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Szuleimnek

Koszonom, hogy
egy jatekos, fiiggetlen embert
neveltetek belblem,
aki megbecsiili a kokemény munkat.



Az er0 nem csak ugy létezik,
hanem benned van.



A tropusi narancs

Mindig az a nyilvanvalo, amit senki sem vesz
észre, mieldtt valaki egyszertien
megfogalmazna.

Halil Dzsibran

Az anyam makacs, mint egy buldog, kils6ére egy igazi
haziasszony, eés ugy karomkodik, mint egy kocsis. A New Jersey-i
Newarkban nétt fel, két alkoholista szild0 gyermekeként.
Szikségbdl adodoan megtanulta, hogy kell beosztani a pénzt, és
0 a vilag egyik legtalalékonyabb és legszorgosabb embere.
Egyszer azt mondta, hogy csak ritkdn érzi magat
megbecsiltnek, szeretettnek vagy szépnek, de keményen
kitartott a maganak tett igérete mellett, ami az volt, hogy ha
mar elég idds lesz, jobb életet fog élni.

Elevenen él emlékezetemben, amint gyerekként egyttt
lapozom vele a vasarnapi ujsagot, hogy kivagjuk belGle a
kuponokat. Rengeteg sporolasi modszert tanultam tole. Azt is
megtanitotta, hogy a kilonboz6 cégek altal kuldott ingyenes
termékekre is nagyon figyeljek oda - példaul a



recepteskonyvekre és a konyhaedényekre -, amiket akkor
adtak, ha elég kupont 0sszegyujtottél, s szadmlakkal is igazoltad,
hogy vasaroltal. Anyukam egyik legnagyobb becsben tartott
targya az a Kkis tranzisztoros radié volt, amit a Tropicana nevi
narancslégyarto kuldott neki ingyen. A radio mérete, szine és
formadja is megegyezett egy narancséval, az oldalabdl pedig egy
piros-fehér csikos szivoszal logott ki — ez volt az antenna.
Nagyon szerette azt a kis radiot.

Anyukdm az a fajta ember, aki mindig -elfoglalt.
Kislanykoromban tudtam, hogy ha odafigyelek a narancsbol
jovo zimmogeésre, akkor valahol a hazban vagy az udvaron
fogom 6t megtalalni. Egyik nap, amikor az iskolabdl sétaltam
haza, a tavolban meghallottam a radié hangjat. Ahogy kozelebb
értem, rajottem, hogy a zene fentrdl jon. Felnéztem, és azt
lattam, hogy anyukdm a Lkétemeletes hazunk tetején ul.
»<Anyaaaa! Minden rendben? Mint csinalsz ott fent?!”

,»,J0l vagyok, Ree! — kiabdlta fentrdl. — Szivargott a tet6. Amikor
felhivtam tet6feddt, azt mondta, hogy minimum 0tszaz dollar
lenne, de inkabb tobb. Ez Ortilet! Emlékeztem, hogy volt egy Kis
maradék aszfalt a garazsban, és gondoltam, csak par perche
telne megjavitani.”

Egy masik alkalommal a haz mogul hallottam a radiot, amikor
hazaértem az iskolabdl. Anya a fird6ben volt, korulotte
mindenhol szerszamok és kilégd csovek. A leveg6 tele volt
porszemcsékkel. ,Anya? Mi folyik itt?”

,0, csak Uj csempét rakok a flird6be — valaszolta. — Lattam par
repedést, és nem akartam, hogy csupa penész legyen.”

Tudni kell, hogy anyukam csak kozépiskolat végzett, és ez a



’80-as években tortént. Az internet, a YouTube és a Google elotti
vildgban. Sosem tudtam, hogy hol fogom épp talalni, vagy hogy
mit csindl épp, egyszerlien csak kovetnem kellett a radid
recsegesét.

Egy 0szi napon késOn értem haza az iskolabol, és valami nem
stimmelt. Minden sotét volt. Szokatlanul nagy csend volt.
Valami tortént. Csendben korbesétdltam a hazat, féltem, hogy
mit fogok taldlni. Miért nem szol a narancs? Hol van az
anyukam? Aztan meghallottam a kattogast és a Kkerregést.
Kovettem a hangot, és meglattam, ahogy anyukam a
konyhaasztal felett roskadozik. Ugy nézett ki, mint egy mitds.
Eszrevettem a szigetel6szalagot és a csavarhuzokat, el6tte pedig
ott hevert a szétszedett narancsszin radié szamtalan kis darabja.
»Anya, jol vagy? Mi tortént a radioval? Elromlott?”

,Semmi baj, Ree. Nem nagy cucc. Az antenna bekrepalt, és a
hangologomb egy kicsit pontatlan volt, szoval megjavitom.”

Egy pillanatig csak alltam ott, és néztem, ahogy anyukam
minden fortélyat beveti, ami csak sziikséges. ,Hé, anya, honnan
tudod, hogyan kell olyan dolgokat csindlni, amiket korabban
még sosem csinaltal, anélkil, hogy valaki megmutatna, hogyan
kell?”

Ekkor letette a csavarhuzdjat, felém fordult, és azt mondta:
,Ne butaskodj, Ree. Az életeben semmi sem olyan bonyolult.
Mindenre képes vagy, amire elszdnod magad, ha feltirdod az
ingujjaid, belevagsz és megcsinalod. Minden megoldhato.”

Teljesen ledobbentem és elkezdtem magamban ismételgetni a
szavakat: Minden megoldhato. Minden megoldhato. Basszus,
tényleg...



Minden megoldhato!

Ez a mondat és filozofia gyOkeret vert a lelkemben. Azéta ez az
életem legf6bb hajtdereje.

Segitett, hogy véget vessek egy bantalmazo kapcsolatnak. A
foiskola alatt segitett abban, hogy kompetitiv, és kivételes
munka- vagy tanulmdanyi lehet0ségeket szerezzek magamnak,
amikbél finanszirozni tudtam a lakhatasom és a megélhetésem,
és az elGfeltételek és varolistak ellenére is segitett bejutni
minden olyan oOrdra, amin részt akartam venni. Gyerekként is
ennek koszonhetOen probalhattam ki kulonboz6 sportokat és a
pomponlanykodast, pedig minden évben elutasitottak.

Ez segitett minden egyes allasom megszerzésekor: a
Manhattan legnépszeribb éttermeiben valdé pincérkedeést6l
kezdve a jol fizet6 furcsa melokon at — példaul vilagitorudak
arulasa klubokban - a New York-i t6zsdén valé uzletelésig.
Ennek segitségével publikdltam a Condé Nastban, tanitottam
hiphopot, szerepeltem fitneszvideokban, producerkedtem és
koreografaltam az MTV-nek, s lettem a vilag egyik els6é Nike
Elite Dance sportoldja annak ellenére, hogy hivatalosan sosem
tanultam tancolni. Segitett kimdaszni gyotrelmes adossagaimbol,
kikecmeregnem a sehova sem vezet0 kapcsolataimbol, és
megmenteni a legértékesebbeket, gyakran rekordido alatt.

Ez adott batorsagot ahhoz, hogy huszonharom évesen
belevagjak egy vallalkozasba, amit aztan a semmibdl egy tobb
milli6 dollart €16, tarsadalmilag tudatos oktato- és
médiavallalatta fejlesztettem — pedig nem volt se tudasom, se
tapasztalatom, se befektet6im, se diplomam, se kapcsolataim. Ez
hajtott arra, hogy elkezdjek videdkat Kkésziteni egy elsd



generaciés webkameraval, amelyb0l késébb egy dijnyertes
internetes sorozat lett, és amelyet 195 orszagban tobb millio
rajongo kisert figyelemmel. Ezzel nem dicsekedni akarok. Csak
azért mondom, mert a lelkem mélyén ennyire biztos vagyok
abban, hogy valoban minden megoldhato.

Igen, akkor is, ha mindent az elejér6l kezdesz. Akkor is, ha
mar megprobaltad, és kudarcot vallottal. Akkor is, ha fogalmad
sincs rola, hogy mi a fenét csinalsz, vagy hogy miért nem
sikerulnek a dolgok. Akkor is, ha a vildg ujra és ujra azt
sulykolja beléd, hogy nem vagy képes ra. Akkor is, ha
kiloénosen nehéz korulmények kozé szilettél, vagy ha minden
0sszeeskudott ellened.

Most talan azon elmélkedsz, hogy ez az elképzelés segithet-e
szembenézni a borongos valosaggal. Péeldaul amikor kétségek
kozott orlodsz, vagy mindent hiabavalonak gondolsz. Az olyan
torténések soran, mint:

e egyrémisztd és mindent megvaltoztato diagnozis;
e egy gyerek vagy egy szerettiink elvesztése;
e amentalis betegség és a bantalmazdasbdl valo feléptlés.

Igen. Ez a mondat segit tudatosan szembenézni a csuf
igazsaggal. Ebben a Lkonyvben olyan atlagemberek
sikertorténeteit olvashatod, akiknek szembe kellett nézniuk
veszteséggel, betegséggel és szivszorité fajdalmakkal. Ezek a
sMegoldhatd torténetek” bemutatjdk, hogy miként segithet
egyetlen gondolat rataldlni a kitartasra, leleményességre és
reményre — kulonosen akkor, amikor a legnagyobb sziukségunk
van ra.



Nem szamit, mivel kell
szembenézned, mindent meg
tudsz oldani, és az a személy valik
beléled, akinek lenned kell.

Mindazok ellenére, amit a tarsadalom, a csaladod vagy a sajat
elméd hitetett el veled, nem vagy megtorve. Alapvetéen semmi
gond nincs veled. Nem vagy egy cs6dtomeg, egy csalo vagy egy
szélhamos. Nem vagy gyenge és tehetetlen.

Egyszerlien fogalmazva, egyikiinkh6z sem jart hasznalati
utmutato, amikor megszulettink. Az oktatasi rendszerink nem
tanitja meg, hogy miként hasznositsuk a gondolataink,
elképzeléseink, érzelmeink és a testiink bolcsességének erejét.
Nem tanitja meg, hogyan alakitsunk ki pozitiv gondolkodast,
nézeteket és olyan gyakorlati szokasokat, amelyekkel nemcsak
az élet kihivasait tudjuk majd legy6zni, hanem képesek lesziink
megtapasztalni a valddi 6romot és beteljesedést is. Nem mutatja
meg, hogy milyen sok bels§ erd lakozik mindannyiunkban.
Sajnos nagyon kevés gyakorlati felkészitést kapunk (ha
egyaltalan kapunk) arra, hogy miként hasznositsuk a
tehetségunket.

Itt és most rajtunk mulik, hogy valtoztassunk ezen. Ahogy a
nagyszertt Maya Angelou mondta: ,Tedd meg, amit tudsz, amig
jobban tudod. Amikor jobban tudod, csindld jobban.” Ezert
orulok, hogy itt vagy. Mert ez a konyv segiteni fog abban, hogy
jobban tudd és jobban csindld.



MIERT IS FONTOS, HOGY MOST
EZT A KONYVET OLVASOD

Ez a konyv meg fogja valtoztatni az életed. Hasznalhatod az
olyan mindennapi problémak megoldasara, mint egy
tonkrement moségép vagy egy lyukas kerék. Hasznalhatod
vallalkozds alapitasara, az egészséged javitasdra, vagy a
pénzugyi fliggetlenség elérésére. Hasznalhatod egy kapcsolat
megmentésére (vagy befejezésére), vagy megvaldsithatod altala
almaid legcsodalatosabb, legszenvedélyesebb love storyjat.
Hasznalhatod arra, hogy megszabadulj a kronikus stressztol, a
gyasztol, a haragtdl, a depressziotol, a fliggdségtdl, a
szorongastol, a reménytelenségtél vagy az addssagaidtol.
Haszndlhatod egy forradalmian uj technoldgia felfedezésére,
egy Uj nyelv elsajatitdsara vagy arra, hogy jobb szulé vagy
er0sebb vezet6 valjon bel6led. De ami a legfontosabb: masok
esetében is alkalmazhatod arra, hogy pozitiv és jelentds
valtozasokat érj el — a csalddodban, a munkahelyeden, a
csapatodndl, az iparagadban, a kozosségedben vagy akar az
egesz vilagban.

Egyéni és kollektiv szinten is olyan eseményekkel és
korulményekkel kell szembenézniink, amelyeket nem lehet
tovabb figyelmen kival hagyni. A politikai, tarsadalmi,
kornyezeti és gazdasagi erOk teljesen felforgatjdk az altalunk
ismert életet. Az amerikai munkavallalok kevesebb mint
egyharmadat vonjak be aktivan a teend6kbe a munkahelytikon,
és ez a folyamat mar évek oOta tart. Az emberek elégedetlensége



komoly globdlis gazdasagi kovetkezményekkel jar, és akkor az
érzelmi, pszicholodgiai s a lelkiinket és tarsadalmunkat sujtd
hatasokrol még nem is esett szo. A vilagon kb. 350 millio ember
szenved depressziotol, ami a cselekvOképtelenség f6 oka, s
nagyban hozzajarul a betegségekhez is. Az USA-ban az
ongyilkossagi mutatok 30 éves csucsot ertek el.

Mindennap egyre tobb ételt dobunk ki otthon, az
éttermekben és a szupermarketekben, mint amennyire szukséeg
lenne kozel egymillidard éhez6 ellatdsdhoz.l Az emberiség
évente tobb pénzt kolt jégkrémre — kozel 59 milliard dollart -
mint amennyibdl — mindossze 28 milliardbdl — megoldhatna,
hogy a fold minden embere az oktatds, az egészséglugy €és a
higiénia jelentette alapvet6 emberi méltésagban részesiiljon.2 A
rendszerszintll rasszizmusroél, korrupciorol, léegszennyezésrol,
er6szakrol, a haborus egyenl6tlenségekkel valo visszaélésekrél
és igazsagtalansagokrol pedig még nem is beszéltink, pedig
ezek is folyamatos szenvedést okoznak bolygonk minden
szegletében.

Mégsem térténhet azonban jelentds valtozas a
vilagban, ha nincs batorsagunk elészér magunkon
valtoztatni. Onmagunk megvaltoztatasa érdekében
el8szor el kell hinnlink, hogy képesek vagyunk ra.

Egyutt fogjuk alkalmazni a minden megoldhato egyszerl
gondolatat, annak érdekében, hogy életre keltsiik az életiink
megvaltoztatasara hivatott velunk szuletett képességunket, s
ezaltal jelent0s valtozasokat inditsunk be magunk korul
Pontosan ezért fogod most ezt a konyvet a kezedben.



Szukségunk van rad! Szukségunk van a szivedre, a hangodra,
a batorsdgodra, az OrOmodre, a Kreativitdsodra, az
egyuttérzésedre, a szeretetedre és a tehetségedre. Jobban, mint
valaha.



Utemterv az eredményességhez

Nem fogsz haladni, ha az oldalvonal mellett
acsorogsz, rinyalsz és panaszkodsz. Akkor fogsz
el6re 1épni, ha megvaldsitod az Otleteidet.

Shirley Chisholm

Bar ez az elképzelés elég egyszert, ez nem azt jelenti, hogy az
el6tted allo ut is konnyd lenne. Alazatossagra és batorsagra lesz
szikséged. Egyuttérzésre sajat magad irant. Kisérletezeésre.
Humorérzékre. Es tiirelemre. Nagyon-nagyon sok tiirelemre.
Ahogy Carlos Castaneda mondta: ,Vagy nyomorultta tesszik
magunkat, vagy erdssé. Ugyanannyi munkaba Kkerul
mindkettd.”

Miel6tt folytatndank, a kovetkez6 ltemterv gondoskodni fog
rola, hogy a lehet6 legtobbet kihozd a lehet0ségeidbdl. Ha
egyszer elsajatitod, a megoldhatosag filozofidja egy igazi kincs
lesz a szived mélyén, amelyet sosem fogsz elvesziteni.



1. TANITSD MEG AGYAD A
FEJLODESRE

Az agyad egy elképeszt0 bioszamitogép, amin folyamatosan
olyan programok futnak, amelyek vagy melletted, vagy ellened
dolgoznak. Ezért szeretném, hogy ha tudataban lennél ket
rombolo gondolatnak — akar virusoknak is nevezhetjuk 6ket —,
amik akkor bukkanhatnak fel, amikor valami uj dolgot tanulsz.
Az a trukk, hogy idO6ben el kell kapnunk ezeket a
gondolatvirusokat, és produktiv kérdésekké kell alakitanunk
Oket. Miért? Mert az agy ugy van beprogramozva, hogy
kérdésekre valaszoljon. Nem szamit, milyen kérdést teszel fel
neki, az agyad azonnal elkezdi keresni a valaszokat. Amikor
ezeket a gondolatokat hasznos, produktiv kerdésekké formalod,
arra tanitod az agyad, hogy segitsen a tanuldsban, a fejlédésben
és a novekedesben.

»Ezt mar tudom.” Ez az els6 rombol6 gondolat, amire oda
kell figyelned. Amikor ugy érezziik, hogy mar tudunk valamit,
az agyunk meghdtral és kikapcsol. Legkozelebb, amikor azon
kapod magad, hogy ezt mondod vagy gondolod, kulondsen,
mikozben ezt a konyvet olvasod, azonnal leplezd le a
gondolatot, és valtoztasd at egy fejlédést elGsegitd kérdéssé.
Kérdezd meg magadtol, hogy ,Mit tanulhatok ebb8l?” Oszinte
kivancsisaggal tedd fel a kérdést ujra és ujra. ,,Mit tanulhatok
ebbd1? Mit tanulhatok ebbd1?”

Legalabb egy uj dolgot mindig tanulhatsz. El6szor is,
megismerhetsz egy masik nézOopontot egy olyan dologgal



kapcsolatban, amit mar ismersz. Vagy ami még valdszinibb,
felismered, hogy mégsem alkalmazod maradéktalanul azt, amit
,Mar tudsz”. Nem éled meg. Elméletben tudni valamit sokban
kulonbozik attol, hogy valamit rendszeresen gyakorolsz,
elsajatitasz és kiaknazol. Légy aldzatos. Ha olyan elképzeléssel
talalkozol, amit mar hallottdl korabban, ne ugord at, és ne
mondd azt: ,TOkmindegy — Ezt mar tudom.” Légy bdlcsebb
ennél. Tedd fel a kérdést: ,,Mit tanulhatok ebb61?”, és neveld
arra az agyad, hogy uj lehetdségeket keressen a fejlédésre.

sNalam ez nem fog miikodni.” Ez a masodik rombolo
gondolatvirus. Ha azt mondod, hogy ,Ndlam ez nem fog
miikodni”, azzal egybdl megakadalyozod, hogy az az adott dolog
mUkodjon, ezért inkabb allitsd meg, vedd észre és alakitsd at
egy produktivabb kérdéssé. Kérdezd meg magadtol: ,Hogy
miikodhetne ez az én estemben? Hogy miikodhetne ez az én
estemmben?” Ha ujra és ujra felteszed ezt a kérdést, azzal arra
készteted magad, hogy benézz a nyilvanvald dolgok mogé,
kilépj a kognitiv komfortzonadbdl, s lyukakat Uiss a sajat status
quod burkaba. Ezzel arra tanitod az agyad, hogy Uuj
kapcsolatokat, innovaciokat és lehet6ségeket keressen, amelyek
felett maskulonben elsiklottal volna.

Ezek helyett... Kérdezd meg magadtdl...
»Ezt mar tudom.” »Mit tanulhatok ebbdl?”
.Nalam ez nem fog +Hogy mikddhetne ez az én
mukaédni.” esetemben?”




2. PROBALD KI, MIELOTT ELVETED

Tisztazzunk valamit. Nem akarok ugy tenni, mintha én minden
valaszt ismernék. Ahogy ebben a konyvben sincs meg minden
valasz. De ezeken az oldalakon olyan egyszerl szabalyrendszert
és eszkozoket talalhatsz, amelyek segitenek megtalalni vagy
megfogalmazni a sajat vdalaszaidat. Ha szereted az 06rdog
ugyvédjét jatszani, akkor most azt gondolhatod magadban:
Nem, Marie. NEM oldhato meg minden. Mi a helyzet ezzel, azzal,
meg amazzal...

Nézd, ha elég keményen probalkozol, biztos vagyok benne,
hogy el6 tudsz allni valami olyan fantasztikus dologgal, ami
gyakorlatilag tényleg megoldhatatlan. Vagy még nem
megoldhato. Példaul nem tudod visszahozni a gyerekkori
kutyadat az él6k sordba (bar vannak tuddsok, akik
kriogenikaval foglalkoznak, és mar most is Kklonoznak
kutyakat). Azt sem tudod megoldani, hogy miként
noveszthetnél mikodé emberi szarnyakat a hatadon (pedig mi,
emberek igenis tudunk repulni).

Természetesen nincs tudomanyos  bizonyiték, ami
megerdsitené a feltételezésem, miszerint valéban minden
megoldhato, de sosem fogsz tullépni a jelenlegi élethelyzeteden,
ha elzarkozol mindentdl, amit jelenleg nem ismersz. Még akkor
is, ha az egész konyv csak baromsag, tudsz mondani egy ennél
felemel6bb és pragmatikusabb filozofiat? El tudsz képzelni egy
olyan gondolatot, ami hasznosabb és 0sztonz6bb annal, hogy
minden megoldhato?

Ezt észben tartva, hadd ismertessem a harom jatékszabalyt.



Ezek a mentdlis hatarvonalak segiteni fognak abban, hogy az
igazan fontos dolgokra 0Osszpontosits — a fejlodésedre, a
beteljesedésedre, és arra a képességedre, amivel hozza tudsz
férni veled szuletett bolcsességedhez, melynek révén meg
tudod oldani a problémakat és segiteni tudsz masokon.

1. szabaly: Minden probléma (vagy alom) megoldhato.

2. szabaly: Ha egy probléma nem megoldhatd, akkor
valdjdban nem is probléma — hanem az élet velejaroja
vagy a természet torvénye (ilyen a halal vagy a
gravitacio).

3. szabaly: Lehet, hogy nem izgat eléggé, hogy megold;
egy problémat vagy elérj egy bizonyos almot. Ez
rendben van. Keress egy masik problémat vagy almot,
ami feléleszti a szivedben lobogo tiizet €s térj vissza az
1. szabalyhoz.

Ahogy David Deutsch mondja: ,Minden megvalosithatd, amit
nem tiltanak a természet tOorvényei, ha megvan hozza a
megfelel6 tuddsunk.” Nem kell hinned egy kvantumfizikus
szavainak. Es ha madr itt tartunk, az enyémeknek se. Inkabb
probald ki! Alkalmazd! Tapasztald meg! Eld meg! Lasd a sajat
szemeiddel! Ha kitartoan keresed az okokat, hogy miért nem
fog bevalni, akkor gratuldlok. Valéban nem fog. Ahogy semmi
mas sem.

3. NE SERTOD] MEG



Mint a friss saldtara szort tengeri so, ugy fogsz szeretettel
szétszort karomkodasokat taldlni ezeken az oldalon. Ugy irok,
ahogy beszélek — nyersen €s szivbol.

Mit javaslok erre? Ne sértddj meg. Ha mar attol a szivedhez
kapsz és elborzadsz, hogy olyan szavakat latsz leirva, mint a
,baszki” vagy a ,szar ugy,” akkor inkabb mar most intsink
bucsut egymasnak. Kérlek, azt se feledd, hogy ez a konyv
mindenkihez irodott, nemi identitasatol teljesen fliggetlenul.

A karrierem kozel Kkét évtizede alatt abban a
megtiszteltetésben volt részem, hogy segithettem az
embereknek jelent6s valtozasokat elérni az életiinkben — ezek
az emberek mind rendkivil sokszinli gazdasagi, politikai,
etnikai és kulturdlis hattérrel rendelkeztek. Hatévesekt6l
egeészen a nyolcvanhat évesekig. Voltak koztuk hajléktalanok.
Voltak koztik fogyatékkal €él6k. Voltak koztuk, akik
depresszioval és oOngyilkos hajlamokkal kuzdottek. Akik
elvesztették a gyerekiket, a parjukat vagy egy szerettiket.
Akiknek borzalmas bantalmazasbol vagy egész életikon at tarto
figgbséghol kellett feléptilnitik, vagy akik haldlos betegséggel
kuzdottek.

