgatéjaval, egy ingatlan-
befektetdvel, egy Otszaz hivet szamlalo gylilekezet lelkészével,
egy jogival és egy orvosi segédeszkozoket forgalmazo cég ligy-
nokével alakitottdk. Csiitortokonként taldlkoztak reggel fél
nyolckor, hogy felkésziiljenek a kovetkezd hétre. Elolvastdk a
Gondolkozz és gazdagodj! elveit. Megéljenezték egymast. Tana-
csokat, iizleti otleteket adtak, és segitettek egymasnak.

Megtanithatod elmédet arra, hogy az 6nbizalmat,
a sikert és a jolétet vonzza.




Amikor lattak déket egy-egy ilyen talalkozas utan, tobben
odamentek hozzajuk, és vallon ragadtak 6ket, mondvan: ,,Csat-
lakozhatok én is? Nem tudom, mit csindlnak, de biztosan jol ér-
zik magukat tdle."

Ne félj masokkal osztozni!

Néhanyan abban a tévhitben élnek, hogy ha megosztjak
szellemi energiankat masokkal, azzal masok nyernek, 6k pedig
veszitenek. Ez korantsem igaz.

Helen Keller azt mondta: ,,Ha sotétben vagy, gyujtsd meg
a gyertyadat az enyémrd6l! Fényt ad neked, és ettél az enyém
nem alszik ki." Helen Kromer verse még egyértelmiibben fejezi
ki ezt a gondolatot:

»Egy éber elme még egyet felébreszt.

A masodik aztdn Gjabbat éleszt.

Harom éber elme egész varost felver.
Felforgat ott mindent az a harom ember.
Ha sokan vannak ébren, olyan zajt csapnak,
Hogy felzavarnak mindannyiunkat."

3. LEPES

Legyen mentorod!

Tanulj egy mentortol! Ha ndvelni akarod elméd képességeit, va-
laszd a legjobb tanarokat! Figyelj rajuk, és kovesd Gtmutatasai-
kat!

Ezt nem gydzziik hangsilyozni. Mark mentora Bucky Ful-
ler volt, és Mark kimondhatatlanul sokat tanult t6le az életr6l. Ha
Fuller nem lett volna ennyire nagy egyéniség, Mark kevesebbet
tanult volna téle. Fuller reneszansz ember volt, Leonardo da
Vinci-tipus, fantasztikus zseni és nagy gondolkodo.
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Hogyan talaljunk nagy formatumu tanarokat? Az egyik le-
hetdség, hogy Osszeismerkediink azokkal a rendkiviil sikeres
emberekkel, azokkal a szupersztarokkal, akiket példaképeinknek
tekintiink. Megkérdezhetjiik 6ket, kik voltak az 6 tanaraik. Biz-
tosan elmondjak nekiink, és gyakran beszamolnak réla, milyen
oriasi hatast tettek ezek az emberek az életiikre.

Tobbféle nagyszerii lehetdség kindlkozik, hogy jo mentort
talaljunk magunknak. Ha nem tudsz kdzvetleniil kapcsolatba
Iépni az illetdvel, van mas mod is. Dr. Robert Schuller példaul
»Lehetéségekben Gondolkoddé" ebédeket kinal. Szamos szerve-
zet tart motivacios szeminariumokat. Akarhol laksz, mindeniitt
talalsz néhanyat. Azt ajanljuk, legalabb havonta egyszer vegyél
részt egyen.

A nagy mentorok allanddan az orszagot jarjak, és beszélget-
nek az emberekkel. Amikor a kornyékeden tartanak eléadast, in-
tézd ugy, hogy meghallgasd 6ket. ime egy kivonatos lista azok-
rol, akiknek az eldadasait ajanljuk:

Sheila Murray Bethel
John Bradshaw

Dr. Leo Buscaglia
Dr. Deepak Chopra
Dr. Barbara De Angelis
Dr. Wayne Dyer
Jerry Gillies

John Goddard

Dr. Louise Hay

Dr. Chris Hegarty
Og Mandino

Dan McBride

Terry McBride
Harvey McKay

Bob Proctor

Mark Rhode
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Naomi Rhode
Tony Robbins
Cavett Robert

Jim Rohn

Dr. Robert Schuller
Marshall Thurber
Brian Tracy

Dr. Denis Waitley
Joel Weldon

Zig Ziglar

Ezen eldadok mindegyike mas-mas témaban ad eld: motivacio,
iizleti siker, szeretet, stb. De akarmirdl is beszélnek, van egy ko-
z0s vonasuk: a képességiik, hogy felemeljenek, lelkesitsenek, ki-
hozzak beldled a nagyszeriiséget.

Azt javasoljuk, legalabb havonta hallgass meg egy-egy
ilyen eléadot. Miutan meghallgattal tizenkét ilyen kivalo eldéado-
tol tizenkét kiillonboz6 eldadast, gy fogod érezni, hogy egy
vagy akar tobb igazan megfogott, és ravilagitott a benned rejlo
valodi lehetéségekre. Amint megpillantod ezt a lehetdséget, el-
keriilhetetleniil torekedni fogsz a kiaknazasara, és ugyancsak el-
keriilhetetleniil felfedezed, hogy a jolét felkinalja magat neked.

Tedd két ujjadat a mellkasodra, és mondd hangosan:
»Kitolom korldtaimat. Ra fogok jonni, milyen képes-
ségeim vannak valojaban."

Természetesen nem mindig, még csak nem is gyakran tudsz el6-
adasokat hallgatni élében. Ezért azt javasoljuk, vedd meg a fenti
eléadok hangkazettait, és hallgasd azokat! Légy ,kazettafiiggd"
pozitiv értelemben! A kazettak megvaltoztatjak az életedet. A
miénket is megvaltoztattak!
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Hallgass 0sztonzé és utmutatast nyujté kazettakat!