Fehér amerikai n0ként teljesen tisztaban vagyok vele, hogy
megutottem a fényereményt a ,Petefészek Lotton”, ahogy azt
Warren Buffett nevezi. Ett0l fliggetlenil azonban ez a konyv
bévelkedik a rajtam joval talmutaté lenyligoz6é és sokszind
torténetekben. Bar nem fog minden anekdota, eszkoz és feladat
illeni a sajat helyzetedhez, kérlek ne hasznald a ,te konnyen
beszélsz; te annyira _ _ _ _ _ __ ___ [szerencsés, kivaltsagos stb.]
vagy”, érvet arra, hogy kibujhass egy olyan koncepcio



felfedezése aldl, amely a te életedben is értékes lehet. Ne feledd
megkérdezni magadtol: ,Mit tanulhatok ebb0l? Hogy
milkodhetne ez az én estemben?”

Tisztellek. Tisztelem és értékelem a killonbségeinket. A tény,
hogy elkezdted olvasni ezt konyvet, azt sugallja, hogy némileg
egyezik a DNS-Uiink. Mindketten tanulok és kutatok vagyunk.

Bar nem ismerem az életed és a kiizdelmeid részleteit, egy
valamit tudok: a veled sziletett er0 végtelen. A benned rejlo
lehet6ségeknek nincs hatara. Egyedi, értékes és erds vagy, s
megérdemled a szivedben rejld almokat. De mindenekfelett
megvan benned az, amivel atalakithatsz és atléphetsz minden
problémat, amivel szembe kell nézned.

4. VEGEZD EL A MUNKAT

A legtobb konyvet ugy tervezték, hogy segitsen uj ismereteket
elsajatitani. Vannak olyan konyvek, amiket azert irnak, hogy
inspirdljanak. Az én szandékaim ennél joval mélyebbek. En
elkoteleztem magam arra, hogy segitsek neked
eredményessé valni. Ezért neked is meg kell dolgoznod, és
teljes odaadassal meg Kkell csindlnod a konyvben talalhato
Tettero-proba cimet visel0 teszteket. Teljes, csontig hatolo
elhivatottsagrol beszélek. Mert a tettek nélkili tudas nem ér
semmit. Egyedul a tettek vezetnek valtozashoz.

Nem minden gyakorlat fog észbonto tuddst nyujtani, de
kettonk kozul egyikiink sem tudja megjosolni, hogy melyik



probatétel  fog  beinditani nalad egy  szeizmikus
paradigmavaltast vagy egy sorsforditdo aha-élményt. Azt kapod,
amit belefektetsz. Szoval ne csak gondolatban valaszold meg
azokat, amiket le is kell irni. Ne mondd azt, hogy ,,Ez érdekesen
hangzik, majd valamikor kiprobalom”, amikor a feladat azt
mondja, hogy most kell megcsinalnod.

Szivbdl ajanlom azt is, hogy minden irdsos feladatot kézzel irj
meg — egy naploba vagy egy fuzetbe -, billentytizet haszndlata
helyett, ha lehetséges. A tanulmanyok azt mutatjdk, hogy a
kézzel irt jegyzetek hatékonyabban segitenek az 4j informaciok
megtanulasdban, megértésében és megjegyzésében, mint a
gépelés. A kéziras tovabba lelassitja az elmédet is, és lehetdvé
teszi, hogy tisztdbban és mélyebben fejezd ki az Otleteidet és
érzéseidet. Amikor tollal irsz papirra, rejtelmes modon a
legbelsObb igazsagaidhoz is hozzaférsz.

Csinald meg a feladatokat, ahogy azok le vannak irva. Adj bele
mindent. Ha valaminek az adott pillanatban még nem latod
értelmét, jelold meg és térj vissza hozza keésObb. A lényeg az,
hogy ne maradj tétlen és haladj elOre. Csak egy 4j latasmod vagy
eszkoz kell ahhoz, hogy az életed 6rokre megvaltozzon.

Azt is észre fogod venni, hogy par kulcsfontossagu gondolat
ujra meg ujra felbukkan majd. Ez az ismétl6dés szandékos. Az
ismétlés kulcsfontossadgu alapelve a neuroplaszticitdsnak. igy
tudjuk Ujraprogramozni az agyunkat, és igy fordithatjuk at a jo
Otleteket maradandé szokasokka és viselkedésmintakka.

Mint az élet, ugy a megoldhatdsag filozoéfidja is egy spiral.
Szamithatsz ra, hogy ujra és Ujra ugyanazokkal a
kérdéskorokkel fog talalkozni, minden alkalommal mas szinten.



A célom az, hogy segitsek neked elsajatitani azokat az alapveto
tudatallapotokat és szokasokat, amelyekkel életed hatralévd
részeben barmit képes leszel megoldani. Nem kell 479 feladattal
vagy tobb tucat bonyolult, idéigényes modszerrel bdvitened a
reggeli teend0did listajat. A megoldhatosag filozofidjahoz csupan
egypar eszkdoz és tétel sziikséges, amelyek meg fogjak
valtoztatni az életed menetét. Az egyszeriség elegans és
rendkivil hatékony.

Semmi nem fog miikodni, amit ebben a konyvben olvasol, ha
nem dolgozol érte. Legaldbb harminc napig kisérletezz az
otletekkel, javaslatokkal és kihivasokkal. Az egész életed kellett
ahhoz, hogy kialakuljanak és berogziljenek a jelenlegi
meggy0zOdéseid és viselkedésformdid, igy termeészetesen
szuikség lesz némi ujraprogramozasra.

Biztos vagyok benne, hogy ha egy honapig Kkitartéan és
lelkiismeretesen gyakorolsz (mégpedig naponta és hittel!) akkor
jelentés és észrevehetd javuldsokat fogsz tapasztalni. Ami
b6ven elég lesz ahhoz, hogy a folytatasra 6szténozzon.

5. LEP] KAPCSOLATBA A
KOZOSSEGUNKKEL

A megoldhatosag filozofijja mérhet6en hatékonyabb (és
szorakoztatobb!), amikor masokkal egyutt alkalmazod. Egyutt
minden eddiginél gyorsabban fogjatok elérni a ko0zos
céljaitokat, ami tobb orommel, kreativitassal és bajtarsiassaggal



jar. Pontosan ezért az jelenti az egyik legnagyobb 6romot az
életemben, hogy megismerhetek mas fejlédni akard, Kkreativ
lelkeket, amilyen te is vagy. Miutan alkalmaztad a
megoldhatosag filozofidjat, megoszthatod velem sikereid és
attoréseid a MarieForleo.com/EIF oldalon.

Az oldalon rengeteg tovabbi ingyenes anyagot talalhatsz,
valamint t0bb szaz epizodot a dijnyertes MarieTV
sorozatunkbol és a The Marie Forleo Podcastunkat is
hallgathatod (ami garantdltan kihuz barmilyen godorbdl -
méghozza gyorsan). Ez a vilag egyik legbaratsagosabb és
legtdmogatobb kozossége.

Ahogy azt te is latni fogod, a minden megoldhato tobb egy
szolamnal, amit pusztan j6 ismételgetni. Ez egy gyakorlati,
cselekvésre késztet0 tanitds. Egy olyan mantra, ami segit
kihozni magadbdl a legjobbat és elérni a céljaid. Egy olyan
mentalitas, ami segit megoldani a jelent0s problémadakat, uj
dolgokat tanulni, és megmutatja, hogyan segithetsz masokon.
Ha alkalmazod, akkor ezzel a hozzaallassal gyakorlatilag
megallithatatlan leszel.

De nem olyan értelemben, hogy mindig minden a te kedved
szerint fog alakulni, mert ez nem igy lesz. Es nem is azt jelenti,
hogy sosem fogsz ujra csalodni, visszautasitast kapni, kudarcot
vallani, vagy rendkivil nehéz helyzetben taldlni magad, mert
ezek garantaltan meg fognak torténni. A legelemibb értelemben
leszel megadllithatatlan. Ami azt jelenti, hogy semmi -
semmilyen dolog, ember, félelem, korlat vagy korilmény — nem
lesz elég erds ahhoz, hogy visszatartson.

Vagjunk bele.



Megoldhato torténetek

Ezt a konyvet hasznalta arra, hogy megfelelé
gondoskodast biztositson az anyukajanak az utolso
heteiben.

Nemrég megnéztem Marie ,Minden megoldhato” cima
el6adasat, amit Oprah miusoraban tartott. Annyira
tetszett, hogy az anyukdamnak is megmutattam -
tudtam, hogy 0 is ezt akarta nekem megtanitani.
Egyszerlien imédta.

Aztdn hirtelen minden megvaltozott. Az én
csodalatos anyukamnal hasnyalmirigyrakot
diagnosztizaltak. Semmi sem tiint megoldhaténak. De
tudod mit? Amikor alaposabban szemugyre vettem a
dolgokat, és nem lazadtam a torténések ellen, a Kis
dolgok valoban megoldhatoak voltak.

Példaul amikor megprdobaltam betegapoldt keresni az
anyukdmnak, aki vidéken élt. Vagy amikor olyan
ételeket kerestem neki, amiket meg tud emeészteni.
Vagy amikor beszereztem neki azokat az orvosi
eszkozoket, amikkel az utolsd napjait (és az utolsd 0Ot
hetét) az otthondban tolthette. Igy @szintén



mondhatom, hogy igen, minden megoldhato. Kisebb
részekre kell osztanod a nagyobb dolgokat, hogy
megoldhatok legyenek.

Koszonom neked és a csapatodnak is, Marie!
Megvaltoztattad ket — a vilag masik végen él6 — ember
életét.

JENN
UJ-ZELAND



A hit varazsa

Alice: Ez lehetetlen.
A kalapos: Csak ha annak hiszed.

Alice Csodaorszagban (2010-es film)

Egy csédtomegnek éreztem magam. Egy év sem telt el azota,
hogy végeztem a Seton Hall Egyetemen, ahol én mondtam a
bucsubeszédet. Mégis konnyek kozt ultem az also-manhattani
Szentharomsag-templom 1épcsain.

Mivel a csaladomban én voltam az elsG, aki egyetemi
végzettséget szerzett, nagy volt rajtam a nyomadas, hogy a
legtobbet hozzam ki a tanulmanyaimbol. A New York-i t6zsdén
dolgoztam Kkereskedelmi asszisztensként. A buszkeségem
mellett stabil jovedelemmel és  egészségbiztositassal
rendelkeztem. Halas voltam, hogy van allasom, de belil azt
éreztem, hogy haldoklom. Azzal legyunk tisztaban, hogy
mindenemet beleadtam. Mindig koran bent voltam az iroddban,
magamra Oltottem komoly arckifejezésemet, és a belemet is
kidolgoztam, hogy a lehet6 legjobb kereskedelmi asszisztens
legyek.



De nem szamit, milyen keményen dolgoztam, valami nem
stimmelt. A fejemben 1év6 hang folyamatosan azt suttogta: Nem
ez az. Nem itt kéne lenned. Nem ezt kéne csindlnod az életeddel.

Tobb mint 99 szazalékban férfiakkal dolgoztam egyutt, akik
kozul sokan sztriptizbarokba jartak, s felszivtak egypar csik
kokot a négyoras zaras utan. Ez nem az én vilagom volt.
Farasztoak voltak férfi kollégaim napi rendszerességgel
nyomatott ajdnlatai és szexualis célozgatasai is. Volt egy pont,
amikor lazadasbol levadgtam a hajam, mert azt gondoltam, hogy
ha szigorubbnak nézek ki, majd komolyan vesznek. Nem valt
be, de mindent megtettem, hogy alkalmazkodd és alazatos
maradjak, mert nem tudtam, mi mast tehetnék. Ossze voltam
zavarodva, mivel a felszinen ugy tint, hogy a legtobb férfi
kollégdm elérte a ,hagyomdanyos siker” diszes birodalmat.
Milliokat kerestek, hatalom volt a kezikben és biztonsaghan
tudhattdk magukat. Erzelmi és spiritudlis szinten azonban
sokan cs6dbe mentek. Ugy vartdk a kéthetes szabadsagukat,
mintha csak az tartana 0ket életben.

Egy ideig megprobaltam nem odafigyelni erre a bels6 hangra.
Megprobaltam elnyomni. Inkabb a feladataimra koncentraltam.
De a hang egyre er6sebb lett. Majd egy napon, amikor épp
részvényekkel futkostam a tdzsdén, elkezdtem fizikailag is
rosszul lenni. Szédiltem, nem kaptam levegét. Megmondtam a
fonokomnek, hogy ki kell ugranom egy gyors kavéra. Ehelyett
egyenesen a legkozelebbi templomhoz siettem, ami a Wall
Street és a Broadway keresztez6désénel volt. Mivel katolikus
csaladban néttem fel, és épp most végeztem egy katolikus
egyetemen, arra tanitottak, hogy vészhelyzet esetén mindig



Istent6l kérjek segitséget.

»Mi a BAJ velem? — tépelodtem. — Kezdek meg6rilni? Miért
nem tudom elhallgattatni ezeket a hangokat a fejemben? Ha Te
akarod azt, hogy mondjak fel, akkor azt is megmondanad, hogy
mégis mit kéne csindlnom helyette?! Nincs B tervem. Adj egy
jelet! Haldoklom.”

Par perc imadkozas és siras utan megkaptam az elsd jelet
arra, hogy mit kell tennem. Hivd fel az apadd!

Ez logikusnak tint. Felemésztett a blintudat, hogy mennyi
mindent feldldozott azért, hogy kifizesse az oktatasom. Most
pedig enyhe panikrohamaim voltak, mert csak a felmondasra
tudtam gondolni, mikdzben nem vart ram masik munka, s nem
tudtam volna mibdl eltartani magam.

Leultem a templom Ilépcséjére es kinyitottam a Kkihajtos
telefonomat. (Emlékszel még ezekre?) Alig tudtam kinyogni egy
mondatot, amikor megint elkezdtem bogni.

»~Apa, ANNYIRA sajnalom... Nem tudom, mit csinaljak...
UTALOM a munkahelyem. Megprébdltam mindent, ami
eszembe jutott, de semmi sem segit. Ennek semmi értelme!
Halas vagyok, amiért van munkam, és szeretek dolgozni.
Szégyellem, hogy egyaltalan ezt mondom, de folyamatosan ezt a
hangot hallom a fejemben. Azt mondja, hogy nem itt van a
helyem. Hogy valami masra sziilettem. De azt nem mondja meg,
hogy akkor mégis mire... Tudom, hogy milyen keményen
dolgoztatok anyaval, hogy elvégezhessem a f6iskolat...”

Egy pillanatra szuinetet tartottam, hogy letoroljem a konnyeim
és levegdhoz jussak, amikor apukam kodzbeszalt.

sRee, nyugodj meg. Mindig keményen dolgoztdl. Mar



kilencévesen is taldltal munkat magadnak! Majd Kkitalalsz
valamit a szamlaid befizetésére. Ha ki nem allhatod a munkad,
akkor mondj fel. A kovetkezd Otven évet kemény munkdaval
fogod tolteni. Valami olyat kell taldlnod, amit tényleg élvezel.”

Fogalmam sem volt, hogyan talalhatnék olyan munkat, amit
szeretek csindlni. Még a munkahelyvaltas gondolata is hatalmas
felel6tlenségnek tlint. De mégis tudtam, hogy igaza van
apamnak. Még a héten beadtam a felmondasom, és belefogtam
a nagy kalandba, hogy kitalaljam, mégis mi a francot kezdjek
magammal az életben. Enyhe kifejezés lenne azt mondani, hogy
teli voltam félelmekkel, de soha nem voltam még ilyen lelkes az
életemben.

El6szor ismét elkezdtem csaposkodni és pincérkedni, hogy
fizetni tudjam a lakbért. Majd jelentkeztem egy New York-i
iparmtiivészeti iskolara (Parsons School of Design), mivel épp
azt préobaltam kitalalni, hogy mivel szeretnék foglalkozni.
Gyerekként szerettem a muiveszetet, ezért ezzel kezdtem. Ugyan
végigcsindltam a jelentkezési folyamatot és fel is vettek, végul
visszamondtam. Kiderult, hogy nem akartam visszailni az
iskolapadba. Azt viszont tudtam, hogy olyan munkat szeretneék,
ahol kreativabb lehetek. Mikozben jelek utdn kutattam,
talaltam egy nyari muveészeti programot Bostonban.
Bekoltoztem egy japan miivészeti studio feletti manzardlakdasba,
és tovabbra is a karrierlehetségeimen agyaltam. Csak abban
voltam biztos, hogy szeretek emberekkel dolgozni, szeretem az
uzleti viladgot, és rendkivul kreativ vagyok. Aztdn tamadt egy
otletem: lehet, hogy a lapkiadok vildgaban van a helyem.
Logikusnak tlnt. Az tuzleti oldalat a reklamtevékenység, a



kreativ vilagot pedig a kiadvanyszerkesztés képviselte. Ez lehet
a hivatasom! Igy hat visszatértem New Yorkba, hogy belevagjak.

Sokat guriztem, allaskozvetitoket kerestem fel, és végul a
Gourmet magazinndl kaptam allast mint marketingértékesitési
asszisztens. Az elsé par hénap nagyszer( volt. Elveztem, hogy
megtanulhatom, hogyan mukodik a marketing, és hogy egy
olyan csapat tagja lehetek, amely minden honapban gyonyori
kiadvannyal all els. A f6nokom okos és kedves volt. Es ami a
legjobb, az asztalom egyenesen a tesztkonyha mellett volt, a
szerkesztok pedig mindig megkinaltak kdstolokkal. (Emlitettem
mar, hogy imadok enni?) A dolgok latszolag jol alakultak.

De miutan mar nem hatott az ujdonsag erejével, egyre inkabb
rdébredtem arra, hogyan is nézne ki a jovOm ebben a
szakmadban, és ismét megszolaltak a fejemben 1év6 hangok. Ez
nem lesz jo, Marie. Nem itt van a helyed. Fel kell mondanod!

NEEEEEE! Mar megint! Ismét elontott a szégyen és a retteges.
Mi a franc bajom van nekem? Semmi értelme nem volt az
egésznek. Szeretek dolgozni. Kozépiskola és fbiskola alatt is
tobb allasom volt. Miért nem vagyok Kképes arra, hogy
egyszertien boldog legyek?

Megprobaltam objektivebben megvizsgalni a helyzetet, és
akkor valami érdekesre jottem rd. Nem akartam, hogy egy nap
majd én legyek a fonoékom (a marketingigazgatd), vagy a
fonokom fénoke (a laptulajdonos). Azt gondoltam: Ha nem
akarom megmaszni a céges szamadarlétrat, akkor mégis mi a
fenéeért vesztegetem a sajat idomet és az 0 idejtiket?

Elképzelhetd, hogy az eddigi munkaim tulsagosan a dolgok
uzleti oldalara osszpontositottak. Az el6z0 alldsaim mind az



eladasokra, a pénzre és a szamokra koncentraltak. Mi van a
kreativitasommal? Lehet, hogy a kiadoipar a megfelel6 agazat,
de talan boldogabb lennék a szerkeszt6i oldalon. Egy probat
megeér — gondoltam. Kihasznaltam a kapcsolataimat, és a
Mademoiselle magazin szerkeszt6i részlegén szereztem munkat
mint divatasszisztens. Oké, most mdr biztos ez lesz az. Erdekes
dolgokon fogok dolgozni kreativ emberekkel. Divatbemutatokra
fogok jarni, segiteni fogok a fotozdsokban, terveket készitek,
lathatom a legujabb kollekciokat és kiegészitoket. Mit nem lehet
ezen szeretni?

Kezdetben izgalmas volt. Tetszett, hogy emberekkel
talalkozhatok, s hogy megtanulhatom a kiadoi szakma minden
csinjat-binjat.

De akkor... minden kezdddott elolr6l. Kevesebb mint hat
honappal késébb visszatértek a bels6 hangok, ezuttal még
er6sebben. Megint tévedtél. Nem ez lesz az! Nem itt van a helyed,
és nem ez a hivatdsod.

BAAAAASZKI

Borzasztdo panikba estem. Annyira szégyelltem magam,
annyira 0ssze voltam zavarodva! S az igazat megvallva, dssze is
tortem. Tudtam, milyen szerencsés vagyok, hogy allasom van.
Ugyanakkor azonban a testem és a szivem ellenkezett. Csak
rossz érzeéseim voltak. Megprobaltam megtalalni az okat. Valami
baj van az agyammal? Kognitiv, érzelmi vagy netan viselkedési
zavarom lenne? Vagy csak egy vesztes vagyok, aki nem tud
elkOtelez0dni egyetlen karrier mellett sem, és aki soha nem
viszi majd semmire? Minden értelmetlennek tiint. Hogy lehet,
hogy ennyire tandcstalan vagyok egy rakas alommelo utan,



hogy érezhetek ilyen kiuttalansagot — én, aki a diplomaoszto
beszédét mondtam, én, aki mindig keményen és elszantan
dolgoztam? Ekkor mar tobb év eltelt a diplomazasom ota. A
barataimat mind el6léptették, és mind felndtt életiik felépitésén
dolgoztak. En pedig csak fel akartam mondani. Megint.

Majd egy nap munka kozben a kezembe akadt egy cikk egy
teljesen Uj szakmarol, a coachingrol. (Ez az 1990-es évek végén
volt — akkor minden teljesen 0j volt.) A coaching egy bimbdzo
iparag volt, amelynek az volt a lényege, hogy segitsen az
embereknek meghatarozni és elérni a céljaikat, mind a
maganéletikben, mind pedig szakmailag. Leginkabb az keltette
fel az érdekl6édésem, hogy a coaching kulonb6ozott a
pszichoterapidtol. A terapia a mult sebeinek begydgyitasara
szolgal. A coaching a jov0 megteremtésére. (Megjegyzés: a
foiskolat pszichologiaszakos szakos hallgatoként kezdtem, de
négy perc utan kisétaltam az els0 oramrol, amikor a ,,Bevezetés
a pszichologiaba” orat a tandr azzal kezdte, hogy ,ahogy azt
onok is latni fogjak, minden, ami nem stimmel O0nokkel,
visszavezethetd a szileikre...” Mar tizenhétévesen is tudtam,
hogy nincs értelme a szileidet okolni a gondjaidért. Besétaltam
a gazdasagi irodaba, és azonnal megvaltoztattam a f0szakom
vallalati gazdalkodastudomanyra.)

Nem viccelek. Amikor elolvastam ezt a cikket a coachingrol,
valami megvilagosodott bennem. A felhGk kitisztultak, korusok
csendultek fel, és Kkis angyalkdk egyenesen a szivembe
sugaroztak a napfényt a szemeikbOl. Egy belsO, kedves hang
megszolalt bennem, és azt mondta: Ez te vagy. Ezzel kell
foglalkoznod. Természetesen a racionalis agyam azonnal



kételkedni kezdett.

Marie, huszonhdarom éves vagy. Milyen épeszii ember
alkalmazna egy huszonhdrom éves life coachot?! Még alig éltél!!
Arrol nem is beszélve, hogy képtelen vagy egy helyen
megmaradni. Igazi katasztrofa vagy. Hatalmas adossagaid
vannak. Senkinek sem tudnal segiteni. Mégis kinek képzeled
magad!?! Megorliltél? Ez a legbutabb, leghiilyébb otletet, amit
valaha hallottam. Es beszélhetnénk arrdl, mennyire gagyin
hangzik az, hogy ,,life coach”?

Annak ellenére, hogy igy kifigurdztam magam, nem tudtam
letagadni, hogy a zsigereimben tovabbra is ezt éreztem a
legjobb valasztasnak. Kordbban sosem tapasztaltam ilyen
kitartd6 és makacs bels0 bizonyossdgot. Nem szamit, milyen
keményen probalkoztam, nem tudtam Kkiverni a fejembél a
gondolatot. Par nap mulva jelentkeztem egy haroméves coach-
képz6 programra. Napkozben a Madmoiselle-nél dolgoztam,
este és hétvégente pedig tanultam.

Hat honap telt el a képzésbdl, amikor hivast kaptam a Condé
Nast HR részlegérd6l. Eloléptetést ajanlottak. A Vogue-hoz. Tobb
pénzt és joval nagyobb tekintélyt jelentett volna. Ez igazi
vizvalasztonak bizonyult az életemben. Maradok a biztos
fizetésnél és egészségbiztositasnal a vildg legnagyobb
divatmagazinjandl dolgozva, vagy felmondok és belevagok a
sajat furcsa coachingos vallalkozdsomba? Ekkor megint
razenditett a fejemben az ordogi félelmek zenekara...

A coaching a vilag leghiilyébb dolga. Pont.
Fogalmad sincs arrol, hogyan Kkell vezetni egy
vallalkozast.



Meégis kinek képzeled magad!?!

Ez oriiltség. Luzer vagy.

Mindenki ki fog nevetni.

Nyakig uszol az addssdagokban.

Szét vagy esve. Senkin sem tudsz segiteni — kit akarsz
atverni?

Figyeld csak meg: ebben is kudarcot fogsz vallani!

A nyugodtabb, a szavak vildga mogott honolo belsé énem mégis
szinte sz0 szerint Kkirugdosott a vallalati vilag ajtajan.
Visszautasitottam a Vogue-os allast és a Madmoiselle-nél is
felmondtam.

A kovetkezd hét évet azzal toltottem, hogy lassan (nagyon,
nagyon, nagyon lassan) felépitettem a vallalkozasom, mik6zben
tobbek ko0zott pultozassal, pincérkedéssel, vécétakaritassal,
személyi asszisztenskedéssel, fitnesz- és tancoktatdssal
tartottam fenn magam. Kozel két évtizeddel kés6bb
elmondhatom, hogy az tette lehet6vé ezt a valtast, hogy a belsd,
bolcsebb énem elhitte, hogy valahogy képes leszek megoldani
az egeészet.

HOL VAGY?

Minden tett egy gondolatbol hajt Ki.
Ralph Waldo Emerson



Nézz korbe magad korul! De tényleg! Nézz korbe!

Akarhol is legyél, akarmit is csinalj, hagyd abba az olvasast, és
vess egy pillantast mindenre, amit csak latsz. Nézd meg, hogy
mit tartasz a kezedben (beleértve ezt a konyvet is), a
kozeledben 1évd kutyluket, azt, hogy mi van rajtad (ha van
rajtad valami — szioka!), hogy min ulsz vagy allsz, és minden
korulotted 1év6 targyat €s szerkezetet.

En a kovetkezdket latom: A laptopom ujjlenyomatokkal teli
képernydGjét. Egy  kavésbogrét. Egy  fabol  készilt
konyhaszekrényekkel teli falat, amelyekben tiveglap helyett
drothdald van, és amelyek poharakkal, vazakkal és konyvekkel
vannak megtoltve. Egy spiralfiizetet. Egypar borosiiveget. Es
ezek csak a legszembeotlobb dolgok.

Elég nagy a valoszinlsége, hogy olyan modern kori csodak
mellett ilink, mint az elektromossag, a vezetékes viz és a wifl.
Tisztaban vagy vele, hogy tulajdonképpen minden, ami
korulvesz minket, valaha csak egy gondolat volt? Egy oOtlet?
Valaki képzeletének vad, alaktalan sziileménye?

Minden film, amit valaha lattal. Minden torténet, amit valaha
hallottal. Minden koényv, amit valaha olvastal. Minden dal, ami
éneklésre, tancolasra vagy sirasra Kkésztetett, végigment a
megnyilvanulatlantol a megvalosulasig vezet0 misztikus uton.
Alaktalan gondolatbol kézzelfoghato valdsagga valt. Az elméink
varazslatos teremtégépezetek. Itt sziiletett minden kilonleges
élmény, amit valaha atéltink, ahogy az emberi torténelem
minden jelent6sebb attorése is. Az elménk ad lehet6séget arra,
hogy formaljuk a valdsagot magunk és masok korul. Ez azért
van, mert...



Az anyagi vilagban el6sz6r minden gondolati sikon
szuletik meg.

Egyszer, hatéves koromban, a sziuleimmel sétdlgattam New
York belvarosaban. Hirtelen egy meglep6 gondolat jutott a fiatal
kis eszembe: Egy nap itt fogok élni.

Ez a gondolat annyira megkérddjelezhetetlen és izgalmas volt,
hogy hangosan is ki kellett mondanom. A Bleecker és a Perry
utca sarkan megalltam a jarda kozepén, a levegObe emeltem a
karjaim, és azt kialtottam: ,,Ha nagy leszek, itt fogok lakni!”

LM IR O L beszélsz?! — értetlenkedett az anyukam. — New
Jerseyben elunk. Ott jarsz iskolaba. Ott vannak a barataid. Apad
és én is ott vagyunk, s te is oda tartozol.”

,2Nem, anyu. Fn ide tartozok. Ha nagy leszek, itt fogok élni,
dolgozni és a sajat lakasom is itt lesz. Majd meglatod!”

Tizenhét eévembe telt, de vegul megvalosult ez az
elképzelésem. S6t, a kdzel husz New Yorkban toltott év alatt
valdjaban egyedil a West Village varosrészt neveztem az
otthonomnak, amely csak par sarokra volt attol a helyszintdl,
ahol hatéves koromban a nagy kijelentest tettem.

Fogadok, hogy neked is van ehhez hasonlé torténeted. Egy
olyan alkalom, amikor eszedbe jutott valami, amit szerettél
volna megnézni, megtenni, megalkotni, atélni, vagy amikor arra
gondoltdl, hogy szeretneél valamivé valni — és végul sikerult is.

Ez a gondolat szélhatott a tanulmanyaidrol, a sportolasrél
vagy a zenélésrol, esetleg egy bizonyos karrierrél. Vagy lehetett
egy olyan gondolat, amely valaminek a megvaldsitasara vagy
kifejlesztésére iranyult. Szolhatott egy Dbizonyos hely
meglatogatasarol, egy uj készség megtanulasarol, egy emberi



kapcsolatrél vagy egy vallalkozas beinditasarol. Esetleg egy
fliggdségbdbl valo feléplilésrol vagy az addssagaid rendezésérol.

ElsOre ez az otlet akar valoszinltlennek is tlinhetett. Talan
fogalmad sem volt, hogyan valdsithatnad meg, vagy hogy
egyaltalan lehetséges-e a szamodra. De valahogy végul megis
megvalositottad. Ez hihetetlen hatalom, nem igaz? Sajnos sokan
természetesnek vesszik, és pontosan ezért fontos emlékeztetni
magunkat arra, hogy...

A vilag 6sszes dolganak el6sz6r a fejunkben kell
léteznie.

Ez az univerzalis tehetségunk segit minket az életink és a
korulottink 1éve vilag formalasaban. Sziletett teremtok
vagyunk, akiknek velesziletett képessége van arra, hogy
megvaldsitsuk az Otleteinket és az almainkat. Bar ez
nyilvanvaldéan egy leegyszerusitett dbra, a teremtés folyamata
valahogy igy fest:

Gondolat -> Erzés -> Tett -> Ercdmér\y

Bar teljesen magatol értet6donek tlinik, mégis konnyen
megfeledkeziink err6l a folyamatrol — legf6képpen azért, mert
éppen azokhoz a dolgokhoz kapcsolodik, amiket meg akarunk
oldani.

Az életinket viszont egy masik, a gondolataink alatt rejlé még
mélyebb erd iranyitja és diktalja. Ez az er6 egyéni és kollektiv
szempontbdl is létfontossagu része a kreativ folyamatoknak.
Valgjdban ez az erd formdlja a gondolatainkat és az



érzelmeinket. Ez diktalja a viselkedésink minden aspektusat:
hogy mennyit alszunk, mit esziink, mit mondunk magunknak
és masoknak, mennyit mozgunk (ha mozgunk egyaltalan), s
mihez kezdink az idOnkkel és az energiankkal. Segit az
onértékelésink és a vagyonunk felépitésében. Hatdssal van az
egeszségunkre és az érzelmeinkre. Ez hatarozza meg a
kapcsolataink min6éségét és végsd soron azt is, hogy boldog,
gazdag és eredményekkel teli vagy nyomorusagos, fajdalmas és
megbandsokkal teli életet éliink-e.

Ez az er6 all minden tettink mogott, és ez felel azért, hogy
miként értelmezzik a koruléttink 1évd vilagot, s miként
reagalunk rd. Ez a mély és impozans er6 nem mds, mint a
meggy0zidéseink 0sszessége. A meggyozodések azok a rejtett
forgatokonyvek, amelyek az életiinket iranyitjak.

Mint a vonat alatt futé sinek, a meggy6z0déseink hatarozzak
meg, hogy merre tartunk és hogyan jutunk oda. De miel0tt
megvitatnank és pontosan meghataroznank a témahoz
kapcsolddo koncepciokat, fektessik le a kovetkezO altalanos
definiciot: a meggy6zddés egy olyan dolog, amiben teljes és
abszolut bizonyossaggal hiszel. Egy olyan gondolat, amirdl —
tudatosan vagy akaratlanul — eldontotted, hogy ez Az Igazsag. A
valosdgunk eés az elért eredményeink mind a
meggydz0déseinkben gydokereznek.

Tehat a teremtés folyamata inkabb igy néz ki:

Mcaayézédés -> Gondolot -> Erzés -> Tett ->
Ercalmény

El6szor a meggy6z0dések szintjén kell valtozast elérniink, ha



meg akarunk oldani egy problémat vagy meg akarunk
valdsitani egy almot. Mert ha a meggy6z0déseid valtoznak,
akkor minden mas is megvaltozik.

A MEGGYOZODESEK HATASA AZ
EMBERI TESTRE

Kidertlt, hogy a meggydz6déseink a fizikai testiinkre is hatassal
vannak. A The Anatomy of Hope cimi{ nagyszerd konyvében Dr.
Jerome Groopman a kovetkezoket irta:

A kutaték kezdik felismerni, hogy a gondolkoddsmddban
bealld6 valtozds hatassal van a neurokémidra 1is. A
meggydz0dések és az elvardsok — a remeény két legfGbb
eleme - Dblokkolhatjdk a fajdalomérzetet, mivel
endorfinokat és enkefalint bocsatanak ki, ami sokban
hasonlit a morfium hatasara.

Ezzel te is tisztdban vagy. Tételezziik fel, hogy az erddben
turazol. Par méterrel el6tted észreveszel egy hosszu, sotét, S
alaku valamit az 0svényen. A szived azonnal hevesebben ver, a
tenyereid izzadni kezdenek, a gondolataid fesziilten zakatolnak:
~MI A FRANC?!?! Az ott egy kigyo?!!?” A testi funkcidid egy
nanoszekundum alatt megvaltoznak, mert veszélyt érzékelsz,
pedig lehet, hogy amit te kigyonak hittél, az valéjaban csak egy
elszaradt 4g. Ez a folyamat kevésbé nyilvanvaléo mdédokon is el6



szokott fordulni. Kivel ne fordult volna még el6, hogy azonnal
abbamaradt a kinzo fejfajasa, amikor egy szamara fontos valaki
kereste telefonon, s ezaltal rogton egy teljesen mas irdnyba
kezdett el Osszpontositani? Vagy melyikink ne élt volna at
olyat, hogy csodaval hatdros moddon jobban lettink vagy
kipihentebbnek éreztik magunk, amikor valaki az utolso
pillanatban elhivott minket egy ,kihagyhatatlan” eseményre?

Biztos vagyok benne, hogy hallottal mar a placebohatasrol. Ha
nem, akkor arrdél van szo, hogy ha elhiszed, hogy valamit6l
jobban fogod érezni magad (pl. egy Adviltol), akkor ez igy is lesz
— akkor is, ha csak cukortablettat szopogatsz. De mi a helyzet a
placebdn alapulo miitétekkel?

Most figyelj! Bruce Moseley ortopédsebésznek kétségei voltak
az ,artroszkopos mutét” hatékonysagaval kapcsolatban.
Ugyhogy Kkiprobalta. Elvégzett egy véletlenszerd, kett6s
vaktesztet, egy placebokontrolldlt — a tudomanyos kutatasok
etalonjdnak szamito — klinikai vizsgalatot.

A kisérlet sordn a paciensek egy része teljes terdmutéten esett
at. Masokon viszont csak szinlelt mutétet végzett, vagyis atestek
a valodi mitétek minden lépésén (betoltak Gket a miitdbe,
lathattak az orvosok fehér kopenyeit, elaltattak Oket sth.), de
csak par kisebb vagast ejtettek a térdukon, majd
Oket. A valdodi mitéten atesett paciensek egyharmadanal
csokkent a fajdalomérzet. De a kutatokat az dobbentette meg
igazan, hogy a szinlelt mutéten atesett betegek egyharmada is
ugyanezt tapasztalta. A kisérlet egy pontjan a szinlelt mitéten
atesett betegek jobb eredményeket produkaltak, mint azok,



akiken valodi mitét hajtottak végre!

J6jjon egy masik példa. 1962-ben a Kyushu Journal of Medical
Science cimll lap megdobbentd tanulmanyt tett kozzé egy
kisérletrdl, melynek soran tizenharom, a — mérges szomorcéhez
hasonloan mérgez6 hatasu - japan lakkszomorcére kulonosen
érzékeny fiut vizsgaltak. Miutan a fiuk becsuktak a szemeiket,
mindegyikiknek azt mondtak, hogy a mérgezd japan
lakkszomorce leveleivel hozza fognak érni az egyik karjukhoz.
Nem meglepd, hogy ez mind a tizenharom fia karjan eros
bérreakciot valtott ki, tobbek kozott pirossagot, viszketeést,
duzzadast és kilutéseket. S hogy az egészben mi az érdekes?
Valojaban egy artalmatlan, nem mérgezd novénnyel értek a
karjaikhoz.

Ezutdn a kutatok megforditottak a kisérletet. Amig a szemuk
tovabbra is csukva volt, a tizenharom fiunak ezuttal azt
mondtdk, hogy a masik karjukat egy artalmatlan novény
levelével fogjak megérinteni. De valojaban a lakkszomorce
mérgez6 leveleit érintették a karjaikhoz. Ezuttal pedig azt
tortént, hogy a tizenhdrom fia kozil tizenegy karjan nem
jelentkeztek allergias tiinetek a boron! Egyetlenegy tiinet sem —
annak ellenére, hogy kulonosen érzékenyek voltak a
lakkszomorce kiutést okozo levelére.

Az artalmatlan levelek tehat nem csupan sulyos allergias
reakciot valtottak ki, de ez a reakcié még erdsebb is volt, mint
amit a valoban meérgezd levelek okoztak. Ezek az er6s fizikai
reakciok is a meggy6z6dések hatalmas erején mulnak.2

A meggy0z6dések a mentdlis teljesitOképességunkon is
javitanak. Egy Kisebb 1éptékii, de elgondolkodtaté kisérlet soran



negyven egyetemi hallgatdo készilt elvégezni egy altalanos
miuiveltséget vizsgalo tesztet. A teszt eldtt a tanulok felének
elmondtak, hogy a helyes valasz minden Kkérdés eldtt
lathatatlanul — azaz a tudatkodszob alatti rendkivil rovid pillanat
erejeig — fel fog villanni az el6ttik 1évé képernyon. A tanulmany
szerz6i, Ulrich Weger és Stephen Loughnan a kovetkezdket
irtdk: ,Elmondtuk nekik, hogy bar nem fogjak tudati sikon
felismerni a megoldast, a tudatalattijuk képes lesz kivalasztani a
helyes valaszt.”

Az igazsag az, hogy semmilyen rejtett megoldast nem
mutattak a csoportnak. A KképernyOn csupdn Dbetldk
véletlenszeri sorozata villant fel el6ttik egy pillanatra. Az
eredmény? Az atalanos muveltséget mér6 tesztet elvégzd ket
csoport kozul az a csoport ért el szamottevOen magasabb
pontokat, akikkel elhitették, hogy tudat alatti sikon kozolni
fogjak veliik a helyes megoldasokat.?

Meggy6z6déseid a LEGFOBB iranyit6i viselkedésednek és
elért eredményeidnek. Meggy6z6déseink iranyitjak a testunket
és azt, hogy miként reagalunk a krizishelyzetekre, a kritikara
vagy a lehetOségekre. Ezek hatdrozzak meg, hogy mit vesziink
észre, mire 0sszpontositunk, hogy egy adott dolog mit jelent
szamunkra, s hogy mihez kezdjunk vele. Tagadhatatlan, hogy a
meggydz0déseid formaljak a valosagodat. Fizikailag, érzelmileg,
spiritudlisan, pénzugyileg, intellektualisan és kulturalisan is
hatassal vannak rad. Fontos észben tartani a kovetkezot:

Hosszu tavon a meggy6z6déseid hatarozzak meg a
sorsod.



Meggy0zOdéseid alakitjak a viselkedésedet. S vegil a kulonbo6zd
élethelyzetekben tanusitott viselkedésedbél épil fel az egész
életed.

Es tudod mit? Minden meggy6z6dés kovetkezménnyel jar. A
meggy0zOdéseid vagy gyogyitolag hatnak rad, vagy artanak
neked. Vagy elGsegitik a céljaidat, vagy hatraltatjak 6ket. A
meggy6zddéseid korlatokat is szabhatnak neked, de fel is
szabadithatnak. Nem szamit, hogy igazak-e, vagy sem — csak az
szamit, hogy mit hiszel.

Mert amiben hiszel, arra reagalni fogsz. Barmennyire is
klisének hangzik ez a Henry Ford-idézet, akkor is tényként kell
ra tekintenunk: ,,Akar azt hiszed, hogy képes vagy ra, akar azt,
hogy nem, igazad lesz.” Akkor tehat ez azt jelenti, hogy
mindenki képes elérni barmit, amit csak kigondol, ha eléggeé
hisz benne? Nem, nem ezt jelenti. A kovetkezetes tettek, a
kreativitas és az elszantsag szintén szerepet jatszik ebben.

Egy dolog azonban biztos. Ha valamir6l ugy hiszed, hogy nem
lehetséges szamodra, akkor nem is lesz az. Pont. Ez nem is
kérdés. Amint azt mondod az agyadnak, hogy ,ez nem
lehetséges,” hogy ,,nem vagyok ra képes”, vagy hogy ,,nalam ez
sose fog bevalni”, abban a pillanatban teljes mértékben igazad
lesz. Azt parancsolod az agyadnak, hogy kapcsoljon ki - az
elméd és a tested pedig kovetni fogja.

Bar nem tudhatjuk, hogy egyénenként milyen potencidl rejlik
bennunk, azt biztosan tudjuk, hogy a korlatolt meggy6zddések
korlatolt eredményeket jelentenek.



L,FOGYATEKOSBOL” LETT EGYETEMI
DIPLOMAS

A tesztpontszamok és az eredmények
kimutatjak, hogy hol tartanak a diakok, de azt
nem tudjdk megmutatni, hogy milehet beldluk.

Carol Dweck

Marva Collins igazi legenda az oktatas tertuletén. Vannak, akik
0t tartjdk korunk egyik legnagyobb tanaranak. Marva tizenhat
évnyi tanitas utan kiabrandult a kozoktatas rendszerébdl, ezért
kivett 5000 dollart a nyugdijpénztarabol, s 1975-ben megnyitotta
a Westside Elokészit6 Iskolat Chicagoban, Illinois-ban. Az volt a
célja, hogy olyan didkokat is be tudjon fogadni, akiket mas
iskolak elutasitottak, akiket zavaro tényezoként és alapvetben
ytanithatatlanként” konyveltek el. Be akarta bizonyitani, hogy
minden gyermek képes a tanulasra, ha megadjak neki a
megfeleld figyelmet, timogatast és utmutatast.

Marva eredményei annyira lenyligozok voltak, hogy Ronald
Reagan elnok felkérte oktatasugyi allamtitkarnak, amit azonban
visszautasitott, hogy tovdbbra is a didkok életének
megvaltoztatasaval tudjon foglalkozni. A munkdassagarol Cicely
Tyson és Morgan Freeman f6szereplésével inspiral¢d tévéfilm is
készilt, 1994-ben pedig szerepelt Prince ,,The Most Beautiful Girl
in the World” cimU dalanak videoklipjében.

Erica, akit reménytelen esetnek gondoltak, hatéves koraban
kerult Marvdhoz. Elmonddsa szerint: ,Azt mondtak, hogy szinte



mar fogyatékos vagyok; hogy sosem fogok megtanulni olvasni.”
Lehet-e ennél rombolébb és lesujtobb meggy6zodést
beletaplalni valakibe?! (Hasonloképp Thomas Edison tandrai is
azt allitottak, hogy a fiu ,tul hilye ahhoz, hogy barmit is
megtanuljon”, Albert Einstein pedig négyéves koraig nem
beszeélt, olvasni pedig csak hétévesen tanult meg.)

De Marva rendithetetlen volt. Erica megkezdte a
tanulmanyait a Westside-ban, és Marva elhitette vele azt a
megkérdodjelezhetetlen meggy6zodést, hogy igenis képes lesz
megtanulni irni és olvasni. Marva reészér6l ez nem csupan
valamiféle remény vagy kivansdg volt, hanem vitathatatlan
tény. Marva belenevelte Ericdba a fegyelem, a méltosag és a
faradhatatlan kemény munka irdnti elkotelezettséget is.

Amikor a CBS 60 Minutes cim(l misora tizenhat evvel késobb
dokumentumfilmet készitett Marvardl és a diakjairol, kideriilt,
hogy Erica tényleg megtanult irni és olvasni. Méghozza olyan
joL, hogy nemrég végzett a Norfolk Allami Egyetemen.2

Gondolkodj el ezen egy pillanatra! El tudod képzelni, milyen
mas lett volna Erica egész élete, ha hitt volna az ugynevezett
szakértOknek, akik szerint soha nem tudott volna megtanulni
irni és olvasni — hogy egyszertien képtelen volt a tanuldsra? El
tudod képzelni, hogy ez a meggy6z6dés milyen rombolo
kovetkezményekkel jart volna Erica csaladja szamara érzelmi
és pénzugyi szempontbol egyarant?

Most gondolj arra a tobb ezer didkra, akiknek az egész élete
megvaltozott, miutan 6k is elkezdték magukéva tenni Marva
rendithetetlen meggy6z0dését. Gondolj azoknak a csaladoknak
a generacioira, amelyekre 6rok érvényl hatassal volt, hogy



egyetlen nd hitt abban, hogy minden gyerekben hatalmas
lehet6ségek rejlenek.

Igy mar érthetd, miért olyan tragikusak és katasztrofalisak a
visszahuzd, korlatokat emeld meggy6z0dések. Nemcsak az
onértékelésiinkre és a fejlodési képességiunkre vannak hatassal,
hanem az egész életinkre is, illetve arra, hogy mit adunk a
tarsadalomnak. Ez azért van, mert...

Ha megvaltoznak a meggy6zddéseid, minden mas is
megvaltozik.

Errdl 6sztonosen tudjuk, hogy igaz, nemde? A meggy6zddéseink
vagy elOre hajtanak minket, vagy megakadalyozzdk, hogy a
lehet6 legtobbet hozzuk ki az életb6l. A meggy6zddéseink
hatarozzak meg, hogy elbukunk vagy sikerrel jarunk, és azt is,
hogy miként hatarozzuk meg a siker fogalmat. Gondolj csak
arra a tobb évtizednyi megingathatatlan hitre, tettekre és
elszantsagra, ami ahhoz kellett, hogy a n0k szavazati jogot
kapjanak az Egyesiilt Allamokban.

Vagy arra a rendithetetlen hitre, amit John F. Kennedy elndk
és a NASA csapata vetett abba az igyekezetbe, hogy embereket
kildhessunk az tlirbe, s ember sétalhasson a Holdon — ami alig
szaz évvel korabban még lehetetlennek tlint volna.

Minden a hittel kezdddik. Az emberiség torténelme soran ez
volt az alapja minden jelent6s felfedezésnek és elGrelépésnek,
legyen sz6 akar tudomanyrodl, sportrél, gazdasagrol,
technoldgiarol vagy muivészetrol.

Nem lehet eléggé hangsulyozni, milyen nagy hatassal vannak
a meggyOzbdések az életinkre. De mielott elkezdhetnénk



valtoztatni a meggy6z0déseinken, el6bb azt kell megértenink,
hogy honnan is erednek.