Minden €16 embernek — a hallaskarosultak kivételével — el6-
nyére valik, ha kazettakat hallgat. Ha a kazettahallgatas szoka-
sunkka és hobbinkka valik, ki tud rangatni a rossz lelkiallapotok-
bol. Tudjuk, hogy igy van, mert személyesen tapasztaltuk.

Mark a csédbemenetele utan olyan rossz kedélyallapotban
volt, hogy rosszabban mar nem is lehetett. Akar az is el6for-
dulhatott volna vele, hogy sosem vergddik ki beldle, ha nincse-
nek a kazettak.

Nem sokkal korabban kapott egy hanganyagot Cavett Ro-
berttdl, az amerikai eléadok egyik legkivalobbikatol. Nem hall-
gatta meg azonnal, mert nem ismerte fel, micsoda értéket hordoz
szamara. Nem jott rd, hogy megvaltozhat téle az élete, jo fordu-
latot vehet. Amikor azonban csddbe ment, a tdmogatas minden
morzsajara sziiksége volt, ezért hallgatta meg mégis a kazettat.
»le okoztad, vagy Te vagy az okozat?" — ez volt a cime. Mark
sokszor végighallgatta, mire szinte szor6l széra emlékezett ra.
Aztan mas kazettakat is beszerzett. Ezek rantottak ki a dep-
ressziobol. A szo szoros értelmében megmentették az életét.

Jacknek is hasonlé élményben volt része, amikor Mark Vic-
tor Hansen hanganyagat hallgatta meg ,,Hogyan szarnyald til
onmagadat?" cimmel. Legalabb 6tvenszer hallotta. Az anyagi si-
kerr6l, a tudatossagrol és a cstcsteljesitményrél sz6ld gondola-
tok kitorolhetetleniil bevésddtek tudatalattijaba. A kovetkezd ha-
rom év soran megharomszorozta jovedelmét.

Mélyen megértjiik, mire gondolt Earl Nightingale, amikor
azt mondta: A kazettahallgatds a technika legnagyobb csodaja a
nyomtatas ota. Hiszen csaknem az emberiség 100 szazaléka, hat
milliard ember hallgathatja a kazettakat sajat nyelvén — a hal-
laskarosultak kivételével.
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A kazettahallgatas gyorsan megy

Egy kazettat meghallgatni nem tart sokdig. Ha naponta csu-
pan harminc percet forditunk kazettahallgatasra, az negyvennégy
munkahét alatt egy teljes honapot tesz ki. Megtehetjiik utkdzben,
a munkahelyilinkre menet, illetve onnan jovet. Cavett Robert sza-
vaival élve: ,, Tanulj, amig vezetsz! Legyen guruld osztalyter-
med!" Egy masik lehetdség, hogy izmaid erdsitésével egyiitt erd-
sited az elmédet is. Hallgass remek hanganyagokat az edzdéte-
remben vagy futds kozben!

A lényeg az ismétlés. Dr. Maxwell Maltz szerint egy lize-
netet huszonegy napig kell mindennap meghallgatni, mire ma-
gunkéva tessziikk. Amikor Mark nemrégiben 0j aut6ét vasarolt,
felfedezte példaul, hogy a tervezdk a napfénytetdt nyitd gombot
nem a kocsi mennyezetén helyezték el, ahol a régi kocsijaban
volt, hanem a miuszerfalon. Tudatalattija mintegy huszonegy na-
pig arra késztette 6t, hogy fent keresse a nyitégombot.

Jack a kozelmultban 1j lakasba koltozott, €és mar féluton jart
régi otthona felé, amikor eszébe 6tlott, hogy rossz iranyba halad.
Ez tobb napig megesett vele.

Eszrevetted mar, hogy koriilbeliil januar 21-6t31 kezdve
irod a helyes évszamot a csekkjeidre, vagy mas iratokra? Nagy-
jabdl ennyi idébe — 21 napba — telik, mire az ember megval-
toztat egy szellemi szokast.

Végiil majd sajat felvételeidet akarod hallgatni. Elmondha-
tod magadnak mindazt, amit hallani szeretnél, és szamos alka-
lommal lejatszhatod. A mi egyik pozitiv lizeneteket tartalmazo
kazettankon egyik kollégank jatssza a hattérzenét. Azt allitja,
fantasztikus eredményeket ért el.

Hallgass kazettakat csaladod korében!

Talan a leggyakrabban ezt a kérdést teszik fel nekiink a tan-
folyamainkon: ,,Mit tegyek negativ beallitottsagti fiammal, la-
nyommal, feleségemmel vagy férjemmel?" A valasz: Hallgattass
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veliikk pozitiv gondolkodasra 6sztonz6 kazettakat, amikor egyiitt
iltok a kocsiban! Ralph Ford, a State Farm biztosité tarsasag
igyndke Missouriban évekkel ezel6tt hallotta Markot el6szor be-
szélni. Ezutdn megvette a kazettdit, és rendszeresen hallgatta
Oket a csaladjaval a kocsiban. A csaladtagok eleinte ellenérzése-
ket taplaltak, de idovel hozzaszoktak a kazettahallgatashoz. En-
nek hatasara Ralph felesége jelentdsen ndvelte Onbecsiilését, és
leadott hat honap alatt tizenot kilot. Nyolcadikos fianak tiidé-
asztmaja volt, és nagyon rosszul tanult; a kazettak megvaltoztat-
tak onmagarol alkotott mentalis képét.

A fit megkérdezte az edz6jétdl: ,,Ha jok lesznek a tanul-
manyi eredményeim, csinalhatom azt, hogy egy negyedet kosar-
labdazom, egy negyedet pihenek, azutan megint jatszom egy ne-
gyedet?" Az edz0 beleegyezett, és igy is lett.

Ralph lanya, Jill tizenegy éves volt és 160 cm magas. Tanc-
orakra jart, és a Broadwayen akart tancolni. A tanctanara azt
mondta: ,,Tal magas, tal esetlen és nem elég Osszerendezett a
mozgasa." A kazettdk arra biztattak: ,,Ne figyelj oda a negativ,
onrombol6 mondatokra, akarhonnan szarmaznak is!"

Jill ma gyonyorii, elegans tancos és modell.

Ralph maga megkétszerezte a jovedelmét, amiota kazetta-
kat hallgat.

A kazettak a Te életedet is megvaltoztathatjak.
Az alabbiak a legjobbak kozil valok:

Mark Victor Hansen: Visualizing Is Realizing
(A vizualizalas — felismerés).
Beszerezheté: M. V. Hansen & Associates, Inc.
P.O. Boksz 7665, Newport Beach, CA 92659
Tel.: 1-800-433-2314

Jack Canfield (Career Track):
Self-Esteem and Peak Performance
(Onbecsiilés és csticsteljesitmény)
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Beszerezhetd: Canfield Group
6035 Bristol Parkway, Culver City, CA 90230
Tel.: 1-800-2-ESTEEM

Jack Canfield: How fo Build High Self-Esteem
(Hogyan épitsiink ki nagy Onbecsiilést?)
(Nightingale-Conant)

Jack Canfield és Mark Victor Hansen:
Eréleves a léleknek: 101 erdt ado és lélekemeld torténet

5. LEPES

Jarj tanfolyamokra!

Irodaink dolgozo6it havonta legalabb egy 0sztonzo és oktatd sze-
minariumra iratjuk be. Ugy gondoljuk, ha személyiségiik fejls-
dik, az a munkajukon is meg fog latszani. A szeminariumokon
a pozitiv gondolkodok ndvelik Onbecsiilésiinket, és atalakitjak
elképzeléseinket arrol, hogy mi lehetséges. Az életben atélt él-
ményeinkben altalaban kisebbitjitk azt, ami pozitiv, kitoroljitk
agyunkbol, és a megszokott szintre mindsitjiik vissza magunkat.
A tanfolyamok felemelnek a hétkdznapi szint folé.

A tudatalatti a hit elvén miikodik. Amirdl igazan
elhiszed, hogy meg fogod tenni, azt meg is te-
szed. Higgy benne, és be fog kovetkezni!

A tanfolyamok iskolai kornyezetben a leghatasosabbak. Mi
mas egy egyetemi szemindrium, mint kibdvitett tanfolyam? Min-
dig azt ajanljuk az egyetemista és foiskolai didkoknak, hogy
gondoljanak ra, az orakon toltott id6 tanuléi palyajuk legproduk-
tivabb ideje lehet. Azt is tanacsoljuk, tanarok alapjan valassza-
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nak szeminariumokat, ne a témak alapjan. A kitlin6 oktatok —
akar iskolaban, akar tanfolyamokon — nagyszerii eredményeket
tudnak elérni. Talalj kivalo, ihletet ado eldadokat illetve tanaro-
kat, és ilyenektol tanulj!

—

6. LEPES

Keriild az 6cska tévémiisorok hatasat!

Egy atlagos amerikai csaladban a tévé naponta 7,2 orat lizemel.
A gyerekek atlagosan két oraval tobb id6t toltenek el a képernyd
elott, mint az iskolaban. Gyermekeinket manapsag mar igazan a
tévé oktatja — ahogyan minket magunkat is. Onmagunk és gyer-
mekeink érdekében fel kell tenniink a kérdést: ,,Az a miisor, me-
lyet meg szandékozom nézni, vagy gyerekemnek engedek meg-
nézni, oktat, j6 viselkedési modellt ad, olyat, amilyet szeretnék
viszontlatni, vagy lemasolni?"

Ha nem, tényleg meg akarjuk-e nézni? Azt ajanljuk, valo-
gassuk meg, mit és mennyi ideig néziink a tévében. Nem azt
akarjuk allitani, hogy a tévénézés eleve rossz. Csupan azt, hogy
tal sok rossz miisort néziink és 6sszességében tul sokat tévéziink.
A kovetkezd modszerek segithetnek:

1. Probadlj , tévé-moratoriumot” tartani! Egy teljes hétig ne
nézd! Csaladodnak se engedd nézni! Egy baratunk hét tévé-
késziiléket vitt ki a lakasbol a garazsba. A tévézés helyett
bevezette a ,,csaladi 1d6toltést”, amikor az Osszes csaladtag
egylitt van és vendégeket hivnak. Beszélgetnek, jatszanak,
egymassal foglalkoznak. A csalad nagyon élvezi, és modo-
sitott formaban egy évtizede hodol neki. Ma csak hetente
egy este nézik a tévét.

2. Olvasd el elore a tévemiisort! Ne kapcsold be csak gy a
tévét, hogy lasd, mi megy éppen! Elére valaszd ki a jo mi-
sorokat, ¢és jelold be Oket! Aztan vagy intézd ugy, hogy
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megnézhesd Oket, vagy vedd fel Oket videora! A Ilényeg,
hogy a megtervezett tévézés jobb.

3. Kolesonozz ki videokazettikat! Ne szokj rd a halozati tévé-
misorokra! A legtobb halozati tévében lathatdé misor ala-
csony szinvonali. Inkabb kolcsondzz ki felemeld, oktato
jellegti filmeket és vilagszinvonali dramakat! igy tdltheted
a leghasznosabban a tévénézésre forditott idot.

4. Szerezz be miiholdvevdt! Igen sokféle misort tudsz vele
fogni — e sorok irasakor majdnem szaz csatornat. Sok szo-
rakoztatd és oktatd misort lathatsz, és altalaban sokkal jobb
misorokat, mint amiket a halozati tévék sugaroznak.