HONNAN EREDNEK A
MEGGYOZODESEINK?

Vigasztalhatatlanul zokogott. Miutan letette a telefont, lehajolt,
hogy egy vonalban legyenek a szemeink. Megfogta a vallam,
megrazott, és azt mondta, ,Soha, soha, SOHA ne hagyd, hogy
egy férfi iranyitsa az életed, Marie! Dolgozz meg a sajat
pénzedért. Te RENDELKEZZ a sajat pénzed felett. Ne legyél olyan
hulye, mint én. Ne kovesd el azokat a hibakat, amiket én.
Frted?! Latod, hogy mi tortént velem? Ennyi év utdn semmim
sem maradt. Semmim...”

Ezt mondta anyukam aznap, amikor alairtdk a wvalasi
papirokat apukammal. Nyolcéves voltam. Miutan elengedett, a
tenyerébe temette az arcat és zokogott. En meg csak &lltam ott a
konyhaban, teljesen lefagytam és meg voltam rémiilve. Nem
tudtam, hogyan tehetném jobba a dolgokat, vagy hogy mikor
fogom ujra latni az apukamat.

Minden bizonytalannak és veszélyesnek tlint.

Mi okozza ezt a sok fajdalmat, és hogyan vethetnék véget neki?
Hogyan vigasztalhatnam meg az anyukamat? Hogyan tehetném
jobbda a dolgokat és szerezhetném vissza az apukamat? Mit
tehetnék azert, hogy ilyesmi soha tobbé ne torténhessen meg?

Egy dolog biztos volt. Tudtam, hogy a szuleim nem a drogok,



az alkohol vagy a szerencsejatékozas miatt veszekedtek. Hanem
a pénz miatt. Mindig a pénz miatt. Pontosabban azért, mert
anyukamnak nem volt beleszdlasa a pénziigyi dolgokba, s azért
is, mert a pénz sosem volt elég.

En csak ujra egyiitt akartam latni a csaladom. Ekkor még nem
is voltam a tudatdban annak, hogy éppen emiatt eros
meggy0z0dések kezdtek kialakulni bennem a pénzzel, a
férfiakkal és a vildg miikodésével kapcsolatban. Valahogy igy
festettek:

Nincs elég pénz = sok stressz, fajdalom és szenvedés

Nincs elég pénz = odaveszik a szeretet, a biztonsagérzet,
a kapcsolatok és a csalad is

Ha egy ferfi irdnyitja a pénzugyeid = buta és tehetetlen
vagy

Ha valaki mas iranyitja az életed = a legnagyobb hiba és
gyotrelem

Természetesen ezek a meggy6z0dések nem alapigazsagok, de
nyolcévesen ugy gondoltam, hogy jelentosek és igazak. Annak
alapjdn alakultak ki bennem ezek a nézetek, amiket a
feln6ttekt6l hallottam, illetve az atélt és magamba szivott
érzelmek és helyzetek alapjan.

Néhany kulcsfontossdga meggy0z6dés jelentds érzelmi
események utdn alakul ki, melyek nagy részére
gyerekkorunkban Kkerul sor. Minél hevesebbek és mélyebbek
voltak ezek az érzelmek, annal valoszinlibb, hogy ezek az
elképzelések vagy meggy6z0dések hatassal voltak az életiinkre.

Amikor ott alltam anyukammal a konyhaban, megfogadtam a



valaha tett legnagyobb igéretem. Egy nap valahogy annyi pénzt
fogok keresni, hogy a hianya soha t0bbé nem fog megfosztani a
szeretett6l. Elviselhetetlen volt az a stressz és bizonytalansag,
amit a pénzsziike okozott, igy az lett a célom, hogy b6velkedjek
a pénzben. Nem akartam jatékokat és mas anyagi dolgokat
venni, csak enyhiteni akartam a szenvedést és vissza akartam
szerezni a szeretetet. Emlékszem, hogy sokat lattam a tévében
azt a reklamot, amely szerint mar ,napi egy dollar” is segit a
raszoruld gyerekeken és allatokon. Minden reklamban azt
mondtak, hogy ,mar egy Kkis 0sszeg” is segitseget jelent.
Kialakult bennem az a meggydzddés, hogy ha sok pénzt tudnék
keresni, akkor nemcsak a sajat csalddomon, hanem masokon is
segithetneék.

Visszagondolva minderre, konnyen lathatd mar szamomra,
hogy fiatal felndttként azért voltak gondjaim a pénzzel, mert
gyerekkoromban kialakultak bennem azok a meggy6z6dések,
hogy a ,,pénz sziikos” és ,sosem elég”. Adossagba kerultem, és
évekig kuszkodtem az anyagiakkal eés a pénzkereséssel.

Viszont soha nem feledkeztem meg arrol az igéretemrdl, hogy
egyszer meg fogom oldani a pénzigyeimet, és eleget fogok
keresni ahhoz, hogy masokkal is megosszam. A huszas éveim
elején - amikor elegem lett abbdl, hogy csérdé vagyok és
adossagaim vannak - megszallottja lettem annak, hogy
megvaltoztassam a pénziigyekkel kapcsolatos
meggy0zidéseimet és viselkedésemet. Kimiveltem magam a
személyes pénzugyeket illetben, megszabadultam a negativ
meggy06zddéseimtdl, és olyan szokdasokat alakitottam Ki,
amelyekért a mai napig halas vagyok.



Azért hasznos alapos vizsgalat ald vetni a régi
meggy0zidéseinket, mert nem minden vagy semimi a tét. Nem
kell minden egyes meggy6ziodésinket elutasitanunk. Lehetnek
olyan meggy6z0déseink (vagy bizonyos reészeik), amelyek
hasznosak és érdemes megtartani O6ket, de ezt addig nem
tudhatjuk, amig nem kérdéjelezziik meg Oket. Hogy hogyan
alakul ki a meggy06z6déseknek ez a bonyolult haldzata?
Vessiunk ra egy pillantast.

1. KORNYEZET

Az agyad semleges és szabad volt, amikor vilagra jottél. Nem
volt beprogramozva - nem volt benne tudds, elfogultsag,
vélemények és meggy0zddesek sem. Majd, mint egy szivacs,
elkezdted magadba szivni a magadrdl és masokrol alkotott
gondolatokat — a csaladod, a bardataid, a rolad gondoskodo
emberek, a tandaraid gondolatait, a kulturadbol és a téged
korulvevo tarsadalombol érkezd eszméket. Nemcsak jarni és
beszélni tanulunk meg, hanem azt is megtanuljuk, hogy miben
higgyink. A koOrnyezetink szép lassan meggy0z6déseket
programoz az agyunkba a szerelemrdl, az egészségrol, a szexrol,
a munkardl, a testinkrdl, a pénzrol, Istenrdl, a szépsegril, a
kapcsolatokrol, masokrol, a vilagrdl és minden masrol is! Es ami
a legfontosabb: a sajat  képességeinkrdl — alkotott
meggy0zddéseket is a kornyezetink programozza belénk.

A dolgok itt valnak razossa. A legmélyebb meggy6z0déseink
kozul sokat csak atvettiink. Ezek mind régi, masoktol fenntartas
nélkul atvett elképzelések, melyeket nem vetettink vizsgalat



ald és nem kérdojeleztink meg annak idején. Nem szantunk
id6t arra, hogy megvizsgaljuk, megkérddjelezzik, s mi magunk
valasszuk ki G6ket magunknak. Sajnos sok ilyen atvett
meggy6z0dés csak hatraltat minket céljaink elérésében.

Csak hogy tisztdzzuk: a szuleink, a tandraink, s mindazok,
akik gondoskodtak rolunk az életunk soran, a lehet6 legjobbat
akartak, amikor atadtak nekink ezeket a meggydz6déseket.
Mindig mindenki a legjobbat akarja. Itt nincs helye madasok
hibaztatdsanak és a neheztelésnek. Fontos azonban
felismerniink, hogy akar pozitivak, akar negativak, jelenlegi
meggydz0déseink jelentOs részét a kornyezetiinkbdl vettik at.
Ez gyerekként és felnoOttként is igaz rank. Ezért fontos
odafigyelni a kornyezetinkre, kulonosen akkor, amikor uj,
hasznosabb és nagyobb hatosugaru meggyozddéseket akarunk
kialakitani.

2. TAPASZTALATOK

A konkrét tapasztalatok meég inkdbb elmélyitik a magunkrdl, a
masokrdl és a vilagrol kialakitott meggy6zddéseinket.
Természetesen ezeket gyakran befolyasoljdk a csaladunktol,
baratainktdl és gondvisel6inktdl atvett meggyozddesek.
Kovetkezzen egy egyszer( példa. Szeretem a hullaimvasutat.
Nehéz szavakba Ontenem, hogy mennyi 0romot és energiat
érzek, amikor egy gyors, zokkenbémentes, szaguldd
hullamvasuton ulok. El6szor akkor szerettem meg, amikor az
apukammal kiprobdltam. De sok olyan embert ismerek, akik
még csak a kozelébe sem mennek a hullimvasutaknak! Az 6



tapasztalataik szerint a hullamvasutak félelmetesek, szorongast
és rosszullétet okoznak.

A negativ és pozitiv személyes tapasztalatok is
felhalmozddnak az id6 mulasaval, s 6sszeolvadnak egy erdsebb,
mélyebben gyokerez6 meggy0z6déssé az identitasunkkal, a
személyiségunkkel és a valosagunkkal kapcsolatban.

3. BIZONYITEK

A bizonyitékokon alapulo meggy6z0dések olyan gondolatok és
ideologiak, amelyeket ,alapigazsagként” fogadunk el olyan
tekintélyes szemeélyekt6l és forrdsoktdl, mint a tudosok, papok,
orvosok, akadémikusok, irok, kulonb6z6 tudomanyos
kutatasok, a média és altalanossdgban véve a tarsadalom. A
technoldgia, a tudomany és a kultura fejlddésével azonban ezek
a meggy0zddéseink is valtoznak. Ezért a bizonyitékokon
alapulo meggyd6z6déseink iddvel valtozhatnak. Ez azért jo hir,
mert azt mutatja, hogy egyénkeént és tarsadalomkeént is képesek
vagyunk valtoztatni a meggy0zddéseinken. Ne feledd: az
emberek régen ugy hitték, hogy a fold lapos, hogy a margarin
jobb, mint a vaj, s hogy lobotémiaval meg lehet gydgyitani a
mentalis betegségeket. Oriilsz, hogy ezek a napok ledldoztak,
nem igaz?

4. PELDAK

Oprah Winfrey hatéves volt, amikor meglatta Barbara Walterst
a tévében. Annyira megérintette és fellelkesitette, hogy azt



mondta maganak: ,Talan én is képes lennék erre.” Oprah
késObb ezt nyilatkozta: ,,Egy masik n6 sem volt akkora hatassal
a karrierem induldsara, mint 6.”¢ Oprah ezzel nem arra gondollt,
hogy Barbara Walters beajanlotta volna kilonboz6 televizios
musorokba. Arrdl beszélt, hogy egy nd puszta ldtvanya a
televizioban feltart egy lehetOoséget a tudataban arrol, hogy 6
mire lehet képes. Neheéz valami olyasmivé valni, amit soha nem
lattunk.

A legjobban ugy lehet lekuzdeni sajat korlatozo
meggy0zOdéseidet, hogy a kozvetlen kornyezeteden Kkivil
keresel magadnak egy peéldaképet. Akar €l, akar meghalt, akar
hires, akar ismeretlen, keress inspiraléo példaképeket. Olvass
onéletrajzokat, nézz filmeket, hallgass interjukat, vagy
egyszerlen csak figyelj oda a korulotted 1évo jo emberekre.

5. KEPZELET

Néha nincsenek el6ttunk példdk, melyekb6l inspiraciot
merithetnénk, s mégis olyan erdsen ég benniunk egy
meggy6zddés arrol, hogy milyen lehet6ség lakozik bennink,
hogy az egész életlinket a megvaldsitasanak szenteljuk.

Erre egy remek példa az, amikor Roger Bannister 1954-ben
eldszor futott le egy mérfoldet négy perc alatt. Korabban ez még
senkinek sem sikeriilt, de 6 mégis elhitte, hogy képes ra. Es
megcsindlta. Ahogy utana sokan masok is.

Dr. Martin Luther King, Jr. a szabadsag és az egyenl6ség olyan
érvényesulésérdl almodozott, amely meég nem valosult meg. A
legendas ,,Van egy almom” beszédében a kovetkez6ket mondta:



Van egy almom, hogy a négy Kkicsi gyermekem egy napon
olyan orszagban fog élni, ahol nem a b6riik szine, hanem a
jellemik alapjan fogjak megitélni 6ket.

Dr. King orokre megvaltoztatta a kulturankat, és ma is tobb
milli6 ember dolgozik ezért az alomért. Ezek a latomasszeru
almok és meggyoz6deések mintha a tudatunknak egy masik
sikjardl erednének — a megérzéseinkbdl, vagy egy bels6 hang,
egy mélyrol fakado vizio kozvetiti ket —, s a szivink tiizében
kovacsolddnak izz6 valosagga.

MIERT RAGADNAK MEG A
MEGGYOZODESEINK

Nem olyannak latjuk a dolgokat, amilyenek,
hanem annak tukrében, amilyenek mi vagyunk.

Anais Nin

Természetesen mind az 6t forrds keresztezi egymast, vannak
atfedéseik, és interakcidoba lépnek egymassal. Sokszor meg is
erositik egymast, ami gondot jelenthet, ha valtoztatni akarunk a
meggy6zddéseinken és nem figyellink eléggé.

El6fordulhat, hogy a szuleid valdsanak hatasara kialakult
benned az a meggy6z0dés, hogy a hazassdgok mindig véget
érnek. Majd miutan te is atesel egy valason, ez még inkabb
megerositi ezt a meggy6zodésedet: ,Latod! Nem éri meg



meghdzasodni!” Nem nehéz még tobb bizonyitékot talalni,
melyek szintén megerositik benned, hogy ,alapigazsagként”
fogadd el ezeket a meggy6z6déseket. Ha gyorsan rakeresel a
statisztikakra, a kovetkezd eredményeket kapod:

» Az elsG hazassag 40-50 szazaléka ér véget valassal.

e Ez azt jelenti, hogy az Egyesiilt Allamokban nagyjabol
harminc masodpercenként sor kertl egy valasra.®

e Ez nagyjabol napi 2400, heti 16 800 és évi 876 000 valast
jelent!

Mivel a csaladodtdl, barataidtol és a médiaban is folyamatosan
hallasz torténeteket tonkrement hdazassagokrol, valoszinileg
ezek is csak bebetonozzdk azt a meggy6zOodésedet, hogy a
,hazassagok sosem tartanak orokké”.

Ez ramutat egy ujabb alapvetd tényre a meggy6zodésekkel
kapcsolatban. Az agyunk hajlamos megerdsiteni a mar 1étezo
meggyO6zO0déseinket. Ezt a jol ismert jelenséget nevezzik
megerositési torzitdsnak. Egyszertien fogalmazva ez azt jelenti,
hogy a mar meglévé meggydzodéseinket akarjuk alatamasztani,
és ezekre Kkeresunk bizonyitékokat. Kivalogatjuk azokat az
informacidkat, amelyek megerd@sitik azt, amit eddig is tudtunk,
mikdzben (tudatosan és akaratlanul is) figyelmen kivil hagyjuk
azokat az informaciokat, amelyek probara tennék a meglévd
meggyo0zddéseinket.

Ebben az esetben, ha boldog hazassagra latsz példat, azt
azonnal csak szerencsés véletlenként vagy hazugsagként
konyveled el — a mentdlis radarod nem is érzékeli, mert nem
vag egybe meglévo meggy6zodéseiddel!



A megerdsitési torzitas mélyen gyokerezik bennunk. Nagyon
mélyen. Kulonosen a vallds és a politika, valamint az
identitdsunk esetében lehet nagyon er6s. Ennek fényében
konnyebben megérthetjik, miért végzédhetnek kiabdalassal az
olyan témakkal kapcsolatos tarsadalmi, politikai vagy személyes
beszélgetések, mint a ndk gyermekvallalasi jogai, a
klimavaltozas, a bevandorlas, az etnikai hovatartozas vagy a
fegyvertartas.

Mivel én 1is keveredtern mar hasonlo ,vitakba” a
csalddommal, tudom, hogy csak ritkan van jo véguk. Amikor
beindul a megero6sitési torzitas, elszabadul a pokol. Az én
vildgomban ez azt jelenti, hogy mindenki hadonaszik a kezeivel
és kdromkodik. Bar a végén csak nevetiunk és témat valtunk, az
is igaz, hogy ilyenkor néha csak meég jobban bebetonozzuk
magunkat meggydz6déseink bunkerébe.

Bar nem tudunk teljesen megszabadulni a megerd@sitési
torzitastol, az nagyban segit, ha tudataban vagyunk e
jelenségnek. Ha megeértjuk, hogy az agyunkat ugy tervezték,
hogy megerfsitse a mar meglévd tudasunkat (mikdzben
automatikusan torol mindent, ami ellentmond neki), maris
nagyon sokat tettiink azért, hogy nyitottak tudjunk maradni. gy
pedig egy ujabb 1épést tesziink afelé, hogy mi iranyitsuk az
agyunkat, ne pedig forditva. A legfontosabb dolog, amit észben
kell tartanod, a kovetkez6:

Minden meggy6z6dés egy dontés, a dontéseken pedig
lehet valtoztatni.

fgy van. A meggy6z6déseid déntések. Minden egyes



meggy0zidésed az.

Mivel a meggy0z6dések — akar tudatosan, akar akaratlanul -
tanultak, képesek vagyunk elfelejteni azokat, amelyek
fajdalmat, nyomorusagot és szenvedést okoznak.

Meg tudunk szabadulni t6luk.

El tudjuk 6ket engedni.

Minden korlatozo meggy0z6dést ki lehet torolni és ki lehet
cserelni. Ebben az a legjobb, hogy nem kell attol tartanod, hogy
a meggyO0z6déseid megvaltoztatdsa nehéz Ugy - csupan
tudatossag, akarat és gyakorlas kell hozza.

Amikor Kkozelebbr6l is megvizsgalsz egy meggy6zddést,
lathatod, hogy nem tobb egy gondolatatndl, amelyet fontosnak
és igaznak tartasz. Ennyi! Valojaban nincs semmi, ami a
helyikon tartand ezeket a meggy6zO0déseket. Nincsen
korulottik acélracs. Nincsenek lelakatolva. Nincsenek
lelancolva. Ahogy minden mas gondolatot is, ami atfut a
fejeden, ezeket is képes vagy tudatosan figyelmen kivil hagyni.

Mar most is megvan benned az, ami ahhoz kell, hogy ne csak
passzivan szemléld, hanem te magad irdnyitsd a sorsodat. Tehat
ha nem vagy elégedett egy-egy vadlasztott (vagy akaratlanul
masoktol atvett) meggybzodéseddel, valassz helyette masikat.

Fs egy masikat.

Es egy masikat.

Es egy masikat.

Ha meg akarsz szabadulni a meggy6z0déseidtol, elsd
lépésként vedd észre, hogy melyek okoznak fajdalmat és
szenvedést. Gyakorold, hogy mindig 1égy tudataban annak, amit
gondolsz (vagyis hiszel), s annak is, hogy barmelyik pillanatban



eldontheted, tovabbra is hinni akarsz-e ezekben a
gondolatokban.

Kutatasok kimutattdk, hogy az emberi agynak remek az
alkalmazkodoképessége. Az agyad is olyan, mint egy izom -
minél tobbet hasznalod, annal tobbet valtozik és annal erdsebb
lesz. A tudosok ezt gyakran ,plaszticitdsnak” szoktak nevezni.
Az idegtudomadny tertiletén sziletett tanulmanyok kimutattak,
hogy képesek vagyunk uj ideghdldzatok létrehozdasara, s arra,
hogy az agyunkat megtanitsuk masképpen gondolkodni. Azokat
a gondolatokat ero6sitjuk meg, amelyekre a legtobbszor és a
legnagyobb érzelmi intenzitdssal gondolunk. Fizikai sikon igy
er6sitjik meg és épitjik ki ezeket a halézatokat. Ez azt jelenti,
hogy gyakorlatilag keépesek vagyunk meggy6zodéseket
programozni az agyunkba és az idegrendszertiinkbe. Azok a
gondolatok, amelyeket nem erfsitink meg vagy nem
haszndalunk, idével elgyenglilnek és végil el is tinnek.

Az idegpalyaid tartos megvaltoztatdsahoz 0Osszpontositasra,
ismétlésre és elszantsagra lesz szikséged. De tudsz jobb
id6toltést mondani annal, mint hogy fizikailag atprogramozod
az agyadat annak érdekében, hogy ez jobb élethez segitsen?!
Miutdn kialakitottad és megerdsitetted az 1) meggy6zidéseid,
ezek az Uj viselkedésformak végil a szokasodda fognak valni.
Ez azt jelenti, hogy tudatos er6feszités nélkul is jobb
eredményeket fogsz elérni.

Természetesen az a célunk, hogy azokat a meggydzbdéseket
erositsik meg, amelyek segitenek minket, s hogy
megszabaduljunk azoktél, amelyek nem. Ebben az az izgalmas,
hogy nem Kkell Sherlock Holmesként levadasznod minden



korlatozo meggy6zddeést, ami megfordul a fejedben. Ehelyett
egy ravaszabb, Kkevésbé id6igényes megoldast fogunk
valasztani.

Csak egyetlen alapvetd meggy6z0désre van szukséged -
egyfajta meta-meggy6z0désre —, amely képes kinyitni a tudatod
kastélyaban elképzelhetd dsszes ajtot. Mintha felkapcsolnal egy
lampat, amely azonnal bevilagitja az elotted allé lehet6ségek
végtelen mezejét. Ha meég nem tint volna fel, ennek a
konyvnek az a célja, hogy téged is arra inspirdljon, hogy tedd
magadéva ezt a végtelenil hatasos meggy6z6dést: minden
megoldhato!

Ez a meggy6z6dés olyan kognitiv lancreakciot indit be, mint
egy doming: az els6 meglokott domind, amely a végtelen
lehetOségek teljes halozatat tarja fel el6tted. E meggy6zddes
birtokaban — amikor mar nemcsak elméleti sikon érted, hanem
a gyakorlatban is alkalmazod azt —, tobbé semmi sem allithat
meg. Kezdjuk el mar most atprogramozni azt az okos kis agyad.
(Ne feledd, az ismétlés Kkulcsfontossagu eleme a
neuroplaszticitasnak!)

Mondd ki hangosan a kovetkezdt! Még akkor is - sOt,
kulonosen akkor! —, ha butasagnak gondolod.

Minden megoldhato.

Jo.
Most mondd ki ismét hangosan. Legaldbb még 6tszor. Mindig
egyre tobb energiaval, szenvedéllyel és igen — élvezettel mondd
kil



Minden megoldhato
Minden megoldhato
Minden megoldhato

Minden megoldhato
Minden megoldhato!!

Es kurvara igazad van!

Tégy egy igéretet magadnak. Olyan gyakran ismételd el ezt a
mondatot, amilyen gyakran csak tudod - hangosan és a
fejedben is. Naponta 0tszor, tizszer, 6tvenszer. Legyen beldle
szokas. Miért? Mert...

Avilagon azok a legerételjesebb szavak, amelyeket
magadnak mondasz.

Elegend0 energiaval és ismétléssel olyan mélyre fogod betltetni
a lényedbe ezt a meggydz6dést, hogy fel fog ébredni a tudatod
egy belsdbb szintje.

Mondd ki, amikor reggel felébredsz: ,Minden megoldhato!”
Fnekeld a zuhany alatt. Ird be a naplédba. Kantald edzés
kozben. (Minél intenzivebben hasznalod kozben a tested és az
érzelmeid, annal mélyebben fog gyokeret verni beléd ez a
meggy6z0dés.) Mondogasd, amikor éjszaka nem tudsz aludni.
Minél tobbet gondolsz ra, mineél tdbbszor mondod ki, irod le és
érzed a testedben, annal jobban meg fogod erdsiteni az



agyadnak ezeket az idegpalyait.