Az elme ereje: Oriasi veszteség, ha nem hasznalod ki

Elménk a Vildgegyetemben létezé leghatékonyabb eszkdz.
Elér a csillagokhoz és az 6ceanok mélyére. Egyarant felfog mik-
ro- és makrotorténéseket. Allitolag, ha szamitogép lenne, akkora
lenne, mint Texas teljes teriilete.

Talan ugy értékelhetjiik igazan elménket, ha felmérjiik, mi-
lyen lenne nélkiile az élet. Naomi Rhode elmeséli egy ember tor-
ténetét, akivel kinai utazasa soran ismerkedett meg. Az illetd ki-
nai allampolgar volt, és egy Friendship aruhazban dolgozott. Na-
omi ajandékokat vasarolt ott, és megddbbenéssel tapasztalta,
hogy a férfi milyen kivaléan beszél angolul. Megkérdezte Nao-
mitoél, hol id6zott Kinaban. Naomi elmondta, hogy latta a Nagy
Falat, és érdeklodott, hogy a férfi mikor jart ott utoljara.

— Sajnos még sosem lattam, és nem is mehetek el megnéz-
ni — felelte a férfi.

Elmesélte, hogy diplomas, mégis aruhazi eladoként kell
dolgoznia. Napi nyolc 6rat dolgozik, és minddssze egy szabad-
napja van havonta. Az utazds szoba sem johet szamara.

Naomi erre megkérdezte:

— Mi a legnagyobb alma?

A férfi gondolkodas nélkiil felelt:
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— Hogy Amerikaban éljek — a lehetéségek orszagaban.

— Miért? — faggatta Naomi.

— Mert Amerikaban az ember azt csinal, amit akar, akkor,
amikor akarja, azzal, akivel akarja, és annyit, amennyit akarja.

Itt, nalunk nagyon konnyl gazdagitani elménket. Olyan
konnyli, hogy gyakran természetesnek vessziik, és elpazaroljuk
az értékes lehetdségeket. Brilians, bamulatos az elménk, az uni-
verzum csodaja. Hasznald ki és csiszold!
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12

Spiritualis éniink felébresztése

Az emberek gyakran tartanak otthonukban a falakon olyan jel-
szavakat, mint: ,Elsé az Isten, masodik a csalad, harmadik a
munka." Ez hibas nézet. Azért nem jo, mert mind els6é. Spiritu-
alis lények vagyunk, és egy spiritualis vilagegyetemben éliink.
Ez a spiritualitas athatja a csaladunkat, a munkankat, az egész
¢letiinket. Valaszthatunk, hogy felismerjiik ezt, és éliink vele
vagy tagadjuk, és magunk ellen forditjuk.

A spiritualis vilag

A munkaban, a pénziigyekben, az egészségiigy vonatkoza-
saban, valamint életiink sok egyéb teriiletén azonnal felismerhetd
kifejezéseket hasznalunk. A spiritualis terminolégia azonban
nem ilyen egyértelmii. Biztosan sok olvaso elcsodalkozik most:
Mit ért Mark és Jack ,,spiritualitason"?

Errél egy holgy jut esziinkbe, aki a San Francisco-i remek
Fairmont szalloban lakott. Lakosztalya csillagaszati 6sszegbe ke-
riilt, és a holgy egy id6 utan biintudatot érzett, amiért ilyen sok
pénzt kolt magara. Egy napon, amikor kilépett a szallodabol,
meglatott egy zilalt kiilseji egyént az utcan koborolni, és meg-
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mozdult benne valami. Odament az illetohoz, a kezébe nyomott
egy szazdollarost, és azt mondta: ,Isten aldja, ember!"

Masnap, amikor a holgy elhagyta a hotelt, egy jol 61tozott,
borotvalt férfi 1épett oda hozza, atnyujtott neki 6tszaz dollart, és
igy szolt: ,Isten aldasa 6tszordset hozott."

Ez, gy gondoljuk, azt mutatja, hogy ami az egyik ember-
nek spiritualitas, az a masiknak loverseny. Ezért hatarozzuk meg
a spiritualitast egy kicsit pontosabban, mieldtt tovabb 1épnénk.

Szamunkra a spiritualitds nemcsak az elmével és az intel-
lektussal fligg Ossze; a lélek ligye. Amikor valamilyen spiritualis
tettet hajtunk végre, a lelkiinkb6l cseleksziink. De kérlek, tartsd
eszedben, hogy spiritualis dolgokon nem vallasi dogmakat ér-
timk. Ugy gondoljuk, a vallasok felébresztik az emberben a spi-
ritualitast, de a spiritualitds vilagi modon is eléhivhato.

Spiritualitisunk felébresztése

Mindannyiunk lényének van spiritualis része. Ennek meg-
talalasa azonban esetenként hossziu és faradsagos folyamat.
Buckminster Fuller példaul nem fedezte fel magaban a spiritua-
litast mindaddig, amig szOorny(i sorscsapasok nem érték. Az
egyik lanya meghalt. A vallalkozasa csédbe ment. Kigolyoztak
az értelmiség korébol, és bolond koklernek titulaltak. Mindennek
hatasara gy dontott, a Michigan-téba 6li magat. Az ongyilkos-
sagra késziilédve a toparton megkérdezte magatol: ,,Van Isten?
Van az életemnek célja?"

A valasz intuitiv, spontan mdédon érkezett: ,,A vilagban van
egy Intelligencia, a feladatod pedig az, hogy az emberiség atfogo
jolétéért kiizdj a Fold nevi Grhajon."”

Az oOngyilkossag gondolata elszallt. Fuller att6l a naptodl
kezdve soha tobbé nem sziint meg feladatat teljesiteni, és nem
tért le a kijelolt 6svényrol.