Hamarosan olyan életet fogsz élni, amelyet joval nagyobb
kreativitas, magabiztossag és tekintélyérzet hat majd at. Miel6tt
észrevennéd, ez a meggy0z6dés — a minden megoldhato -
nemcsak a legnagyobb kincseddé valik, hanem a valdsdgod
legf6bb tartopillérévé.



TETTERO-PROBA

Ha nem hinnék abban, hogy meg lehet taldlni a
valaszt, akkor nem dolgoznék rajta.

Dr. Florence Sabin

Fogj egy flizetet, és valaszold meg irdsban a Lkovetkez6
kérdéseket. Ne feledd, hogy annak nem lesz semmi eredmeénye,
ha csak csendben kigondolod magadban a valaszokat. rd le
papirra. Ha nem teszed, az csak lazsalas.

1. Miért kezdted el ezt a konyvet? Mit akarsz rendbe hozni,
megvaltoztatni vagy megoldani? Lehet, hogy hosszu listad
van ezekrdl — amivel nincs semmi gond. Irj le mindent.
Aztan valaszd ki a legfontosabb valtoztatast, amit azonnal
meg kell tenned. (Ha nem vagy biztos benne, hogy melyik
a legfontosabb, akkor errdl a 6. fejezetben lesz sz4. Utana
majd visszatérhetsz ide.)

2. Milyen negativ gondolatok akadalyoztak meg eddig,
hogy ezt megvalositsd? Mit gondoltal magadrdl, a
képességeidrdl, masokrol, a vilagrdl vagy a valosagrol, ami



megakadalyozott abban, hogy egyszer és mindenkorra
valtoztass ezen?

3. Most huzd at ezeket a negativ vagy korlatozo
elképzeléseket, és mindegyikhez ird oda, hogy
»BAROMSAG”! (Tedd meg! J6 mdka!)

4. Most vedd sorra, hogy miért totalis baromsagok ezek a
negativ elképzelések. Frvelj a masik oldal mellett. A
lehet6 legjobban és legszenvedélyesebben bizonyitsd be az
ellenkezdjét. (Tipp: Egy bels6bb, bolcsebb éned mar tudja,
hogy ezek a korlatozo gondolatok baromsagok — kiilonben
nem kezdted volna el ezt a konyvet.) Légy &szinte. Elethii.
A szivedben keresd a valaszokat, ne a fejedben.

5. Most képzeld el, hogy ki lennél ezek nélkiil a negativ
gondolatok nélkiil? Miben lenne méas az életed, ha
egyszerien képtelen lennél ezentdl ilyen negativ,
besz(kiilt gondolatoknak teret engedni? Miben lenne mas
a viselkedésed a kapcsolataid vagy a munkad terén? Miben
lennél mas testi és erzelmi téren, mentalisan, pénzugyi
szempontbdl vagy lelkileg? Tényleg képzeld el, hogy milyen
lenne, ha nem lennének ilyen gondolataid, és ebb6l a
perspektivabdl jellemezd a valosdgod.

6. Talalj ki egy kreativ, jatékos tervet, amely a lényed
szerves részévé teszi azt a meggyozodést, hogy minden
megoldhato. Ne feledd, az ismétlés és az érzelmek nagyon
fontosak! Lehet, hogy ugy dontesz, a kovetkez0 harom



honapban mindennap husszor leirod ezt a mondatot. A
telefonodon is lehetne ez a mantra a hattered. Lehet, hogy
mosogatas vagy ruhahajtogatas kozben fogod ismételgetni,
vagy edzés kozben, a guggolasok alatt zihalod majd
hangosan. Tedd minél valtozatosabba — a hangoddal, az
irasoddal, rajzokkal, hangfelvételekkel, a mozgasoddal, s
ami a legfontosabb: ismétléssel. Tovabbi Otletekért és
informacidért latogass el a MarieForleo.com/EIF oldalra.



Megoldhato torténetek

A mozgas az élete - de egy miitét utan mar sosem
lesz képes ujra ugy mozogni.

A lanyom versenyszerlien tancol egyénileg és egy
hiphopcsapatban is. A mozgas az élete. Gerincferdulés
miatt harom évig napi husz oran at ortopédiai fliz6t
kellett viselnie, de nem valt be. Végiul gerincfuzids
mutétre volt sziiksége, amely soran tizenegy csigolyajat
osszeforrasztottak, s ez lehetetlenné tette szamara,
hogy ujra tancoljon.

Az elmult par évben képtelen voltam elfogadni, hogy
a gyonyorl, szabad teste élete hatralévd részében
ennyire korlatolt lesz. Egyik nap, amikor ismét az
agyban fekidve sirtam és a telefonon olvasgattam,
rabukkantam Marie beszédére Oprah miusoraban.
Minden 06sszeallt. Azt gondoltam magamban: ,Mit
tenne ebben a helyzetben Marie? Mit tenne az
anyukaja?” Aztan rajottem. ,Baszki, majd megoldjuk!!”

Ugyhogy megoldottam. Az elfogadassal kezdtem.
Belegondoltam, hogy 0sszességében mit akarok a
lanyom életébe tenni: boldogsagot. Egy sepriinyéllel a



hataban is lehet boldog élete? Hogy a francba ne
lehetne! Az volt a kuldetésem, hogy széppé tegyem
szamara az egész életét. Fs igy is lett. Emma igazi
ikonnak szamit a gerincferdilés terén, és igazi
sz0szoloja az ugynek.

Visszafele Kkezdtem el dolgozni a kivant cél
érdekében (hogy a lanyomnak csodas élete legyen),
ahelyett, hogy arra fokuszaltam volna, amit addig
boldog élete zaloganak hittem (tdncolas). A lanyom
jobban érzi magat, mint a diagnozisa el6tt — mentalisan
és fizikailag is —, én pedig megbékéltem. Ma mar nem
kell alomba sirnom magam.

Csinaltattam egy mend kavésbogrét, amire az van
irva: ,Mit tenne Marie anyukdja?”, és mindennap arra
hasznalom, hogy emlékeztessen erre a mantrara. Ma
mar a szivem mélyéig hiszem, hogy amit a vilagrol
tudnunk Kkell, az mind benne van ebben az egyetlen
mondatban: ,Minden megoldhato.” Mert valoban igy
van.

TARINA
MONTREAL



Szabadulj meg a kifogasoktol

A legrosszabb hazugsagok azok, amiket
onmagunknak mondunk.

Richard Bach

Soha ne sajnald magad. Csak az idiotak sajnaljak
magukat.

Haruki Murakami

Volt mar ilyen reggeled? Ugy fekiidtél le, hogy masnap koran
fogsz felkelni. Eltervezted, hogy edzel, meditalsz, irsz — hogy
végre olyan hihetetlentl produktiv emberi 1ény leszel, amilyen,
ahogy azt tudva tudod, lenni tudnal. Aztan a fejed mellett elkezd
rezegni a telefon. Maris? Neeee! Olyan sétét van. Olyan hideg
van. Az alvds nagyon fontos az egészségemhez, nem igaz? Csak
még ot perc. Eltelik 0t perc. Oké, legyen inkadbb tiz. Mire Kikelsz
az agybol, csak loholsz a teenddid utan. A kutyad sétédért
konyorog. A telefonod szinte felrobban, mert valami varatlan
katasztrofa tortént a munkahelyeden. Akkor veszed észre a



pélodon 1évo foltot, amikor mar kiléptél az ajton. Ahogy David
Byrne mondta: Minden ugyanolyan, minden ugyanolyan.

Fs ilyen reggeled? A szemeid Kkipattannak a sotétben.
Elforditod a fejed, és a telefonodért nyulsz. Most komolyan, még
csak 4:30 van? Az ébresztd még egy oraig nem fog megszolalni.
A géped csak 8:45-kor indul, de annyira izgatott vagy az utazas
miatt, hogy egy perccel sem tudsz tovabb aludni. Kiugrasz az
agybol, edzel egy kicsit, majd elindulsz a reptérre — jo koran.

Hogy is van ez? Miért van, hogy valamikor mindenféle
megerOltetés neélkil rd tudjuk venni magunkat, hogy
megcsinaljuk, amit kell, maskor viszont igazi kiizdelem? Mi tart
vissza minket attdl, hogy mindig a lehet6 legjobban
teljesitsink?

A valaszért magunkba kell néznink. Barmit is probalunk meg
épp megoldani, a legnagyobb akaddlyok gyakran a sajat
fejinkben vannak:

Ujra el kell kezdenem edzeni, de annyira lefoglal a munka
és a gyerekek! Nem engedhetem meg magamnak -
nincs ra idom.

A pénziigyeim katasztrofilisak. Nem szamit, mit csindlok,
egyszertien nem jutok elobbre. Egyszertien nem értek a
szamokhoz.

Nagyon el akarom végezni azt a dizdjntanfolyamot.
Teljesen mas karrierbe kezdhetneék vele! De tul drdaga —
nem engedhetem meg magamnak.

Bdrcsak talalkoznék valaki kiilonlegessel! De nincs idom
randizni, tul oreg vagyok, meg amugy is, mdar minden
rendes ember foglalt.



Ismerdsen hangzik? En felemeltem a kezem, mert régen nekem
is voltak hasonlo gondolataim. Rdadasul elég gyakran. De az
igazsdg az, hogy ezek a kifogasok a benniunket visszatartd
legnagyobb akadalyok kozé tartoznak — ezek a kis hazugsagok,
amiket sajdt magunknak mondogatunk, s amelyek
lekorlatozzak azt a valakit, aki valojdban vagyunk, s mindazt,
amire képesek lennénk.

Id6rol idére mindenki keres kifogasokat, ugyhogy emiatt ne
érezd rosszul magad. De ha tényleg meg akarod oldani a
dolgokat, akkor minden kifogastol meg kell szabadulnod. Itt az
ideje, hogy elbeszélgess magaddal, s hogy ravilagits arra,
hogyan szoktad atverni sajat magad. Amikor 6szintén bevallod
magad elOtt, hogy valdjaban milyen gyengék is a kifogdsaid,
akkor nemcsak rengeteg energiat szabaditasz fel, hanem azt az
onmagadban rejld hatalmat is, amellyel képes leszel a
valtoztatasra.

EZEKKEL A SZAVAKKAL TUDSZ
MEGSZABADULNI A HULYE
KIFOGASAIDTOL

Kezdjuk azzal, hogy megvizsgaljuk, milyen nyelvezetet
haszndlsz, s azokat az alapvetd Kkifejezéseket, amelyek miatt
nem tudsz Gszinte lenni magaddal. Ezek a kifejezések a ,nem
tudom”, ,nem tehetem”, ,nem engedhetem meg” és a ,nem
akarom”. Gondolj csak bele, milyen gyakran hasznaljak az



emberek a kovetkezd mondatok valamelyik valtozatat:

Nem tudok mindennap felkelni és edzeni.

Nem tudok idot szakitani az irasra.

Nem tudok megbocsatani neki azért, amit tett.

Nem tudom elvallalni azt az dllast, mivel az orszag mdadsik
felén van.

Nem kérhetek segitséget.

Nem kérhetek eloléptetést, mert még nem vagyok elég jo.

Nem indithatom el ezt a projektet, mert a fonok nem
mondott ra igent.

Nem tudok _ __ _______ [tanfolyamra jarni, megtanulni

egy uj nyelvet, belekezdeni a vallalkozasba stb.], mert
nem engedhetem meg magamnak.

Mindezzel a legf6bb gond az, hogy amikor azt mondjuk
valamire, hogy ,nem tudom” megtenni, akkor az esetek 99
szdzalékaban a ,nem tudom” Kkifejezés valdjadban a ,nem
akarom” eufemizmusa.

Val6jaban nem is akarod.

Nem akarod elvégezni a munkat.

Nem akarsz kockazatot vallalni.

Nem akarsz kényelmetlenséget okozni magadnak vagy nem
akarsz faradozni valamivel. Egyszeriien nem elég lényeges vagy
fontos az adott dolog ahhoz, hogy prioritasként kezeld.

Mielott elkezdesz ezzel vitatkozni vagy Kkivételeket keresni
(amik léteznek), hallgass meg.



Ha belegondolsz, hogy ez miként lehet igaz a te életedre is,
akar csak egy bizonyos iddszak erejéig, Lképes leszel
megszabadulni azoknak az Onamit6 baromsagoknak a nagy
részet6l, amelyek visszafognak. Térjunk vissza példaul az el6z6
allitasokra, és cseréljik ki mindenttt a ,nem tudok” részt ,nem
akarok”-ra. Sokkal 0szintébb mondatokat fogsz kapni:

Nem akarok mindennap felkelni és edzeni.

Nem akarok idét szakitani az irdsra.

Nem akarok megbocsatani neki azért, amit tett.

Nem akarom elvallalni azt az allast, mivel az orszag
masik felén van.

Nem akarok segitséget kérni.

Nem akarok eloléptetést kérni.

Nem akarom elinditani ezt a projektet, mert a fonok nem
mondott ra igent.

Nem akarok _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ [tanfolyamra jarni,

megtanulni egy uj nyelvet, belekezdeni a vallalkozasba
sth.], mert nem akarok dldozni erre.

A sajat életem soran, amikor azt mondom, hogy ,nem tudom,” a
legtobb esetben valdjaban arra gondolok, hogy ,nem akarom”.
Egyszeriien nem akarom. Nem akarok aldozatot hozni vagy erot
befektetni, hogy elérjek egy bizonyos eredményt. Vagy valami
olyasmirdl van szo, amit nem akarok eléggé, vagy amit nem
akarok a tObbi prioritdsom elé helyezni. Ha kimondod, hogy
nem akarsz valamit (vagy nem akarod belefektetni a sziikséges
munkat és aldozatot), attdél nem leszel rossz vagy lusta. Csak
dszintébb.



Fontos, hogy megkilonboztessik a kett6t, kulonosen akkor,
amikor a megoldhatdsag filozofidjat akarjuk alkalmazni.
Amikor a ,nem tudok” Kkifejezést hasznaljuk, gyakran
aldozatként kezdink el viselkedni - olyan valakiként, aki
tehetetlen a korulmények kényszerit6 hatalmaval szemben.
Valojadban olyan emberként, akinek nincs hatalma az ideje, az
energidja vagy a dontései felett. Nem vallalunk felelGsséget a
sajat életiinkert.

Amikor a ,nem akarom” szot hasznalod, sokkal er6sebbnek
érzed magad, s ez a viselkedésednek is joval tobb erdt
kolcsonoz. Ezdltal ugyanis tudataban vagy annak, hogy te
iranyitod a gondolataidat és a tetteidet. TE hatarozod meg,
miként akarod felhasznalni az idédet és a forrasaidat. Sokkal
élénkebbnek, frissebbnek és szabadabbnak érzed magad, mert
teljes felelGsséget vallalsz az életed allapotaért.

Ha mar a felelGsségvallalasnal tartunk, gyorsan szeretnélek
emlékeztetni egy univerzalis alaptorvényre:

Szaz szazalékban te vagy a felelGs az életedért.

Mindig és mindenhogy. Nem a szuleid. Nem a gazdasag. Nem a
férjed, a feleséged vagy a csaladod. Nem is a fonokod. Nem az
iskolak, ahova jartal. Nem a kormany vagy a tarsadalom vagy az
intézmények vagy a korod. Te vagy felel0s azért, amit hiszel,
amit érzel, s ahogy viselkedsz. Hogy tisztazzuk: nem azt
mondom, hogy felelés vagy masok tetteiért vagy az
igazsagtalansagokért, amik értek — de azért felels vagy, hogy
miként reagalsz masok tetteire. A tartds boldogsdg valdjaban
csak ugy érhetd el, ha szdz szazalékban felelGsséget vallalsz



onmagadért.

Most azt gondolhatod: ,Marie, nem ismered az életem. Olyan
sok borzalmas dolog tortént velem, ami nem az én hibam volt,
amiket nem tudtam irdnyitani, s amiket nem én valasztottam
magamnak. Hogyan lehetek felelGs ezekért?” Vagy ezt
gondolod: ,De Marie, most is olyan dolgok torténnek velem,
amiket nem tudok iranyitani, mert a kultura és a tarsadalom,
amibe szilettem, ezt nem teszi lehetévé. Hogyan felelhetnék
ezekért a dolgokért?”

[gazad van. Vannak kulsé er6k, helyzetek és tarsadalmi
rendszerek, amelyek mindannyiunkra hatdssal vannak.
Létfontossagu azonban, hogy megértsd: nem szamit, mi tortént
a multadban, vagy mi torténik most, ha nem vagy hajlando arra,
hogy legalabb vagyj ra, hogy legaldbb akard azt, hogy teljes
felelgsséget vallalj az életedért — amelybe beletartoznak a
gondolataid, az érzelmeid és a viselkedésed —, akkor nem leszel
képes valtoztatni rajta.

Tiffany, aki pszichoterapeutaként dolgozik San Franciscéban,
a kovetkezoket irta nekem:

A kétségbeesés sulya sokkal konnyebben roppantja 0ssze
azokat, akik szegényebb csaladi hattérrel rendelkeznek,
vagy akik mar generaciok ota tarsadalmi traumakkal
kiizdenek, és a tarsadalom peremére szorultak. Mivel én is
egy elszegényedett afroamerikai apa lanya vagyok,
megorokoltem azt a reménytelenséget, amely abbol
eredezik, hogy a felmendinket megverték, a jogaikat
elvették, hogy kiizdeniik Kkellett, majd minden
erOfeszitésiik ellenére megfosztottak ket a foldjeikt6l, az



otthonaiktdl, elszakitottak O6ket a csaladjuktdl. Ez a
mentalitas — alig észrevehet6, apro dolgokon keresztul -
mindig keresztbe tett az erdfeszitéseimnek. Belekezdtem
valamibe, majd  amikor  akadalyba = utkoztem,
elszomorodtam, s nem vettem észre, hogy valdjaban meg
tudndm oldani. MEGVANNAK hozza az er6forrasaim, hogy
megvalosithassak dolgokat. Marie, ezt te tanitottad meg
nekem! EVEKIG kiizdéttem azzal, hogy miként lépjek
egyrol a kettOre és tegyek is valamit, de a te szavaid
megvaltoztattak az életem — ez az egy dolog, amit mondtal
nekem: MINDEN MEGOLDHATO.

Csak hogy tisztazzuk, a felelGsségvallalas nem azt jelenti, hogy
csendben tlrod az igazsagtalansagokat. Nem azt jelenti, hogy
magadat okolod és szégyenkezel. Nem azt jelenti, hogy magadat
hibaztatod vagy folyamatos bilntudatban élsz. Ha szaz
szazalékig felelGsséget vallalsz az életedért, az azt jelenti, hogy
felismered, te felelsz az érzelmeidért és azért, hogy ki akarsz
lenni, amikor mostani vagy jovobeli torténésekre reagalsz.

El tudnad képzelni, mi lett volna, ha Malala Juszafzai ugy
érezte volna, hogy nem elég idds, nem elég kivaltsagos vagy
nem elég er0s ahhoz, hogy a lanyok tanulashoz valo joganak
bajnoka legyen? Ne feledd, Maldla tizenegy évesen még csak
kamasz volt, amikor elkezdett kiizdeni azért, hogy a lanyoknak
is joga legyen iskolaba jarni. Csak tizenot éves volt, amikor a
pakisztani talibok fejbe 16tték egy gyilkossagi kisérlet soran.
Csodaval hataros modon tulélte, és a tizenhatodik
sziuletésnapjan az ENSZ el6tt beszeélt. Tizenhét évesen 0 lett a
Nobel-békedij legfiatalabb tulajdonosa. Maldla nem hagyta,



hogy a fejébe kapott golyo kifogas legyen arra, hogy abbahagyja
az oktatas melletti kiizdelmét.

Azok az életed legjobb évei, amikor elfogadod,
hogy a gondjaid a sajat gondjaid. Nem kened
Oket az anyukadra, a gazdasadgra, vagy az
elnokre. Felismered, hogy te irdnyitod a sajat
sorsodat.

Albert Ellis

Ismered Bethany Hamilton torténetét? Feltorekvé sportold volt,
amikor tizenhdrom évesen egy reggelen elindult szOorfozni a
barataival a kauai Tunnels Beachre. A deszkajan fekidt, a kezeit
a tengerbe l6gatva, amikor egy 4 méteres tigriscapa ratamadit,
vall alatt leszakitva az egész bal karjat. Mire korhazba kertlt,
Bethany elvesztette a vére 60 szazalékat, és hypovolémids
sokkba kerult. Nem lehetett tudni, hogy tuléli-e.

De Bethany tulélte, és a hatalmas trauma ellenére elszanta
magat, hogy ujra vizre fog szallni. Egy honappal a capatadmadas
utdn visszatért a tengerhez és a deszkajahoz. Egy kicsivel tobb
mint egy évvel késObb pedig megnyerte els6 orszagos
szorfversenyét, késébb pedig sok mdas rendezvényen is érmet
szerzett, rendszeresen versenyzett, €s valora valtotta élete
almat azzal, hogy profi szorfos lett.

A borzalmas eset utan teljesen érthet6 lett volna, ha Bethany
azt mondja, hogy nem tud tobbé szorfozni, és ugy dont, hogy a
karja elvesztése karrierje végét jelenti annak kezdete helyett.

A legsotétebb ordban Bethany fontos déntést hozott. Ugy



dontott, hogy felel@sséget vallal magaért és a jovojéért. Ugy
dontott, hogy dicsOséggel, batorsaggal és elszantsaggal fog
szembenézni a korilményeivel. Ugy dontott, hogy az egész
életét megvaltoztatdé esemeény nem fogja megallitani abban,
hogy elérje az almait. S6t, épp ellenkezbleg — csak még
keményebben fog dolgozni értiik. Nem keresett kifogasokat — €s
megoldotta. Ezaltal pedig az emberi lélek rettenthetetlen

erejének lenyligoz6 példaképévé valt.2

Kovetkezzen még egy példa. Zimbabwe falvainak egyikében egy
tizenegy éves Tererai nevd lany alig egy éve jart iskoldba,
amikor az apja egy tehén ardeért férjhez adta egy olyan
emberhez, aki kés6bb rendszeresen verte. Tererai mindennél
jobban szeretett volna tanulni, de szegény volt, s rdadasul lany
is. Végill magatdl tanult meg irni és olvasni a batyja konyveibdl,
mikozben papir gyandnt faleveleket hasznalt. De tizennyolc
éves kordra mar négygyerekes anya volt.

Fvekkel kés6bb  Tererai taldlkozott egy  kilfoldi
segélymunkassal, aki a falu 6sszes ngjét a legnagyobb almairol
kérdezte. Tererait mindez arra inspiralta, hogy papirra vesse a
legvadabb almait. Remélte, hogy egyszer majd kulfoldon
tanulhat, BA, majd MA fokozatot szerezhet, majd pedig doktori
cimet.

Amikor az anyja meglatta ezeket az almokat, azt mondta a
lanyanak: ,Tererai, latom csak négy almod van, személyes alom
mind, de szeretném, ha észben tartanal valamit. Ebben az
életben tobb értelme lenne az almaidnak, ha altaluk a
kozosségeden is tudnal segiteni.” Ezért Tererai leirt egy otodik



almot: ,Amikor visszajovok, jobbd akarom tenni a
kozosségemben él6 nék és lanyok életét, hogy ne Kkelljen
atmenniuk azokon a megprobaltatasokon, amelyeken nekem
kellett.”10

A korulményeit tekintve ezek elég nagyratoré almok voltak.
Mondhatni, lehetetlen almok. Tererai egy badogdobozba zarta
ezeket az almokat, és elasta Oket egy szikla ala.

Tererai kozosségi szervezoként kezdett dolgozni a helyi
segélyszervezeteknél. Minden fillért félretett, és a keresete egy
részét arra forditotta, hogy levelezd tanfolyamokkal csillapitsa
tuddsszomjat. 1998-ban jelentkezett az Oklahoma Allami
Egyetemre. Az Ot alkalmazo szervezetek és a kozossége
segitségével Amerikaban kezdett tanulni - vele tartott az
immaron 0t gyereke, a férje, valamint 4000 dollar készpénz a
dereka koré csavart kenddben.