Mark spiritualis ébredése ugyancsak sokaig varatott maga-
ra. Nem gyermekkori vallasossdga hozta eld beléle. A csaladja
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egy ortodox templomba jart a Kozép-Nyugaton. Ugy tiint, min-
denki békésen szunydkal az istentiszteletek alatt. Mark ebbdl azt
szlirte le, hogy a vallas elaltatja az embereket. igy emlékezik
vissza erre az iddszakéra:

»A barati koromben az egyhéazzal kapcsolatban mindig csak
az keriilt szoba, amit folyton hallottunk: »Ne csinald ezt, ne csi-
nald azt!« Kovetkezésképpen alapvetden negativ és frusztralo ¢€l-
ményeink voltak. Tarsaim hamar levontdk a kovetkeztetést, hogy
feltehet6en nem érdemes életiiknek ezzel a teriiletével foglalkoz-
niuk.

De késdbb — roviddel azutdn, hogy cs6dbe mentem —, két
baratom elhivott, hogy hallgassam meg dr. Norman Vincent Peale
beszédét hires manhattani templomaban, a Marble Collegiate-
ben. Sokatmondo, felemel6 élményben volt részem. Dr. Peale »a
mennyorszagba akarta szeretni az embereket«. Lelki vitaminok-
kal taplalta hiveit, olthatatlan, ¢letado lelkesedést szitott benniik.
Istentisztelete felhivta a figyelmemet egy spiritualis lrre, melyet
mindenaron be akartam akkor tolteni.

Legkozelebb a két baratom elvitt ebédelni, és azt mondtak,
az érdekesség kedvéért menjiink el Washington Heightsbe, New
Yorkba, ¢s hallgassuk meg Ike tiszteletest is. Ike tiszteletes a fe-
kete borii, »pénzes tiszteletes«, aki azt hirdeti magarol: » Amikor
hasznos, akkor fekete vagyok. Maskor zdld.« A délutani szertar-
tasra érve megdobbentett, milyen sokan érkeztek a hivek koziil
elegans, sofdr altal vezetett limuzinban. A templombeli kdrnye-
zetet a flancos fénylizés és az izléses tiszteletadas egyvelegének
lattam.

A templom zsufoléasig tele volt, 6tezer ember jott el. Har-
man voltunk fehérek egy zomében feketék latogatta templom-
ban, és életiinkben eldszor tettilk be oda a labunkat. Ott senki
sem tudta és nem is volt kivancsi ra, hogy néhany nappal korab-
ban cs6dbe mentem. Az az érzésem tamadt, hogy mindenki spi-
ritudlisan fejlodik, és spiritualis tudassal rendelkezik.

Ike tiszteletes beszéde felgyujtotta bennem a spiritualitas
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szikrajat. Izgalmas, 0j spiritudlis tanitast kaptam téle. Rajottem,
hogy a cs6d gondolata fogva tartja az elmémet, a lelkemet, egész
lényemet. Lelkileg és anyagilag egyarant szabad akartam lenni.
A tiszteletes azt mondta. »Isten gazdag. O teremtette a vilag-
egyetemet és mindazt, ami benne van. Isten végtelen. Isten ben-
ned van, igy végtelen alkotd lehetdségek rejlenek benned.«

Ejha! Ereztem, amint megmozdul bennem a lélek (és ez va-
l1odi, atélt élmény). El6szor ébredt fel bennem a spiritualitas, és
én elkezdtem spiritualis személlyé valni."

Jack spiritualis ébredésére egy jogaedzésen keriilt sor Mas-
sachusettsben:

»Gimnazista koromban lelkes templomjaré voltam. Egész
csaladunk jart istentiszteletekre. Ez volt a szokas. De az egyhaz-
kozség id6sebbjeinél tapasztalhato, felekezeti intolerancia elvette
a kedvemet. Ha Isten mindenkit szeret, hogyan gondolhatjak a
presbiterianusok, hogy a katolikusok olyan rosszak? Isten egy
nagyszer(l elképzelés, de az egyhaz olyan kicsinyes.

Amikor a Harvard Egyetemre keriiltem, Bertrand Russellt
olvastam, és ugy dontdttem, ateista leszek. Nem voltam biztos
benne, hogy létezik-e isten. De azutan a Massachusetts-i Egye-
temen részt vettem egy jogaedzésen, mely rugalmasabba tett.

Az egyik edzés alkalmaval az edzonk meditaciot végeztetett
veliink, melynek soran kozvetlen istenélményem volt. Minden
kétséget kizardan tudatosult bennem, hogy Isten létezik, és athat
minden ¢é161ényt. Az elragadtatas és ahitat, mely hatalmaba keri-
tett, még orakig éreztette hatasat. A késObbiekben tobb ilyen él-
ményben is volt részem, s ezek megerdsitették bennem az isten-
hitet. Azo6ta minden cselekedetemet az a tudat vezérli, hogy
mindannyian egy lélek vagyunk, és Isten maga a szeretet.

Most olyan egyhazhoz tartozom, mely jobban megfelel igé-
nyeimnek. A gyiilekezet kulturalisan rendkiviil vegyes Osszeté-
telli; sokan vannak fehérek, feketék, spanyol és azsiai szarmaza-
suak. Mind egyedi lelkiilettel gazdagitjak a gyiilekezetet. A né-
ger baptista gospel-éneklés, a mélyen atélt meditaciok, a csalad-
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szeretet, Krisztus bdlcsessége és a szeretet szelleme hat 4t min-
den istentiszteletet, s a spiritudlis élményt olyan hatidsos egység-
gé 0tvozi 0ssze, amilyet mindig is at akartam élni."

Spiritualis igényeid

Mindannyiunkban ¢l a spiritualitds valahol, de az egyes em-
berek erdsen kiilonbdz6 modon allnak hozza. Leirtuk, milyen
modon éli meg harom altalunk jol ismert ember — Bucky Fuller
¢s jomagunk. Te bizonyara egészen masként ¢led meg.