Az attorés ellenére Tererai élete az eddiginél is nehezebbre
fordult. A csalddja egy romos lakdékocsiban €lt. A gyerekei
folyamatosan éheztek és faztak. Ahelyett, hogy segitett volna, a
férje tovabbra is csak verte. Tererai kukabol szerzett ételt
maganak és a gyerekeinek. Felmerult benne a gondolat, hogy
feladja, de er6t meritett és folytatta, mert ugy gondolta, hogy ha
feladnd, azzal cserben hagyna az afrikai ndket. Ahogy azt
Nicholas Kristof és Sheryl WuDunn Half the Sky ciml remek
konyve megorokiti, Tererai a kovetkezOket mondta: ,Tudtam,
hogy olyan lehetségem adddott, amiért mas nok az életiket
adtdk volna.”1

Tererai faradhatatlanul dolgozott tovabb, tobb allasban is, s
olyan gyakran jart orakra, amilyen gyakran csak tudott, keveset



aludt és tovabbra is el kellett viselnie a férje bantalmazasat.
Egyszer majdnem elbocsatottak az egyetemrdl, mert késve
fizette be a tandijat. Csodaval hatdaros modon az egyetem egyik
munkatarsa kozbelépett. Kiallt Tererai mellett, és a helyi
k6z0sségtol kért tamogatast.

Tererainak veégre sikerult elérnie, hogy deportaljak az
er6szakos férjét, 6 pedig tovabbra is allhatatosan Kkitartott
kittizott céljai mellett. Megszerezte a BA és az MA fokozatat is.
Amikor elérte egy-egy céljat, mindig visszatért Zimbabwébe,
kiasta a papirfecnit, és kipipdlt egy ujabb almot. Tererai ismét
meghdazasodott, s feleségil ment egy nodvénypatoldogushoz,
Mark Trenthez. Nem adta fel, s tovabb folytatta, amit elkezdett.
Végul 2009-ben az utolsé pontot is athuzhatta a listajan:
végre elérte, hogy 6rokké Dr. Tererai Trentként ismerjék.

Méara 6 a Tererai Trent International alapitoja, egy olyan
szervezete, amelynek az a ceélja, hogy a vildg minden részén
elérhetdve tegye a min0ségi oktatast, s egyben segitse a vidéki
kozosségeket is. Tudod, mi Tererai Kkedvenc mottéja?
slinogona,” ami azt jelenti: ,Elérhet6!”

Teljesen egyetértek vele. El tudod képzelni azt a sok kifogast,
amivel Tererai elgallhatott volna, hogy visszafogja magat vagy
feladja? Elég nyomads indokok lettek volna. Bar az ut nem volt
sem egyszerd, sem gyors, Dr. Trent ismét bebizonyitotta, hogy
akkor varnak rank lehet6ségek, ha az eredményekre
osszpontositunk, ahelyett, hogy arra keresnénk indokokat,
miért nem vagyunk képesek rajuk (vagy miért nem akarjuk).



Ha az imént emlitett emberek nem hagytak, hogy a kifogasok —
vagy barmi mas - visszafogjak dket az almaik elérésében, akkor
nekink miért kéne? Ez az egyik kedvenc idézetemet juttatja
eszembe. ,,Az élet 10 szdzalékat teszi ki az, ami veled torténik, 90
szazalékat pedig az, ahogyan reagalsz e torténésekre.” Egy
hosszabb bekezdés része ez, ami igy hangzik:

A hozzaallas fontosabb, mint a tények. Fontosabb, mint a
mult, a tanulmanyok, a pénz, a korulmények, a kudarcok
és a sikerek, fontosabb annal, amit masok gondolnak,
mondanak vagy tesznek. Fontosabb, mint a kuls6, a
képesség vagy a tehetség. Ezen all vagy bukik egy
vallalkozds, egy otthon, egy baratsag, egy szervezet. Az a
lenylig6z0, hogy mindennap van valasztasom, hogy milyen
lesz a hozzdallasom. Nem tudok valtoztatni a multamon.
Nem tudok valtoztatni madasok tettein. Nem tudom
megvaltoztatni az  elkerulhetetlent.  Egyedil a
hozzaallasomon tudok valtoztatni. Az élet 10 szazalékat
teszi ki az, ami veled torténik, 90 szazalékat pedig az,
ahogyan reagdalsz e torténésekre.12

Mindig toébb erd lakozik benned, mint hinnéd. Az elméd a
legcsodalatosabb valdsagformalo eszk6zod.

Hadd kérdezzem meg: Nem igaz, hogy az életed valamely
pontjdn - amikor nagyon, nagyon akartal valamit, amikor
valami rendkivil fontos volt szamodra — valahogy megoldottad,
hogy valora valjon? Valami bekapcsolt benned, és hirtelen
talalékony lettél. Nagyon elszantta valtal. Eredményeket értél el
az esélyek ellenére is.



Porgesd at az elmédben 1évo emléktarat. Mikor volt ra példa,
hogy el6szor azt hitted, nincs valamire id6d, vagy nem vagy ra
képes, vagy nincsenek meg hozza a megfeleld forrasaid — de
mégis megoldottad valahogy? Kovetkezzen egy par egyszeri
példa a sajat életembdl.

A foOiskola alatt elszant tanuldé voltam, és egyszerre tobb
allasom is volt. Amikor a barataim bulikba vagy koncertekre
hivtak, tizb6l kilenc alkalommal azt feleltem, hogy ,koszi, de
nem tudok menni, mert dolgoznom kell”. Az én szemszogembdl
ez nem volt sem hazugsag, sem kifogas. En ezt gondoltam
igaznak.

Volt egy bizonyos este, amikor egyszerre kellett egy fontos
etikavizsgara tanulnom és befejeznem egy jogi ugyiratot is.
Mint altalaban, azon az estén is az volt a tervem, hogy otthon
maradok és tanulok. De miel6tt visszaértem volna a
kollégiumba, O0sszefutottam egy sraccal, aki tetszett. Elhivott,
hogy menjek el vele valahovd aznap este. Ahelyett, hogy
reflexb6l azt mondtam volna, hogy ,nem, nem tudok, nincs ra
1dém”, valami miatt elgondolkodtam (helld, hormonok!), és azt
mondtam: ,Remekiil hangzik. Hétkor talalkozunk.”

Tovdabbra is ugy voltam vele, hogy be fogom fejezni a dolgaim,
de az extra motivacio miatt rajottem, nem arrol van szo, hogy
nincs idém, hanem arrél, hogy mire szakitok id6t. Es mindig
tobb idénk van, mint gondolnank (err6l majd késdbb).

Csak erre Osszpontositottam, késOn fekudtem le, s masnap
koran keltem, hogy mindenre legyen idom anélkul, hogy a
tanulmanyaimra szant id6bol kelljen lecsipnem. Mivel mindkét
vagyamnak eleget tettem — alaposan felkésziiltem a vizsgara és



a randira is elmentem -, Kképes voltam Kkilépni a
komfortzonambol, s tuallépni az elcsépelt ,nincs idom”
kifogason. Volt idd. Csak eléggé kellett akarnom.

A karrierem elején hallottam egy dél-amerikai jogataborrol,
ahova nagyon el akartam menni. A gond csak az volt, hogy nem
volt ra volt pénzem. Sulyos addssagaim voltak, és folyamatosan
dolgoztam, hogy vissza tudjam fizetni. Korabban is volt mar
példa erre a helyzetre; hallottam mads tanfolyamokrol is, amik
érdekeltek volna, de mindig azt mondtam magamnak: ,Talan
majd egyszer, de most nem engedhetem meg magamnak.”
Altaldban ez jelentette a dilemma végét.

Am ez az ut valamiért mdas volt. Nem tudtam észszert
magyarazatot adni ra. De folyamatosan éreztem a testemben
egyfajta vagyodast. A szivem mélyén tudtam, hogy ott kell
lennem. Freztél mar hasonl6t? Amikor legbeliil tisztdban vagy
valamivel, ami szembe megy mindennel, amit a jozan eszed
mond? Nevezzuk akar 0sztonos megérzésnek vagy intuicionak
— bolcs dolog hallgatni ra.

Mivel képtelen voltam megszabadulni az érzést6l, hogy el kell
mennem erre az utazasra, 0sszeszedtem a batorsdgom, és
megbeszéltem egy egyéni Kifizetési tervet a szervezokkel.
Szavamat adtam nekik, hogy nem szamit, mi kell hozza vagy
mennyi ideig fog tartani a részvételi dij kifizetése, nem fogok
csaldédast okozni nekik. Aztdn a belemet is kidolgoztam. Harom
masik mellékallast is elvallaltam, hogy 6sszej6jjon.

Ez 2003-ban volt, és azota is életem egyik legmeghatarozobb
élményeként tartom szamon. Ezen az uton szerettink
egymashba a kedves parommal, Joshsal. Amikor visszagondolok



r4, nemcsak azért vagyok haldas, hogy biztam a
megérzéseimben, hanem azért is, hogy nem hagytam, hogy a
,hem engedhetem meg magamnak” kifogas visszatartson attol,
hogy leleményes legyek.

A kifogasok megolik az dalmaid. A Kkifogasaink a sajat
bortonunkké valnak, ha hagyjuk. Ahogy a mondas tartja: ha a
korlataidrol beszélsz, biztos lehetsz benne, hogy meg is
valdsulnak.

Ha nagyon akarjuk, mindannyian taldlni tudunk valamit,
amire rafoghatjuk az eredménytelenségiinket. De semmi sem
all annyira a hosszu tavu sikereid utjaba, mint a képzetlen elme.
Amikor azon kapod magad, hogy kifogasokkal allsz el6, ne
hagyd magad. Ne engedd, hogy barmilyen kifogas gyokeret
verjen az elmédben vagy a szivedben. Kérdezd meg magadtol,
hogy mi a helyzet a vilag Bethanyjaival, Tereraijaival vagy
Maldlaival? Vagy a tObb millidard heroikus emberrel vilagszerte,
akiknek minden egyes napon rendkivili kihivasokkal kell
szembenézniuk.

Nincs bennik semmiféle varazsgén, ami bel6led hidnyozna.
Egyszerlien megtanultak, hogyan aknazzak ki velik szuletett
erejuket. Nem az a cél, hogy masokhoz hasonlitgassuk
magunkat (ami mindig egy vesztes felallas), hanem hogy ihletet
meritsink k6zos emberséginkbdl.

Akarmit is gondolsz akaddlynak, megigérem, hogy ha elég
elszantan keresel, talalni fogsz valakit, akinek nalad is tobb
mindennel kell megkuzdenie. Sokkal tobbel. Tererai is azt
mondta: ,,Ki vagyok én, hogy azért panaszkodjak, hogy kukabdl
kell etetnem a gyerekeimet? Ahonnan én jovok, tobb millid



hajléktalan eszik kukabdl olyan ételt, amit senki sem mos meg.
Az amerikai kukdkban 1évG6t legaldbb sokan megmossak.”13

Nézz utadna olyan emberek torténeteinek, akik példakeépként
szolgdlhatnak szdmodra mentalis és érzelmi erddet illetGen.
Olyan emberek életutjanak, akiknek rettenthetetlen szive és
elszantsaga arra inspiral, hogy mélyebbre 4ss és ne add fel. Ha
olyan emberekre bukkansz, akik kitartottak és allhatatosan
tovabb haladtak a nehézségeik kozepette, az még nem fogja
semmissé tenni a sajat nehézségeid sulyat. Haszndld ezeket a
torténeteket arra, hogy mas fényben 1lasd a sajat életed. Ha 6k
meg tudtak oldani, akkor te is képes vagy ra.

A sajat kezedbe veszed az életed, és mi torténik?
Valami borzalmas: nincs kit okolni.

Erica Jong

Bar altaldban nem szeretem az olyan elképzeléseket, amelyek
nem veszik figyelembe az élet kulonb6z6 arnyalatait, a
nyilvanvalé Kkontrasztok néha segitenek felébredni. A
kovetkez0 mondds azonban jol alatdmasztja az el6bbieket:

Kétféle ember van a vilagon: azok, akiknek indokaik
vannak, és azok, akik eredményeket érnek el.

Ha akarod, megtarthatod az 0sszes indokodat (azaz
kifogasodat), hogy miért nem tudsz valtoztatni a dolgokon.
Hogy miért nem tudod megoldani Gket. Belekapaszkodhatsz
ezekbe az indokokba - a korodba, a sziileidbe, a genetikadba, az
egészségedbe, a szul6helyedbe, és igy tovabb. Senki nem fogja



elvenni tOled ezeket az indokokat. Minden jogod megvan
ahhoz, hogy azt hidd, amit akarsz.

De ha ragaszkodsz azokhoz az indokokhoz, amelyek
alatamasztjak a ,nem tudom”-jaidat, tudnod kell valamit: sosem
fogod megtapasztalni a szereteted, a tehetséged, az erdd, a
kreativitdsod és a benned rejlé lehet6ségek igazi mélységeit.
Ahogy a vilag sem.

IGAZSAGOK ES TAKTIKAK:
A VELT KORLATOK LEKUZDESE

Egyetlen probléma sem tudja atvészelni a
gondolatok kitarto ostromat.

Voltaire-nek tulajdonitva

Ezen a ponton a ket tabor valamelyikét erdsited.

Vagy az els6 taborban vagy. Tudod, hogy a kifogasok értéke a
nagy budos semmivel egyenld. Mérgezd hazugsagok, amelyek
kiszoritjdk bel6led az életer6t. Ha ez illik rad, lapozz rogton a
Tetteré-proba részhez a fejezet végén.

Vagy a mdasodikban vagy. Filozoéfiai szempontbol egyetértesz,
de taktikai segitség kell, hogy megszabadulj mindennapos
korlataidtol. Vizsgaljuk meg Kkozelebbrol is a harom
leggyakoribb kifogast: az id0, a pénz és a tudads hidnyat.
Orommel fogod felismerni, hogy mint minden maés, ezek is
megoldhatoak.



ELSO KIFOGAS: ,,NINCS RA IDOM.”

Manapsag ki nem érzi magat id6sziikében? Kulturalis jarvany
lett abbol, hogy ,,6riilten elfoglaltak”, stresszesek és kronikusan
leterheltek vagyunk. Lehet, hogy népszer(i szokds, ha végtelen
teenddvel tomjuk tele az €életiinket, de ez nem jelenti azt, hogy
bolcs is. Vagy azt, hogy csak igy lehet élni.

Ha tetszik, ha nem, mindannyiunknak ugyanugy huszonnégy
orabol all a napja. De te dontdd el, hogy mivel toltod ezeket az
orakat. Igen, tudom. Mindannyiunknak van munkaja. Sokaknak
tobb allasa is van, gyerekei, hdzastarsa, kisdllatai, szilei,
nagyszulei és egészsegugyi gondjai. A kulonleges banasmaddot
igényl6 szerettekrdl, a kozosségi munkarol, a meghbizhatatlan
tomegkozlekedeésrdl és a felel6sségek egyre novekvd listajarol
nem is beszélve. Mindezek ellenére se hagyd, hogy
beszippantson az ,egyszerlien nincs iddm” mentalitas.

Barmilyen is legyen a napirended és a felelGsségeid listaja,
ezek nem csak ugy lettek. Az életed, beleértve azt is, hogy
miként toltéd az id0d, a dontéseid eredménye. Akar pozitiv,
akar negativ értelemben, de neked is szereped volt abban, hogy
ide jutottal.

Hogy tisztazzuk, nem te tehetsz a nehézségekrol, amikkel
most szembe Kkell nézned. Van kiulonbség akozott, hogy
elfogadod a dontéseid és akozott, hogy magadat okolod. Példaul
amikor a nevelt fiam kamasz volt, néha panaszkodtam amiatt,
hogy fel kell takaritanom utdna. Kdozben azzal is kiiszk6dnom
kellett, hogy fejlesszem a vallalkozdsom, s tobb mellékalldsom is
volt. Nem takaritassal akartam tolteni a szabadidom. Elkezdtem
sajnaltatni magam és hdarpidskodni, amitdl nyilvan fesziltség



lett koztem, Josh és a nevelt fiam kozott. Ekkor emlékeztetnem
kellett magam egy fontos igazsagra: egy olyan férfit
valasztottam, akinek volt egy kisfia. Ez azt jelentette, hogy bar
nem akartam sajat gyereket, egy részem mostohaanya akart
lenni. Hogy ezt honnan tudom? Mert az vagyok. En hoztam meg
ezt a dontést. Es ez a dontés megérte a belép6 arat.

Fogadd el a dontéseid. Ha felel6sséget vallalsz azért, hogy
mivel toltod az iddd, valtoztatni is képes leszel rajta. Mivel ez
lehet az egyik legnehezebben megtorhetd kifogas, ird le ezt a
nagyon fontos igazsagot az idoroél:

Ha elég fontos, szakitok ra id6t. Ha nem elég fontos,
keresek egy kifogast.

Mondd ki. Kéantald. Enekeld. Tegyél meg mindent annak
érdekében, hogy ez az igazsag segitsen kézben tartani az életed
folotti irdnyitast. A kulcs ennek a kifogasnak a legy6zéséhez az,
hogy el6szor el kell fogadnod, hogy minden, amit a 24 orad
soran teszel, egy dontés. A te dontésed. Egy olyan dontés, amit
te hozol meg, s amin te tudsz valtoztatni. Vedd fontolora ezt az
elrugaszkodott, de igaz tényt:

AZ ELETBEN SEMMI SEM KOTELEZO.

Te dontod el, hogy mit teszel! Es ez tényleg mindenre érvényes.
Az étkezésedre. A munkaba jarasra. A gyerek megfliirdetésére.
Az ado befizetésére. Arra, hogy egy kapcsolatban maradsz. Az e-
mailekre valo valaszoldsra, vagy dltalaban az e-mailezésre
(néhany sikeres ember egyaltalan nem e-mailezik). A koz0sségi
média hasznalatdra (néhany sikeres és boldog ember ezt sem



haszndlja). A hirek, a tévé, a filmek nézésére. Konyvek
olvasadsara. A bevasarlasra. Egy hivas fogadasara. A
vallalkozasod vezetésére. A mosdsra. A csalddoddal valo
beszélgetésekre. Minden egy dontés, amit az életed soran
csinalsz, akar felismered ezt, akar nem.

Lehet, hogy most azt gondolod: ,Marie, ez nevetséges. Be kell
fizetnem az adot, kilonben az adohatosag meg fog taldlni és
racsok moge zarjak a seggemet!” Vagy: ,Meg Kkell firdetnem a
gyerekeket, kulonben kis spagettifoltos zombik lesznek
bel6luk.” Vagy: LEl kell mennem dolgozni, kulonben
kiragnanak és elveszteném a hazam.” Igazad van. Vannak
kovetkezmeényei, ha nem fizetsz adot, nem fiirdeted meg a
gyerekeid vagy nem mész be dolgozni. A kovetkezmények nem
jelentik azt, hogy nem hozod meg ezeket a dontéseket. Azert
hozod meg ezeket a dontéseket, mert fontosak szamodra. Es ez
a lényeg: arra forditasz idot, ami a leginkdbb szamit.

Senki sem fog pisztolyt a fejedhez és kényszerit arra, hogy
elolvasd az e-mailjeidet és valaszolj rajuk. Senki sem kényszerit
arra, hogy megnézd a hireket vagy tobb epizodnyi Maffiozokat.
Ezek a mi dOntéseink. Az Gsszes.

Ahogy a motivacios el6add, Michael Altshuler mondja: ,,Az a
rossz hirem van, hogy az id6 repul. A jé hir az, hogy te vagy a
pilota.” Nem létezik id6tindér, aki majd leszall és szabadda
varazsolja a naptarodat. Fogadd el a tényt, hogy ha ahhoz elég
er6s voltdl, hogy egy tulvallalt és zsufolt életet teremts
magadnak, akkor arra is képes vagy, hogy ezt visszaforditsd.

Arra az egy dologra kell dsszpontositanunk, amit képesek
vagyunk iranyitani az életben: magunkra. A gondolatainkra. A



meggy0zddéseinkre. Az érzelmeinkre. A viselkedésunkre.
Ne feledd...

Nem az a Iényeg, hogy van-e elég id6d, hanem hogy
mire forditod azt.

Konnyl megvaltoztatni a berogzilt szokasaidat? Nem. Az idod
felszabaditasdhoz nemet kell majd mondanod madasoknak?
Csalddast kell okoznod az embereknek? Igen. Fel fogod boritani
a tarsadalmi normakat, borzolgatni fogod a kedélyeket, lesznek
kényelmetlen beszélgetéseid és lerombolod majd a rolad
alkotott Gsrégi feltételezések némelyikét? Minden bizonnyal.

Kezdd azzal, hogy felismered, hogy azt nem tudod beosztani,
amit nem meérsz. Ha komolyan meg akarsz szabadulni az id6vel
kapcsolatos kifogasoktol, akkor tedd meg a kovetkezét: a
kovetkezO hét nap soran irj le mindegy egyes dolgot, amit a
felkelés pillanatatol a lefekvés pillanataig csinalsz.

Ne valtoztass a megszokott rutinodon. frd le, amit altalaban
csindlni szoktal mindenféle szépités és itélkezés nélkil. Az egod
szamdra csabité lehet, hogy csaljon a szamokkal vagy
megvaltoztassa a viselkedésedet annak érdekében, hogy jobb
szinben tlinj fel a leirtak alapjan. Ne hagyd. Ennek a feladatnak
az a célja, hogy pontosan megértsd, mivel t6ltéd az id6d.
Tovabba miel6tt valtoztatni tudnal rajta, tudnod kell, hogy
alapjaraton hogyan toltod az iddd.

Nagyon fontos, hogy egy perc se maradjon ki. A kovetkez6 hét
nap soran legyél egy megszallott, mindent lejegyzeteld 6rilt.
Fogj egy fluzetet és két-, tiz- vagy harmincperces idokozonként
mérd az id6t - vess be mindent a lehet6 legpontosabb



szambavétel érdekében. Ird le az olyan dolgokat is, mint az
ebédszinet, uzengetés a csaldddal, hummusz majszolasa a
mosogato felett, kutyasétdltatdas, novények meglocsolasa,
bélyegek beszerzése a postan, egy kavé lehorpintése a sarkon,
kdésza allszorok kihuzasa.

Garantalom, hogy meg fogja érni a belefektetett iddt, ha
pontosan latod, hogy mire megy el az idéd. A legtobben nem
vesszuk észre, hogy id6t pazarolunk olyan marhasagokra,
melyeknek semmi kozik a legbels6bb értékeinkhez, s amelyek
egyaltalan nem segitenek eléremozditani dédelgetett almainkat.
Ezen csak ront, hogy a modern kornyezetek arra lettek
tervezve, hogy elvonjdk a figyelminket és felaprozzak az
idénket.

Milyen  eredményre  torekedjunk? Napi két ora
felszabaditasara. MielOtt a falhoz vagod ezt a konyvet és azt
mondod, Elment az eszed, Marie? Még két percem sincs,
nemhogy napi két oram!, maradj velem és legalabb prébalkozz.
Az 1d6d nyomon kovetése kozben kulonodsen figyelj oda
tarsadalmunk legnagyobb id6rabloira:

e koz0sségi média (nem meglepo)

e e-mailezés

e az internet ugy altalanosan (vasarlas, hirek olvasgatdasa,
egyre furcsdbb oldalak bongészése)

e nem hatékony étkezési terv

e forgalom ésingazas

* meetingek (amelyek sokszor nem jelentenek pluszt a
munkankban és feladatainkban, vagy amelyeket e-



mailben gyorsabban és hatékonyabban el lehetne
intézni)

e tévézés (igen, a Netflix is szamit)

e elintéznivaldék (amelyek nem fontosak, vagy amelyeket
késObb is meg lehetne csindlni, ahelyett, hogy
legkreativabb és legenergikusabb orainkat pazaroljuk
rajuk)

e telefonozgatds barmilyen okbol (pl. beszélgetés,
belemertilés egy appba, tzenetkildés, jatszas, YouTube-
videok nézése, podcastok hallgatdsa vagy az e-mail
fiokjaink ellen6rzése)

Erre az utolsé pontra kilonodsen oda kell figyelni. Kevesen
tudunk elképzelni egy okostelefonok nélkili vilagot. Veluk
ébredink. Még a mosdoba is magunkkal visszuk 6ket. Veluk
feksziink. A vacsoraasztalnal is ott vannak. Tobb millidrdan
vannak rafiiggve a képernydre. Ha még nem vetted volna észre,
a technoldgia ma mar joval nagyobb mértékben iranyit minket,
mint forditva. BA&r mindenki mashogy hasznalja a kiityujeit, egy
friss tanulmany becslései szerint az amerikaiak ma mar kozel
napi 0t orat toltenek a telefonjaikkal. Ez évente hetvenhat
napnak felel meg — az éber életiink kozel egyharmadanak -,
amit egy vilagito téglahoz ragadva toltink!