Talan spiritualis ébredésed és célod is egészen mas, mint a
miénk, de ahogyan Markban és Bucky Fullerben, esetleg benned
is valamilyen trauma ébreszti fel a spiritualitast. Szemléletes pél-
da erre a Feltdmadas cimi film. Az Ellen Burstyn altal alakitott
szerepld imadja fizikai munkas férjét. Titokban félallast vallal,
¢és keresetébdl megveszi neki almai piros sportautdjat. Akkor ad-
ja oda a férjének, amikor az éppen munkaba indul.

A férfi el van ragadtatva az ajandéktol. Férj és feleség azon-
nal beiilnek az autdba, hogy kiprobaljak. A kaliforniai lejtdkon
egyszer csak eléjiik toppan egy gordeszkas gyerek. Hogy el ne
gazoljak, letérnek az utrol, és egy meredek sziklarél az dceanba
zuhannak, azaz — gy tinik — a biztos halalba.

A film kovetkezO jelenetében az orvosok kiizdenek az
asszony ¢letéért. Az egyik orvos felkialt: , Elveszitjik!" Elektro-
sokkot alkalmaznak. A né megmenekiil, de kozlik vele, hogy
tobbé nem fog tudni jarni.

Ekkor dobbenetes spiritudlis valtozason esik at. Meggyo-
gyitja dnmagat. Egyszer csak ujra képes jarni. Azutan elkezd
masokat gydgyitani. Hamarosan tomegesen hordjak hozza a be-
tegeket. Gyogyitd képességeit az UCLA egyetemen tudomanyos
vizsgalatoknak vetik ala: kiprébaljak, elhiszik, de nem értik. Az
asszony azonban tudja, hogy spiritudlis 1énye ébredt fel, s ennek
koszonheti az ujonnan tapasztalt gyogyitdo képességet.

Kevesen élnek at ilyen dramai spiritualis ébredést. De éle-
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tiinkben valamikor mindannyian részesei lesziink valamilyen
emelkedett tudatallapotot eldidéz6 élménynek, és gyakran ez ve-
zeti be életiink legjelentdsebb iddszakat.

Mint lathattuk, el6fordul, hogy ez valamilyen trauma vagy
sériillés kovetkezménye. Stevie Wonder és Ray Charles példaja
kitlinden igazolja ezt a tényt. Mindketten elveszitették fizikai la-
tasukat, ennek hatédsara jobban lattak ,,belsé szemiikkel", és eb-
b6l szivet gyonyorkodtetd zenei alkotasok sziilettek.

A paraolimpidkon, a fizikailag sériilt emberek sport-
eseményén a spiritualitdsé a fészerep. Gyakran, ha az elsé he-
lyen futd gyerek elesik, a tobbiek, ahelyett, hogy elfutnanak mel-
lette és leeléznék, megallnak, felsegitik, és dics6ségben elorekiil-
dik. Aki még sosem vett részt paraolimpian, feltétleniil menjen
el. Mindenképpen meghaté a versenyzok batorsaga, szeretete,
nagyvonalusaga és lelki nagysaga.

Spiritualis éniink felébredése, akarmilyen koriilmények ko-
zOtt torténik, mindig késO6bbi nagysagunk eldjele. Ezt mutatja
olyan kivalé egyéniségek példaja, mint Albert Einstein, Abra-
ham Lincoln, Ralph Waldo Emerson, Martin Luther King, Jr.,
Teréz anya és sokan masok. Ok mindannyian gy érezték, feléb-
redt benniik a spiritualitas, és hittek benne, hogy egy magasabb
eré miikodik a vilagegyetemben, mely iranyitja tetteiket. Ugy
érezték, személyesen érintkezésbe tudnak 1épni ezzel az erdvel,
¢s hasznalni tudjak. Ez az erd nekiink és neked is rendelkezésed-
re all. Csak arra var, hogy raébredjiink.

Spiritualis gyakorlatok

Kiilonféle lehetdségeink vannak, hogy ¢letiinkbe integral-
juk a spiritualitast. A teendd egyszerii, de életiink minden terii-
letét harmoniaba és egyensulyba hozza.

1. Mondj eredeti, kézfogasos aldast minden étkezés eldtt! Az
¢lelemért mondott halaadas felemeli a lelket — €s még iz-
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letesebbé is teszi az ételt. Ajanljuk azt a modszert, melyet
Bob Gore-t6l, Eszak-Carolinaban é16 baratunktol tanultunk:
Mindkét keziinket helyezziik a tanyérunk téliink tavolabb
esO szélére. Két tenyeriinket forditsuk egymas felé, és kiild-
junk mentalisan fehér fényenergiat az ételbe. Szellemileg és
lelkileg tudassuk ,,belsé tudonkkal", hogy csak taplalo, biz-
tonsagos és egészséges taplalékot juttatunk a szervezetiink-
be. Hissziik, hogy ez a mddszer nemcsak a gyomorrontastol
¢és az ételmérgezéstdl véd, de lelkileg emelkedett allapotba
is juttat.

Szanjunk egy percet arra is, hogy kdszonetet mondjunk
Istennek és mindazoknak, akik tettek valamit azért, hogy
ételiink az asztalunkra keriiljon: a gazdanak, aki megter-
mesztette; az embereknek, akik feldolgoztak, szallitottak, és
elkészitették szamunkra. Idénként, amikor kiillondsen mély
halat érziink, koszonetet mondunk még a férgeknek is, me-
lyek termékennyé tették a foldet. Meggy6zddésiink szerint
a hala az egyik legmélyebb spiritualis elv.

Talald meg spiritudlis életcélodat! Az életcél mar sok he-
lyiitt szerepelt ebben a konyvben. Lényeges, hogy ha meg-
talaltuk életcélunkat, spiritualis toltetet is kell adnunk neki.
Ha elérhetd célrol van sz6 — és olyanrdl, melyet érdemes
elérni —, az emberiséget kell szolgalnia, és spiritualis jelle-
glinek kell lennie. A pusztan 6nmagunk érdekeit szolgalo
cél altal egyszerien dnmagunkat gyo6zziik le.