Ez a technolédgiai fluiggbség nem véletlen, hanem elOre
eltervezett. A késziilékeket ugy tervezik meg, hogy fliiggdve valj.
Minden szin, hang és egyéb funkcio szandékosan ugy lett
megtervezve, hogy egyre tobb és tobb iddt tolts a képernyd
eldtt.

A tobb milliard dollart éro cégek a bolygo legintelligensebb és



legkreativabb embereit alkalmazzak, hogy ujabb mddokat
talaljanak ki arra, hogy mivel vehetnének ra minket, hogy az 6
appjaikon és az 0 platformjaikon éljuk le az életiinket. Ne
feledd, a részvények ara attdl figg, hogy a felhasznalok mennyi
1d6t toltenek ezekkel. Sok tech cég tulélése azon mulik, hogy eld
tudnak-e allni folyamatosan olyan 4j és Uj maddszerekkel,
melyekkel el tudjak érni, hogy egyre nagyobb és nagyobb részt
szakitsanak ki az id6dbdl és a figyelmedb6l. Ha ugy gondolod,
hogy te csak egy vasarlo vagy az ilyen termékek és platformok
terén, gondold at ezt ujra. A te iddd, a te figyelmed és a te
adataid jelentik az 6 termékuket.

Igy miikédik: Az agyad minden tlizenetet, értesitést és like-ot
sjutalomként” érzékel, amit6l megemelkedik a dopaminszinted.
Az 1id0 mulasaval ezek a vegylletek megvaltoztatjak az agyad
miikodését, arra nevelnek, hogy egyre tobb és tobb
sdopaminloketre” legyen sziikséged a keszulékeidtOl. Szinte
lehetetlen ellenallni ennek a visszacsatolasi kornek.

A legaddiktivabb platformok az 6t univerzalis pszicholdgiai
gyengeségunket kiaknazva haldznak be minket: a pénznyeld
automatak effektusa, mely soran id6szakosan valtozé
jutalmakat kapunk (,Jott-e 1Uj e-mailem, SMS-em vagy
tweetem?”); a figyeleméhségiink (,Vegyetek észre, szdljatok
hozzam, kedveljetek, szeressetek!”); a valaszadasi kényszerunk
(,Valaszolnom kell és meg kell koszonndém - nehogy mar
bunkénak gondoljanak!”); félelem attdl, hogy lemaradunk
valamir6l (FOMO); és a legmazochistabb impulzusunk - hogy
folyamatosan masokhoz hasonlitsuk magunkat (amit én csak
ugy nevezek, hogy lehuzol egy pohar Hasonlagert'l}).



Nem szamit, hany orat meditalsz egy nap vagy hogy
intellektualisan és spiritudlisan mennyire felsObbrendilinek
hiszed magad, ennek mindenki ki van téve. Steve Jobs is nagyon
jol ismerte ezt. Ezért nem hagyta, hogy a gyerekei hasznaljak az
iPadjét. Amikor 2010-ben elGszor polcokra kerult a tablet, a New
York Times ujsadgiroja, Nick Bilton a kovetkez6t mondta Mr.
Jobsnak: ,,A gyerekei biztos imadjak az iPadet.”

»Még egyaltalan nem haszndaltak - valaszolta Nicknek. -
Korlatozzuk, hogy a gyerekek mennyi kutylut hasznalhatnak
otthon.” Nick cikke részletesen foglalkozott azzal, hogy szamos
technokrata alkalmaz hasonld  korlatozasokat.  Chris
Andersonnak, a 3DR vezérigazgatdjanak és a Wired magazin
korabbi szerkeszt6jének a csaladja is szigoru szabalyokat
alkalmaz a kutyuk terén. Az ot gyerekérdl nyilatkozva, akik ot
és tizenhét év kozotti idosek, ezt mondta: ,,A gyerekeim szerint
a feleségemmel fasisztdk vagyunk és tulsagosan aggodunk a
technologia miatt, s azzal példaloznak, hogy a barataikat nem
korlatozzak ilyen szabalyokkal. Ez azért van, mert mi elsé
kézbdl lattuk a technoldgia veszélyeit. Magam is szemtanuja
voltam ennek, s nem akarom, hogy a gyerekeimmel is
megtorténjen ez.”14

Ebbd] a kovetkezd kérdés adodik: Ha a vilag leghatalmasabb
tech-uttor6i korlatozzak a képerny6 elott toltott idot az
otthonaikban, akkor mi miért nem? Nem akarok o0rdogot
csindlni a kutyijeinkbd6l — halas vagyok azért a sok joért, amit
én is és az egész emberiség a technoldégidnak koszonhetink —,
de az elonyok megbecsiilése nem teszi semmissé a veszélyeket.

A legtobben egyaltalan nem vagyunk tisztaban azzal, hogy



valdjaban mennyi id6t is toltink a képernyd el6tt. A kutatasok
szerint valoszinlleg kozel 50 szazalékkal aldbecsuljuk, hogy
mennyit telefonozunk. Sally Andrews pszicholégus, a
notthinghami Trent Egyetem egyik el6adoja, valamint egy
okostelefonokkal foglalkozé tanulmany szerzlje szerint: ,A
tény, hogy kétszer olyan sokat haszndljuk a telefonjainkat, mint
gondolnank, arra utal, hogy az okostelefon-hasznalat nagy része
megszokott, automatikus viselkedés, aminek nem vagyunk
tudataban.”L>

Amikor elkezdtem megfigyelni a sajat szokdsaimat, ¢szintén
ugy gondoltam, hogy sokkal kevesebbet telefonozok, mint
valgjaban. Mi ébresztett ra erre? A Moment'?® nevezetl
ingyenes applikdcio. Nyomon koveti, hogy mire hasznalod a
telefonod és az appjaid, és pontosan megmutatja, hogy mennyi
id6t toltesz azzal mindennap, hogy a fluiggéséged kis dobozat
bamulod. Késziilj fel — el fogsz szornyedni!

Mondjuk azt, hogy te allod a sarat, és irtdzol az ugynevezett
okostelefonoktol. Ez tiszteletre mélt6. De ne gondold, hogy
akkor ez nem rad vonatkozik. A Nielsen kimutatasi szerint az
amerikail felndttek atlagosan tovabbra is napi 0t 6rat toltenek
tévézéssel.

NAPONTA!

Akkor is csinald meg ezt a feladatot hét teljes napon keresztil,
ha lemondtal minden képernyoOrdl és kutylrol, s ugy élsz,
mintha 1926-ot 1irndnk. A kutatasok szerint napi
tevékenységeink kozel 40 szdzaléka megszokas. Ami azt jelenti,
hogy mi, emberek az életunk jelent6s reszét robotpildta
uzemmaodban toltjik ugy, hogy g6zink sincs réla, mit csinalunk



épp.

Ne feledd, a célod az, hogy legalabb napi két orat szabadda
tegyél. Most azt kérdezheted, hogy miért pont kettdt.

El6szor is azért, mert a napi két ora elég sok id6 ahhoz, hogy
muszdj] legyen megkérddjelezned par régota dédelgetett
feltételezésedet arrol, hogy mibdl is all az életed. Azt remélem,
hogy lesz néhdny kényelmetlen, de sziikséges beszélgetésed
magaddal, a csalddoddal, a barataiddal és a munkatarsaiddal.
Akar arrol van szo, hogy kevesebb id6 felhasznalasaval akarsz
hatékonyabb lenni, vagy valtoztatni akarsz a felelGsségeid
egyensulyan, esetleg hatarokat akarsz megszabni magadnak, ez
egy lehet6ség legyen arra, hogy kommunikalsz a vagyaidrol és
tdmogatast szerzel.

Masodszor pedig azért, mert meg fogja valtoztatni az életed
menetét, ha mindennap két oran at dolgozol egy fontos
célodon. Ha veégil két odra helyett csak egyet sikerul
felszabaditanod, az is hatalmas el6relépés. Ez azt jelenti, hogy
egy év alatt két szabad hetet nyertél magadnak.3*

Tedd oda magad. Ha nem akarod elérni a napi két orat, akkor
valdszinlileg még az egyet sem fogod.

VALASZTHATOD EZT, VAGY
VALASZTHATOD AZT

Az alternativ koltség nem vicc. Minden dontésnek van egy ara.
Minden, amire igent mondasz, azt jelenti, hogy valami masra



nemet mondtdl. Leforditva? Ahanyszor csak a kezedbe veszed
az agyelszivo kutyudet, és IGENT mondasz egy ujabb cicas vided
megnézésére, NEMET mondasz arra, hogy eléred legnagyobb és
legfontosabb hosszu tavu céljaid.

Meg akarsz tanulni egy uj nyelvet? Konyvet akarsz irni?
Valtoztatni akarsz a testeden és az egészségeden? Ossze akarod
kapni magad pénzugyileg? Bele akarsz vagni egy vallalkozasba,
mellékalldsba vagy egy teljesen uj karrierbe? Meg akarod
menteni az oOceanokat? Id6t akarsz szakitani egy valddi
kapcsolatra? Tuzesebbé akarod tenni a szexudlis életed?
Mindenre van id6d mar most is.

Az a napi harminc perc, amit a telefonod képernyOjének
bamulasaval toltesz, elég lenne egy HIIT edzés beiktatdsahoz,
amivel honapok alatt uj szintre emelhetnéd az erdonléeted.



IDOPAZARLASOD ALTERNATIV KOLTSEGE

A mai Egy év alatti Mit érhettél volna
meggondolatlan | teljes el helyette
ar iddmennyiseg
Napi 30 perc a Evente 182,5 6ra, | Michelle
telefonodat/ vagyis 22 teljes 8 | Obamaéhoz
k6zO6sségi médiat | 6ras munkanap hasonlo bicepszek
nyomkodva Létrehozhattal
volna egy teljesen
Uj weboldalt
Megtanulhattal
volna meditalni
Napi 60 perc Evi 365 6ra, Megirhattad volna
hirekkel, e- vagyis 45 teljes 8 | a kdnyved elsé
mailekkel és 6ras munkanap szOvegtervezetét
celebpletykakkal Beindithattal volna
téltott id6 eqgy Uj bevétel
forrast
Fizetesemeléshez
juthattal volna
vagy Uj karrierbe
kezdhettél volna
Napi 90 perc Evi 547,5 6ra, Tarsalgasi szinten
tévéneézés vagyis 68 teljes 8 | megtanulhattal




6ras munkanap volna olaszul
Megirhattad volna
a szakdolgozatod
és
lediplomazhattal
volna

Beindithattal volna
eqgy jovedelmezd
mellékvallalkozast!

Az az Ora, amit azzal toltesz, hogy felesleges baromsagokat
bongészel az interneten, elég lenne arra, hogy megirj péar
bekezdést a memoarodbodl. Egy éven belil elkésziilne az elsd
megvaldsithato szovegtervezet.

Az a keét O0ra, amit minden este agyzsibbaszto és sziikségtelen
tévézéssel toltesz, elég lenne arra, hogy egy uj nyelvet tanulj,
hogy készilj a diplomavizsgadra vagy hogy egy szamodra
igazan fontos kapcsolaton dolgozz.

Mar szinte hallom, ahogy paran azt mondjatok, ,,Oké, Marie,
értemm mire célzol. De még mindig nem értem, hogyan
talalhatnék napi két drat.” Ne feledd, gyorsan dsszeadodik, ha itt
talalsz harminc percet, ott meg tizenotot.

Itt van néhany masik stratégia is, amikkel megszabadulhatsz
az emlitett id6lopoktol. Ezeknek a valtoztatasoknak nem kell
okvetleniil véglegesnek lenniuk. El6fordulhat, hogy valamelyik
nem is lehetséges a munkad vagy az életkorilményeid miatt, de
er6sen ajanlom, hogy egy honapig kisérletezz parral — ha nem is
az Osszessel. Harminc napig barmire képes vagy. Haszndald



ezeket a tippeket arra, hogy aztan a sajat kisérleteiddel rukkolj
el6. Ne feledd feltenni a kérdést: ,Hogy miikodhetne ez az én
estemben?”

Valtoztatas nélkiil semmi sem valtozik meg. Légy bator.
Valtoztass a szokdsaidon. Lépj tul a fojtogatdo tarsadalmi
normakon. Egy kis valtoztatassal latni fogod, hogy valdjaban
milyen kOnnyen megvaldsithato az a tébb szabadidd.

1. Mondj le a médiafogyasztasral

Szabadulj meg a média 6sszes formadjatol, beleértve a kozosségi
meédiat, a tévét, az internetes videdkat, a magazinokat, a
podcastokat, a hireket és minden mads informadcioalapu feltletet.
Ha ennek mar a gondolatatol is gyorsabban kezd verni a szived,
nyugi. Négy hétig tarts médiabojtot. Tul fogod élni. Ezutan
jobban meg tudod szabni a médiafogyasztasod hatarait (pl. 11
el6tt nem nézel ra meédiatartalmakra, hogy kihasznalhasd a
reggeli energiat).

Fn a kovetkez6 mantrdt haszndlom a  sajat
médiafogyasztasom esetén: ,,Alkoss, miel6tt fogyasztasz.” Ez
azt jelenti, hogy kotelez6vé teszem szamomra, hogy elObb
almaim életén (és munkdajan) dolgozzak, mielott dntudatlanul
és megszokasbol masok miveinek fogyasztoja lennék. Tiz perc
meditacio példaul segit megerdsiteni az elmém, melynek
koszonhet6en tisztdbban latok, jobban megértek dolgokat és
kreativabb is vagyok; egy tizenot perces otthoni edzéstdl
energikusabb és er6sebb leszek; ha huszonot percig irok, akkor
egy ujabb 1épést teszek meg az egyik konyvem vagy



marketingotletemm megvalositasa utjan, s eléréebb mozditom a
karrierem. De az ordogbe is, még Ot perc csendes — zavartalan —
elmélkedés is attorésekhez vezet!

Ez pedig ramutat egy fontos szempontra. Igen, arra kérlek,
hogy szabadits fel két 6rat a napodbdl. Mivel én vagyok a
tanacsaddd ezen az uton, azert vagyok itt, hogy hajtsalak. De
mar az is Kkis gydzelmeket jelent, ha apré id6kozonként
valtoztatsz a viselkedéseden — 0Ot perc itt, tizendt perc ott —,
amikre aztan kés6bb alapozhatsz, az egytttes hatasuk pedig
csodakra kepes. A semminél tiz perc is jobb.

2. Torj ki a postaladadbal

Allits be egy automatikus tizenetet, mintha szabadsagon lennél,
és fogadd meg, hogy naponta egyszer, de maximum haromszor
nézed meg az e-mailjeid. Felkelés utdn ne az legyen az elso,
hogy megnézed az e-mailjeidet.

Még jobb, ha csak par naponta nézed meg. Ez ketségkivil
konnyebb a vallalkozok és szabaduszok, mint az alkalmazottak
tobbsége esetében, de a nehézség nem azt jelenti, hogy
lehetetlen lenne. FOnokként arra 0sztOnzom a csapatom tagjait,
hogy mondjak meg, mikor fognak orakig — vagy néha akar teljes
napokig — fokuszalt izemmodban dolgozni (vagyis nem lesznek
elérhetOk se e-mailen, se Slacken keresztil), annak érdekében,
hogy zavartalanul haladhassanak a fontos projektekkel. Ha a
munkahelyeden ez nem is lehetséges, nézd meg, hogy ez a
gyakorlat hogyan segithet a személyes postafiokoddal
kapcsolatos szokasaid terén.



Barmilyen valtoztatadsokat is eszk0z0lsz, sz0lj a csaladodnak, a
kozeli barataidnak, a munkatarsaidnak és a fontos tigyfeleidnek
az Uj e-mailezési elveidr6l. Valdszinilleg tiszteletben fogjak
tartani. Amikor a fontos emberek mar tudnak rola és be is
allitottad az automatikus valaszt, NE nyisd meg a postafiokodat.

A legjobban ugy lehet megtorni az e-mail kényszeres
nézegetését, ha ezt tamogaté beallitdsokat hajtasz végre a
kityljeiden. Ez azt jelenti, hogy teljesen meg kell szabadulnod
az e-mailek lathaté és hallhato csabitasaitol. Ha lehetséges,
torold le az e-mail alkalmazast a telefonodrol. Ha ezt nem
akarod, akkor csak helyezd at az appot a f6oldalrdl legaldbb a
negyedik vagy az 6todik oldalra. Az a par masodperc, amig az e-
mailek ikonjahoz lapozol, elég lehet arra, hogy ne akard
megszokasbol megnézni 6ket.

A legfontosabb az, hogy minden eszkdzOn és szamitogépen
teljesen szabadulj meg az értesitésekt6l. Ne legyenek
pittyegések, rezgések, hussanasok, értesitések vagy vizualis
felugro ablakok. Ez nem alku targya. Vedd vissza az iranyitast az
elméd, az i1d6d és a figyelmed folott. Ne hagyd, hogy a
technoldgia diktdlja a teenddidet. Ne hagyd, hogy masok
napirendje megvaltoztassa a tiédet!

Mar az ezredfordulé ota rengeteget irtak arrol, hogyan
lehetne jobban e-mailezni. Keress ra az interneten, s az e-mail-
szelidit6 technikak és gyakorlatok egész kincstardra fogsz
bukkanni!

3. Etkezz jobban, gyorsabban és olcsébban



Néhanyunknak sokszor az veszi el a legtobb idejét, hogy
etetnunk kell a csaldadunkat és magunkat. Kitalalni, hogy mit
egyunk, aztan a bevasarlds, az elkészités, majd a f0zés -
majdnem olyan, mintha egy igazi allas lenne.

Biztos vagyok benne, hogy ezt te is tudod, de nem
megvaldsithato és fenntarthaté opcio, ha folyamatosan gyors,
feldolgozott és elore elkészitett ételeket eszel. Ezt ugy mondom,
hogy magam is konzerveken, dobozos tésztdkon, mogyorovajas
csokin, Pop-Tartokon, pizzan és burgereken ndttem fel. Csak a
huszas éveim végén jottem ra, hogy milyen rosszul
taplalkozom. A feldolgozott ételek elszivjak az energiadat,
bekodositik a gondolataidat, és egy rakas mentdlis, fizikai és
érzelmi egészségugyi problémat okoznak.

Ha neked is az szivja el az id6d nagy részét, hogy kitalald, mit
egyél, probald ki ezt a mddszert. Tanuld meg, hogyan kell tobb
adagot fOzni, és fogadd el, hogy unalmasak és ugyanolyak
lesznek az étkezéseid. Keress harom vagy o0t egyszerd,
egeszséges élelmiszerekbol elkészithetOo receptet, amiket nagy
adagokban is el lehet késziteni (levesek, f6zelékek, egy
fazékban elkészithetd ételek, tdlak), és jelolj ki heti két napot
(pl. csutortok és vasarnap), amikor tervezel, vasarolsz,
el6készilsz és f0z0l. Az interneten egyre tobb €s tobb ingyenes,
egészséges, gyors és konnyen elkészithetd receptet és utmutatot
talalhatsz.

Beszéljuink a pénzrol is. Itt egy ujabb mitoszt kell
lerombolnunk. Nem kell draga boltokban vagy termel6i
piacokon beszerezned az egészséges ételeket, vagy csak
organikus termékeket fogyasztanod. A cél az, hogy a lehet6



legegészségesebb lehet6séget valaszd attol fuggetleniul, hogy
hol vasarolsz. A New York Times iroja, Mark Bittman 2010-ben Is
Junk Food Really Cheaper? cimmel irt egy €les meglatasokkal teli
vezércikket. Ebben elmagyarazta, hogy egy négyfds csaladnak
nagyjabol huszonnyolc dollarba [8000 forint] kerul a
McDonald’sban enni. Ha egy négyfos csalad ehelyett siilt csirkét,
z0ldségeket és egyszerld salatat eszik, az tizennégy dollarba
kerul [4000 forint]. Ha egy négyfOs csalad rizst és babot eszik
fokhagymaval, paprikaval és hagymaval, az nagyjabol 9 dollar
[2600 forint]. Keress ra a neten az Environmental Working
Group ebben a témaban irt, Good Food on a Tight Budget cimU
cikkére, s figyelj oda kulon a biztonsagos és veszélyes
gyumolcsOkrdl és zoldségekrdl készitett listaikra is. Ezek
segithetnek az egészséges étkezésben és a sporolasban is. Ne
feledd, minden megoldhato - beleértve azt is, hogy valddi,
tapanyagokban gazdag ételekkel latod el magadat és a
csalddodat anélkil, hogy bankot kéne rabolnod.

Ezzel az egésszel az a cél, hogy elkezdj mashogy gondolkodni
az evésrdl, s megvaltozzon a hozzaallasod. Torekedj az
egyszeruségre, és iktasd ki a mindennapi dontéshozatalt (nem
tudom, te mit ennél ma?!) amennyire csak lehet. A mentalitasod
megvaltoztatasaval és egy Kkis tervezéssel te is feltOltheted a
hlit6éd csupa egészséges maradékkal és tapanyagokban gazdag,
elkészitést nem igényld nassolnivaldval, mint példdul a diofélék,
a gyumolcsok és a zoldsegek.

Nem gondolod, hogy ha akar csak egy par hétig kisérletezel par
ilyen oOtlettel, masképp latnad, hogy mivel t6ltod az id6d?



Ha csak egy utolso 1oket kell ahhoz, hogy felszabadits napi két
orat, tessék...

Ha musz3aj lenne id6t szakitanod ra, akkor megtennéd.

Képzeld el, hogy felhivott az orvosod és azt mondta, hogy egy
ritka, életveszélyes betegséghen szenvedsz. Csak egy esélyed
van a teljes gyogyulasra: a kovetkezd harom honapban a hét
minden egyes napjan két drat csendben és zavartalanul kell
ulnod. Okostelefon, kozosségi média, televizio és szamitogép
nélkul. Napi két zavartalanul toltott ora, vagy az életed hirtelen
véget €r.

Mit tennél? Min valtoztatnal, hogy a kovetkez0 kilencven nap
sordn mindennap legyen két zavartalan ordd? Tényleg olyan
fontosnak tlinne tovabbra is, hogy megnézd a kozosségi
oldalakat vagy az e-mailjeidet? Légy Oszinte! Ha az életed mulna
rajta, mindenképp felszabaditanal napi két dorat.

Most, hogy megszabadultunk az 1id0ovel kapcsolatos
kifogasoktol, térjink ra a pénzre.

MASODIK KIFOGAS: , NINCS RA PENZEM."”

Ez az egyik kedvenc Tony Robbins-idézetem: ,,A siker sosem az
er0forrdsokon, hanem a talalékonysagon mulik.” Ez a filozofia
minden kifogasra igaz, de kulonodsen a pénzugyiekre.

Kezdjik egy kérdéssel: Szerinted miért lenne sziikséged tobb
pénzre? Lehetséges lenne, hogy ugy érd el a célod, hogy nem
fizetsz teljes arat érte, vagy akar egyaltalan nem fizetsz érte?
Mondjuk példaul, hogy szerinted azért van szikséged pénzre,



hogy megtanulhass egy U] szakmat vagy belevagj egy uj
karrierbe. Ez nem feltétlentil igaz. Ha van internet-
hozzaférésed, akkor gyakorlatilag barmit megtanulhatsz,
gyakran akar ingyen.