A Holt-tenger csupan azért halott, mert befogadja
a vizet, de nem bocsatja ki magabél. Megreked
benne a korforgas. Az élet egyik nagy torvénye a
korforgas torvénye. Aramoltasd magadon folya-
matosan at a jot, és a j6 aramoltat téged.
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3.

Ugy véljiik, a spiritualis célkeresés vezetett a méltd ha-
lalért kiizd6 hospice mozgalom létrejottéhez, mely azt tlizte
ki célul, hogy az embereknek ne kelljen maganyosan meg-
halniuk. A mozgalom jovoltabol lehetdségiink nyilik ra,
hogy szeretteink kezét fogjuk, s mellettiik legylink, amikor
eltavoznak ebbdl a foldi életb6l. A hospice mozgalom a ha-
lalt az életfolyamat részének tekinti. Ez alapvetOen spiritu-
alis elképzelés.

Dr. Melvin Morse Closer to the Light (Kbzelebb a

fényhez) ciml konyvében olyan gyermekekrdl ir, akiknek
halal kozeli élményiik volt. Egyesek koziilik komaban vol-
tak, masokat a klinikai halal allapotabol téritettek maguk-
hoz az orvosok. Mindegyikiik arrdl szamol be, hogy latta a
fényt a tuloldalon. Kozvetleniil belelattak a szellemvilagba.
A legérdekesebb azonban dr. Morse kovetkeztetése: Ha egy
csalad osztozik a halalélményben, az rendkiviil fontos spi-
ritudlis ritus, ugyanis a haldoklo altal megpillantott fényt a
tobbi jelenlévd is latja. Ez megerdsiti 0ket abban a hitiik-
ben, hogy létezik spiritualis valosag. Sajnos, teszi hozza dr.
Morse, amikor a beteget morfinnal vagy demerollal kezelik,
finom érzékeldrendszere annyira elkabul, hogy sem a hal-
doklonak, sem csaladtagjainak nincs résziik a spiritualis él-
ményben. Micsoda veszteség! Ezért vagyunk lelkes hivei a
hospice mozgalomnak.
Alakitsd ki magadban az élet és haldl spiritualis felfogasat!
A mi hitlink szerint a halal atlépés az ¢élet egy masik szaka-
szaba. Teljesen bizonyosak vagyunk ebben, és erdt meri-
tink ebbdl a tudasbol. Ha nem ezt hinnénk, spiritualis éle-
tinkben egy iires folt, vakuum keletkezne, mely folyamato-
san szivna el téliink az energiat. Azaltal, hogy ezt a kérdést
megoldjuk tudatunkban, megszabadulunk a halalfélelemtdl,
¢és legjobb energidinkat az ¢letnek szentelhetjiik.

Keress egy lelkészt, papot, rabbit vagy mds tanitot, aki se-
giti spiritualis fejlédésedet! Nem ismerlink olyan igazi
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nagysagot, akinek ne lett volna 0sztonz6 hatdst spiritualis
mentora. Bucky Fuller elmesélte, hogy Albert Einsteint ,,ra-
gyogni" latta, amikor taldlkoztak. ,,Arckifejezése fényt su-
garzott. Mélyen Osszhangban volt az univerzummal és Is-
tennel." Ezért volt nagyszert tanitd. Spiritualis mestered ki-
valasztasakor ligyelj ra, hogy érzelmileg Osszhangban 1égy
vele. Az ilizenet elvész — barmi legyen is az —, ha érzel-
mileg kiilonb6z6 szinteken kommunikaltok.

5. Hajts vegre spiritudlis indittatasu cselekedeteket! Ezek le-
hetnek kozvetlen, személyes jellegliek, vagy nagyszabasu
tarsadalmi tettek. Az egyik kozvetlen, személyes jo tett pél-
daul, hogy a raszoruléknak adod haszndlt — vagy nem
hasznalt — ruhdaidat. Ettdl jobb érzésekkel gondolsz majd
sajat vagyonodra. (Rdadasul Amerikaban az elajandékozott
ruhdk ara levonhatd a jovedelemadobol.)

A tarsadalmi jellegli jo tettek szintén elképeszté eredményeket
hoznak nekiink ¢s masoknak egyarant. Ilyen tettek végrehajtasa-
ra ad esélyt a Kivansag Alapitvany, mely halalos beteg gyerekek
kivansagainak teljesitésében segit.

Mi is vallalkozhatunk hasonlora koriilményeinktdl fiiggden.
Egy ilyen igaz ¢és szivet melengetd torténetnek voltak részesei
egy fiatal anya és hétéves fia, Bopsy az arizonai Phoenixben.
Bopsy gyogyithatatlan beteg volt. Edesanyjanak volt annyi 1¢é-
lekjelenléte, hogy megkérdezze téle:

— Ha kivanhatnal valamit, és tudnad, hogy teljesiil, mit ki-
vannal?

— Ttizolto szeretnék lenni — felelte a gyerek.

Az anya nagyon vagyott ra, hogy teljesithesse fia kivansa-
gat, ezért megkereste a helyi tlizoltoparancsnokot, aki meleg szi-
vi, szeretetteljes ember volt, ezért felajanlotta a kovetkezot:
,Bopsy legyen utra kész holnap reggel 7-kor. Erte megyiink egy
tlizoltéautdval, és egy napig tiszteletbeli tiizolté lehet. Ha meg-
adja a méreteit, készittetliink neki sisakot is, olyat, amilyet mi vi-
seliink, meg sarga tlizoltokabatot és kalocsnit."
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Bopsyt néhany nappal késébb harom valddi tlizesethez is
elvitték magukkal a tlizoltok. Ennek kdszonhetden harom héonap-
pal tovabb élt, mint azt barmely orvos josolta. A halala napjan a
fonévér latta a monitoron, hogy gyengiilnek a kisfia életfunk-
cioi. Felhivta a tlizoltoparancsnokot, és elmondta neki, hogy ugy
véli, a gyerek hamarosan nem lesz mar az é16k sordban. A névér
azért tette ezt, mert Ggy gondolta, jobb Bopsynak, ha olyanok
kozott hal meg, akiket szeret.

— Parancsnok ur, tudna tenni valamit azért, hogy kevesebb
fajdalommal és vidamabban tavozzon el koziiliink? — kérdezte.

— Hogyne tudnék — felelt a tlizoltoparancsnok. — Mond-
ja meg neki, hogy tartson ki! Ot percen beliil ott lesziink. T4jé-
koztassa a tobbi beteget, hogy ha szirénat hallanak és villogo fé-
nyeket latnak, ne ijedjenek meg! Nem gyulladt ki a korhaz. Csak
még egyszer utoljara meglatogatjuk Bopsyt. Ja, és nyissa ki a
harmadik emeleti korterem ablakat, mert tizoltélétran fogunk
bemenni!

Tizennégy tlizoltd, férfiak és nék vegyesen felmasztak a 1ét-
ran Bopsy kortermébe. Mindegyikiikk megolelte a fiat, mondott
neki valami kedveset, és konnyekkel a szemében dédelgette Ot.
Bopsy végiil azt kérdezte:

— Most mar igazan tlizoltdo vagyok?

— Igen, Bopsy — valaszolt a tiizoltoparancsnok a konnye-
ivel kiiszkodve.

Ezutan Bopsy meghalt.

Azért fejezziik be a konyvet ezzel a dramai torténettel, mert
mindannyiunkban ¢l egy kisgyermek, szivében egy spiritualis ki-
vansaggal, mely teljesitésre var. Arra kériink, életed hatralevo
részét toltsd azzal, hogy teljesited a benned €16 kisfit vagy kis-
lany kivansagat.
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Ezzel a konyvvel egyszerlien azt akartuk elérni, hogy egyre tobb
jora sarkalljunk. Meg akartuk mutatni, hogy az élet bosége a tiéd
lehet, csak kérned kell. Egyetlen mondatban Osszefoglalva a 1¢-
nyeg igy hangzana: Megvaltoztathatod az életedet azaltal, hogy
masként gondolkozol rola.

Ko6z6lj tudatos elméddel barmit, amit el akarsz érni, és tu-
datalattid gondoskodik a megvalésitasrol. Alkalmazd a harom
kulcsmodszert: ird le céljaidat, vizualizald, majd erdsitsd meg
Oket. Ezzel megnyitod az utat tudatalattid szamara, és elinditod
a helyes irdnyba. Add meg a ,,mit", és bizd ,belsé tuddédra" a
,hogyant", meglatod, eléhozza beldled a benned lakozd nagysa-
got.

Végezetiill megosztjuk még veled a kis Markita Andrews,
egy igazi nagysag lelkesitd torténetét. Markita egy kislany, aki
nehéz koriilmények kozott élt. Apja elhagyta a csaladot, anyja
sok munkaval pincérndként kereste a kenyerét, hogy eltartsa ket-
tejiiket.

Anyja elmondta Markitanak, hogy gytijt az iskoldztatasara.
Mivel Markita tudta, hogy anyja mindig utazni vagyott, és tdvoli
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tajak képeivel voltak tele a falai, 6 is sporolt egy kozos vilagko-
rili utra.

A legtobb gyerek annyiban hagyta volna a dolgot, de Mar-
kita szentiil elhatarozta, hogy meg tudja és meg is fogja valosi-
tani ezt az almot. De 6 még csak kislany volt. Mit tehetett?

Cserkészként olvasta, hogy ha elég cserkészsiitit elad, tabo-
rozast nyerhet. Ha tobbet ad el, mint barki addig, nyerhet egy vi-
lagkoriili utat maganak és a mamajanak.

Akart cserkészsiitit arulni? Nem igazan.

Akarta az utazast? Nagyon is.

Leirta maganak, hogy tobb siitit fog eladni, mint barki el6t-
te. Vizualizalta és megalmodta. Nagynénjének megerdsitette,
hogy meg fogja csinalni, és a néni adott neki egy jo tanacsot:
,»Oda menj, ahol gazdag emberek fordulnak meg, és kérd meg
6ket, hogy vegyenek siitit!"

Markita délutan fél 6tt6l fél hatig acsorgott egy lakohaz 1ép-
cs6hazaban, New York Cityben, és baratsagosan mosolyogva,
udvariasan megszolitotta az arra jarokat: ,Egy nyari taborra
gylijtok. Venne egy tucat cserkészsiitit, esetleg kettot?"

Ot éven keresztiil 4rulta a siiteményeket, mire eladott 42
ezer dobozzal. Elvitte anyjat a vilag koriili Gtra. Hire elterjedt. A
biztosito tarsasagok is felfigyeltek ra, szerepelt a ,,Millié dollaros
kerekasztal"-ban, és a jelenlévo Otezer legjobb biztositasi iigy-
noknek eladott egy-egy doboz siiteményt.

Eredményei oly kaprazatosak voltak, hogy a Walt Disney
Productions filmet forgatott rola A siiteményes gyerek cimmel.
Konyve, a How to Sell More Cookies, Condos, Cadillacs, Com-
puters . . . (Hogyan adjunk el tobb siiteményt, lakast, Cadilla-
cet, szamitogépet?) orszagszerte bestseller lett.

Bamulatos eredmények! Es mindet egy kislany érte el, aki
siiteményt arult.

Te is elérhetsz bamulatos eredményeket! Tudjuk, hogy ké-
pes vagy ra. Most mar te is tudod. Mire varsz?

Merj nyerni!
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