Robotika, programozas, matek, targyalas, statisztika, dizdjn,
kotés — ez mind fent van az interneten. Elképesztd iramban
szama, melyeket Kkulonboz6é alkalmazasokon, videdkon,
podcastokon, blogokon és komplex nyitott tanfolyamokon
(MOOC) keresztul is elérhetink. Az edX-en ingyenes online
tanfolyamokat biztositanak a legnagyobb egyetemek és
intézmények is, tObbek kozott a Harvard, az MIT és a UC
Berkeley. A Khan Academy, amelynek az a célja, hogy ingyenes
vilagszinvonalu oktatdst biztositson barki szadmara, olyan
targyakkal foglalkozik, mint a matematika, a kémia, a
szamitogépes programozas, a torténelem, a miiveszettorténet és
a kozgazdasagtan. A New York-i Egyetem orvostudomanyi kara
nemrég jelentette be, hogy finanszirozni fogja minden jelenlegi
és jovObeni tanuld tanittatasat, tanulmanyi eredményétdl és
anyagi hatterét6l fiiggetlentil. 10

Az is lehet, hogy sajat vallalkozdsba akarsz fogni. Ugy
gondolod, hogy egy rakas pénz kell egy cég beinditasdhoz?
Evtizedekkel ezel6tt lehet, hogy igy volt. De ma mar mas idéket
élink. Annyiszor kérdezték mar t0lem, hogy ,Marie, hogyan
indithatndm el a sajat vallalkozdsom, ha nincs pénzem?”, hogy
O0sszeszedtem tObb mint 320 ingyenes segédanyagot e€s
platformot, ami gyakorlatilag minden kisvallalkozénak segit az
azonnali elinduldsban. Ezeket az anyagokat mar t0bb szazezren



toltotték le és osztottak meg. Keress ra a Marie Forleo + free tools
resources szavakra.

Mondjuk, hogy olyan vallalkozdsba akarsz belekezdeni,
amihez tényleg sziikség van tOkére. Ha elég elszant, kreativ és
kitarté vagy, akkor nagyon sok mod van arra, hogy megszerezd
a szukseges 0Osszeget. Meg kell vizsgadlnod minden legdlis és
moralis lehetOséget, de ha elég elszant vagy, sikerilni fog.
Kovetkezzen par oOtlet, amelyek beindithatjak a képzeleted.

Mellékdlldsok. En mindig ezt valasztottam, amikor tobb
pénzre volt szukségem. Kiskoromban apukam gyakran
mondogatta, hogy ,,Sosem nyitottam még ki ugy ujsagot, hogy
ne lett volna benne Kisegitot Keresiink rovat.” Ez tanitott meg
arra, hogy olyan helyként lassam a vilagot, ahol mindig szukseg
van elszént, keményen dolgozo és felelésségteljes emberekre. O
tanitotta meg nekem, hogy a kemény munkara mindig
buszkének kell lenni, nem szamit, mi a feladat. Amig ugy alltam
hozza, hogy képes vagyok ra és minden tdlem telhetOt
megtettem, mindig képes voltam munkat talalni.

Amikor el6szor belevagtam a vallalkozdsomba, tobb tizezer
dollar adodssagom volt. Hogy megszerezzem az els6
weboldalamhoz sziikséges pénzt, extra miiszakokat vallaltam a
barban, és félretettem ra. Hét évig tobb mellékallasom is volt,
mieldtt anyagilag elég stabil lettem volna ahhoz, hogy teljes
munkaiddben a vallalkozasommal foglalkozzak.

Igen, szorgalmasnak kell lenned. Igen, batornak kell lenned.
Igen, alazatosnak kell lenned. (Sose gondoltam, hogy f6iskola
utan vécéket fogok pucolni, mégis igy tortént, és halas voltam a
munkaért.) Tovabba nincs ennél jobb moddja annak, hogy



megmutasd, te mindent hajlandé vagy megcsinalni. Ahogy
annak se, hogy kiépits egy haldzatot magad korul. Te is
észrevetted mar, hogy pont az ilyen emberek lesznek sikeresek
az eletben?

Kolts kevesebbet. Egy baratném egy pénzugyi tanfolyamokkal
foglalkoz6 cég vezérigazgatoja, és egyedill nevel két gyereket. A
csaladjaval egy hatalmas, draga hazbdl egy Kkicsi, szerény
lakasba koltoztek. A koltozés lehetové tette szamara, hogy a
havi kiadasai a kordbbiaknak csak a toredékét tegyék ki, s ettdl
azonnal jelent6sen tobb pénze lett, amit aztan félre tudott tenni
és be tudott fektetni a csaladja jovOjébe. Bar kezdetben tartottak
tle, hogy a kisebb lakasba valo koltozés igazi szenvedés lesz,
pont az ellenkezfje tortént. A csalddja érzelmileg kozelebb
kerult egymashoz, mint valaha. Jobban részt tudtak venni
egymas életében, boldogabbnak és nyugodtabbnak érezték
magukat, mivel kevesebb teher nehezedett rgjuk.

El6fordulhat, hogy valami ennél is merészebbet kell fontolora
venned. Egy par részt vett a B-Suli nevezetll online uzleti
tanfolyamomon, s ugy dontottek, hogy tobb kilonb6zd tzleti
Otletet is ki akarnak probdlni. Azt akartdk, hogy szabadon
hibazhassanak, valtoztathassanak és meggondolhassak
magukat anélkul, hogy a pénz miatt kéne aggodniuk. Némi
szamolgatdas utan rajottek, hogy szinte lehetetlen lenne
kiprébalni az Otleteiket egy olyan draga helyen, mint a New
York-i Brooklyn. Ugyhogy kitalaltak egy tervet. A butoraikat egy
raktarba koltoztették, s egy startup-barat dél-amerikai orszagha
koltoztek, ahol a megélhetésiik ara csak toredéke volt annak,
amennyl New Yorkban lett volna. Bar lehet, hogy



szélsG6ségesnek véled ezt a dontést, ilyen mentalitdsra van
szukség, ha meg akarsz szabadulni a pénzzel kapcsolatos
kifogasaidtol és meg akarod valositani az almaid.

Add el a dolgaidat. L.egy régimodi és tarts garazsvasart. Vagy
haszndlj olyan oldalakat, mint az eBay vagy a Craigslist, hogy
eladd a dolgaid és plusz pénzhez juthass. Egyszer egy né
annyira el akart jonni egy személyes foglalkozasra, hogy eladta
a kanapéjat, csak hogy kifizethesse a jegyet.

Osztondijak és juttatdsok. Egy segélyekrol készitett tanulmany
szerint 2014-ben nagyjabol 2,9 milliard dolld&rnyi - nem
visszafizetendd - szovetségi tamogatas nem  Kerult
felhaszndlasara.lZ Rengeteg lehetGség rejlik az Osztondijakban
és juttatasokban, ha alkalmazod a megoldhatosag filozofiajat és
elvégzed a szukséges munkat.

Gabrielle McCormick torténete az egyik kedvenc példam. A
kosarlabda-0sztondija felszivodott, miutan a végzds évében
elszakadt az Achilles-ina. Bar csalodott volt, tovabbra is elszant
maradt, igy a fajdalmat abba oOntotte, hogy uj pénzugyi
lehet6ségek utan kutatott.

R4jott, hogy szinte barmiért lehet 0Osztondijat kapni, a
videdjatékozastol és a madarak rajzoldsatél kezdve a
kontaktlencsehordason at egeszen a bali ruhad szigszalagbol
valé elkészitéséig. Az eroOfeszitései révén végul 150 ezer
dollarnyi 0Osztondijat sikerult oOsszeszednie. Adossag nélkul
diplomazott, és 0Osztondijakkal folytathatta a doktori
tanulmdanyait. A tanulmanyai mellett Gabrielle-nek van egy
Osztondij Informétor nevii vallalkozasa is, amellyel segit a
szul6knek és a didkoknak elkerilni a kolcsonoket és az



adossagokat. Megérte megoldani, igaz?

Koz0sségi finanszirozas. A Kickstarter, az Indiegogo és a Go
FundMe a legismertebb olyan oldalak, ahol az emberek pénzt
adomanyozhatnak olyan céges és maganprojekteknek,
amelyeket tamogatni szeretnének. Keress ra gyorsan a
legnépszertbb ilyen oldalakra, és te is latni fogod, hogy egyre
tobb ilyen platform kozil lehet valasztani, kezdve a
szemelykozi hitelezést0l az oktatast segitd oldalakon at a
tOkebefektetésekig.

A lista folytatodik. Sosem kuls6 tényezok allitanak meg. Soha.
A dolgok sosem azon mulnak, hogy nincs pénzed, idéd vagy
akarmi masod. A belsé jatszmad a lényeg, az elhivatottsagod
arra, hogy barmire képes vagy a Kreativitdsert, a
leleményességért és a megoldasért. Az a fontos, hogy
mindenaron el6rébb juss.

HARMADIK KIFOGAS: ,NEM TUDOM, HOGYAN KELL
/ NEM TUDOM, HOL KEZDJEM."

Nem fogunk sok id6t pazarolni erre a kihivasra, mivel 6szintén
megmondva elég gyenge.

Az emberiség torténelmében eddig soha nem tapasztalt,
peldatlan id6ket elunk jelenleg. Az internet nevezetl egyre csak
fejlodé csoda segitségével gyakorlatilag percek alatt
megtanulhatod barminek az alapjait, gyakran teljesen ingyen és
a sajat otthonod biztonsdgaban. Az Abundance cimi
konyvikben Peter Diamandis és Steven Kotler a kovetkezoket
irjak: ,Manapsag egy telefonnal rendelkezd maszaj harcos



jobban ért a telefonokhoz, mint az Egyesiilt Allamok elnoke
huszonot évvel ezelétt. Es ha az okostelefonjaval hozzaférése
van a Google-hoz is, akkor tObb informacié birtokaba juthat,
mint az eln0k mindossze tizenot évvel ezeldtt.”

Mindegy, mit akarsz megtudni, valoszinlileg mar megvan ra a
valasz. Mar elmagyaraztak egy konyvben, az interneten vagy
valamilyen mdas médiumon Kkeresztil. De akar kozvetlenul is
megtanulhatod egy masik embert6l egy tanfolyamon,
szemindriumi oOrdkon; vagy elsajatithatod egy mentor
felligyelete alatt, valamilyen gyakornokprogramon stb. Az is
lehet, hogy hirtelen aha-élményben lesz részed meditacio, ima
vagy naploiras kozben, vagy akar spontan a zuhany alatt (errdl
majd késébb).

A mai vilagbhan mar konnyedén hozzaférhetsz barmilyen
informaciohoz. Ha elszanod magad és belevagsz, hasznald fel az
ebben a fejezetben és konyv tovabbi részeiben bemutatott
otleteket, hogy addig menetelj el0re, amig meg nem oldod!

A kifogasok eltorlésének miivészete azt jelenti, hogy
elfogadod a tényt, hogy az dlmaid megvaldsulasa vagy kudarca
egyedul rajtad mulik.



TETTERO-PROBA

Abba fektesd az er6det, amit a szived akar.

Steven Pressfield

1. Emlékezz vissza olyan esetekre, amikor elészor azt
hitted, nincs idéd valamire, vagy nem vagy ra képes,
vagy nincsenek meg hozza a megfelelod forrasaid, de
valahogy mégis megoldottad? Sorolj fel annyi példat,
amennyl csak eszedbe jut. Mindegyik példa fontos és
jelentds.

2. Melyik az a legfontosabb célod, amelyet kész vagy
megoldani, elérni vagy véghez vinni? (Tipp: Mit irtal le
az el6z6 fejezetben? Ird le ismét. Az ismétlés hatdsos.)

3. Melyik az a harom legfobb kifogas, amellyel - ez eldtt a
fejezet elott - megtorpanasra kényszeritetted magad?

4. Most hiizd dt az osszes kifogdst. HHIAP—ATF—OKFE

Egyesével ird le, hogy miért nem érvényesek mar ezek a
kifogasok. Majd ird le, hogy mit gondolsz, mondasz vagy



teszel azért, hogy megszabadulj toluk.
Példaul: 1. kifogds: Ntnestrddmtedoktordtm:

Miért hazugsdg az 1. kifogds: Ha tényleg annyira fontos lenne
a doktorim, akkor szakitanék rd i1dét.

Nem a Netflixet nézném folyamatosan, hanem lefekiidnék
este 11 eldtt és mindennap kordn kelnék. Nem bingészném az
értelmetlen kozosségi médidt. Eldre foznck. Beszélgetnék a
parommal arrdl, hogy nekem mennyire fontos ez a cd, é
kitaldlndnk, hogyan oldjuk meg egyiitt.

Mit gondolhatok/mondhatok /tehetek helyette: Mindig idat
kell szakitanom arra, ami igazdn szamit. Mit kell tennem:
Radikdlisan megvdltoztatni a napirendem. Mdr ma elkezdek
utdnanézni a doktori programoknak. Ha erre nem vagyok
hajlands, akkor elérkezett az ideje, hogy ne is beszéljek rola
tobbet, s egy 1ij celt kell keresnem, ami izgalomba hoz.

. Hétnapos idobeosztas. Ha az a legjobb kifogasod, hogy
nincs iddd, akkor a kovetkez6 hét napban figyelj oda arra,
hogy mivel toltod az idot. Nézd at a kordbbi tippeket. Ha
van okostelefonod vagy tableted, tOltsd le az ingyenes
Moment appot (vagy iOS-en kapcsold be a Képerny6id6
funkciot), és figyeld meg, mennyi idot toltesz a képernyé
eldtt és az appok hasznalataval.



HETFO

Id6 Tevékenység Megjegyzések
6:30 - 6:57 | Felébredek és Megnézem a hireket,
nézegetni kezdem a a Twittert és az
telefonomat Instagramot
6:58 - 7:06 | Elinditom a Megszokasbol
kavéf6zot, mindenféle
bekapcsolom a gondolkodas nélkdul
laptopot, bezarom a Ujra megnézem az e-
felesleges ablakokat | mailjeim a
a béngészémben laptopomon
7:07 -7:14 | Zuhanyzas
7:15-7:19 | Ranézek a Valaszolok az
telefonomra uzenetekre,
megnézem a
k6z6sségi oldalakat
7:20 - 7:46 | Fel6ltozok,

megfésulkddok stb.

Hét nap elteltével elemezd az iddbeosztdsod és (ha
lehetséges) a Moment app vagy az i0S-es Képerny6ido altal
keszitett statisztikdid. A kovetkez0 kérdések segitségével



objektiven vedd szemugyre, hogy miként hasznalod fel a
legértékesebb er6forrasod. Nem mindegyik lesz szamodra
relevans. A segitségiikkel talald ki a sajat kérdéseid.

e Egy 1-t0l 10-ig terjed6 skalan mennyit tesz hozza ez a
tevékenység a legfontosabb értékeimhez és céljaimhoz?
(1 = hatraltatja azt, amit allitolag el akarsz érni. 10 =
teljesen 0sszeegyeztethetd az értékeiddel és céljaiddal.)

e Tényleg sziikség van erre a tevékenységre? Ha igen,
hogyan lehetne gyorsabban és ritkabban elvégezni?
Lehetne tombdositeni vagy automatizadlni? Elvégezhetné
valaki mas?

e Milyen jo dolog torténhetne, ha ledllnék ezzel a
tevékenységgel — akar ideiglenesen, akar véglegesen?
Mik a legjobb rovid tadva és hosszu tavu
kovetkezményei?

e Milyen rossz dolog torténhetne, ha leallnék ezzel a
tevékenységgel — akar ideiglenesen, akar véglegesen?
Mik a legrosszabb rovid tavu és hosszu tavu
kovetkezményei?

6. Ha muszdj lenne, megtennéd! Ird le az életmentd, napi
két oradat szabadda tevd tervedet. Ne feledd, hogy
hivott az orvosod. Azt mondta, hogy csak ugy maradhatsz
életben, ha a kovetkezd harom honapban heti hét napon
at napi két orat zavartalanul és csendben toltesz. Nincs
mas gyogyir. Hogyan csinalnad?



Bdnusz er6prdba: jaték a szavakkal

A szavak, amelyeket gondolsz, kimondasz vagy ismételgetsz,
gyakran valosaggad valnak. Amikor azon kapod magad, hogy
kifogasokat Kkeresel vagy olyanokat mondasz, hogy ,Nem
vagyok ra képes”, ALL] LE! Vedd fel a kiizdelmet a gondolattal.
Tényleg igaz lenne, hogy nem vagy ra képes? Vagy inkabb arrdl
van szo, hogy nem vagy ra hajlando? Vagy hogy nem akarod? Ez
nem csak szemantika. Amikor azt mondod, hogy nem vagy
képes valamire, azzal azt a bels0 Uzenetet kozvetited magad
felé, hogy nem te iranyitod a sajat id6beosztasod vagy
dontéseid. Ahelyett, hogy azt mondogatod, ,nem vagyok ra
képes”, gondolj valami 6szintébbre, példaul arra, hogy ,nem
akarom”.

Bonuszpontokért mar most tedd ezt meg. Gondolj valami
olyanra, amit mar régota el akartal érni, de kifogasokat kerestél
rd. Majd mondd ki hangosan a kdvetkezd kifejezéseket.

Az igazsag az...

Hogy annyira nem is akarom.

Most nem ez a legfontosabb.

Nem olyan fontos.

Nem vagyok hajlandé keményen dolgozni/kockazatot
vallalni/erdt fektetni bele stb.

Es ez rendben van.

(Komolyan! Mondd ki hangosan!)

Latod, mennyivel jobb érzés?

Bdnusz: kdtelez6 MarieTV-epiz6dok



1. Nincs kifogas cimii epizod. A Jersey Marie nevi
karakterem egy nagyon kulonleges videot készitett arrol,
hogy milyen nagyszer(i, ha kifogasmentes életet élunk.
Amikor egy kis motivaciora van szukséged, hogy
0sszezuzd a kifogasaidat, keress ra arra, hogy Marie Forleo
No Excuses.

2. Hogyan érjiik el a lehetetlen almainkat Dr. Tererai
Trenttel. Nehéz megfogalmazni, hogy milyen nagy
hatassal jar, amikor meghallgatjuk Dr. Trent torténetét.
Keress rda a Marie Forleo és a Tererai Trent névre, ha meg
akarod nézni a valaha készult egyik legmeginditobb,
leginspiralobb és legfelemelGbb interjut. Készits be
zsebkendot is.

A legfontosabb, hogy életed
hésndje légy, ne az aldozat.

Nora Ephron



Megoldhato torténetek

Ez a huszonharom éves egyediilallo anyuka, aki
csak a tizedik osztalyig jart iskolaba, ezt a mantrat
— minden megoldhato - hasznalta arra, hogy
megszerezze az érettségijét és a BA fokozatat, s ma
mar jogi egyetemre jar. Kozben teljes allasban
dolgozik egy jelentés nemzetkozi bank
kommunikacios igazgatojaként.

Huszonharom éves, tizedik osztdlyt végzett anyuka
voltam, amikor rabukkantam Marie-ra. Kozépiskolas
voltam, amikor megsziletett a lanyom, elOtte pedig
sportold és remek ird voltam, igazi vallalkozo
szellemmel.

A szulévé valas miatt félre kellett tennem az
almaimat, hogy mindent megadhassak a lanyomnak,
amire szuksége volt ahhoz, hogy belevagjon a sajat
életébe. Valasztas elott alltam, amikor az apjaval
szakitottunk: vagy feldult maradok és banatos, vagy
pedig hallgatok a bennem rejl6 vallalkozé
nyaggatasara, akit mindaddig teljesen kizartam és
megfosztottam a Kkreativitastol a szuldséggel jaro



felel6sség miatt.

A nyaggatas nagyon idegesit6 volt, és mivel a
YouTube nagyon jo a figyelemelterelésre, gondoltam,
rakeresek valami lehetetlenre: ,Irrealis almok
hajszolasa.” Marie Dream Big: 5 Steps to Help You Chase
Your Most ‘Unrealistic’ Dreams (,Merj nagyot almodni:
5 1épés a legirredlisabb almaid hajszoldsahoz”) cimd
videdja volt az els6 talalat. Rakattintottam a videdra.
Csak par masodperc kellett az attoréshez.

A minden megoldhato koncepcioja reményt adott,
amikor azt hittem, hogy mar nincs remény. Marie
segitett rajonni, hogy ha megdolgozok érte, minden
vagyamat elérhetem az életben. A csaladdomban
évtizedek ota jelen voltak a korlatozo elképzelések, én
pedig 0ssze akartam torni ezeket. Tudtam, hogy okos
vagyok, és be akartam fejezni, amit elkezdtem. Bar
szul0 voltam, a lelkem nem hagyta, hogy ezek a
korlatok hatarozzak meg azt, aki vagyok.

Amiota megnéztem azt az els6 videdt, megszereztem
az érettségim és a jogtudomanyi BA fokozatom, most
pedig egyedulallo anyukaként JOGI EGYETEMRE jarok,
mikozben teljes allasban egy jelent6s nemzetkozi bank
kommunikacids igazgatdjaként dolgozok.

Nemzetkozi vezetésfejleszt6 programokban veszek
részt, s én lettem a cég sokszinliséggel és inkluzioval
foglalkozé halozatanak regiondlis vezet6je az orszag
afroamerikai alkalmazottjait képviselve.

Minden megoldhaté. Nagyok sok 1épés vezetett ide,



de a Marie videdja &ltal inspiralt REMENY mindig akkor
emlékeztetett arra, hogy semmi sem lehetetlen, amikor
a legnagyobb sziikségem volt rd. Nem tudom, most hol
lennék, ha aznap nem bukkanok rd Marie-ra, de
nagyon halas vagyok érte. Mindennap megosztom ezt a
gondolatot a csapatommal is!

AVELYN
MASSACHUSETTS



Hogyan kuzdd le a félelmet

Semmit6l sem kell félni az életben, csak
megérteni. Itt az id6 tobbet érteni, hogy kevéshé
féljunk.

Marie Curie-nek tulajdonitva

Joshsal épp a Szicilia partjainal 1évd Salina szigetén voltunk,
ahol a legjobban robogoval lehet kozlekedni. Az elmult husz
évben nem tultem robogdn, de izgatott voltam, hogy ujra
visszaulhetek a nyeregbe. Forro juliusi nap volt, ezert
rovidnadragban voltam, amikor a hotelinkbsl atsétaltunk a
robogokolcsonzobe. A szarmazasom ellenére az olasztudasom
nem a legjobb, a kolcsonzd tulajdonosndje pedig nem igazan
tudott angolul. A Google Fordito és némi mutogatas segitségéevel
megértettem a legfontosabb kérdését: ,Vezetett mar korabban
robogot?” Azt feleltem: ,Nem. Kérem, mutasson meg mindent.”

Utana gyorsan megmutatott mindent. Megmutatta az
egyszerl mozdulatot, amivel gazt kell adni - ,igy-a, ezt a a-
gazhoz” -, majd a fékezést — ,igy-a, ezt a fékezéshez-a”.
Konnylnek hangzik. Facile.



Becsatoltam a bukésisakom, elforditottam az inditékulcsot, és
készen alltam rd, hogy elrobogjak a paradicsomba. Csak azt nem
vettem észre, hogy a jobb karon az elsd kerék, a bal karon pedig
a hatso kerék fékje volt. Még most sem tudom, hogy ezt hogyan
sikerult 6sszehoznom (akkora zseni vagyok), de gazt adtam
(mindent bele!), bepanikoltam, és egyszerre huztam meg
mindkét féket.

Harom masodperc alatt elszdguldottam, karamboloztam,
felborultam, és csupasz térdekkel landoltam az aszfalton egy
110 kilos robogo alatt. Szerencsére épp nem jottek autok. Josh
és a kolcsonzo dolgozoi felallitottdk a robogot, engem pedig az
ut szélére huztak. Csodaval hataros modon egy csontom sem
tort el. Nem véreztem. Csak totdl zaklatott voltam, és égtem a
szégyentOl. Mekkora idiota!

A tulaj érthetd okokbol nem akarta, hogy ujra nyeregbe tljek.
Felajanlott egy nagyobb robogot Joshnak, hogy én hatul tlve
pihenhessek. Abban a pillanatban két valasztasom volt: (A)
belenyugszom, és csak utas leszek; vagy (B) felemelem a
seggem, visszaszallok a robogodra, és megtanulok ugy vezetni,
hogy kdzben ne 6ljem meg magamat vagy barki mast.

A B opciot valasztottam. Mégpedig ezeért:

Sosem leszel er6sebb, ha csak konnyi dolgokat csinalsz. Nem
akartam, hogy a félelem belemarja magat a csontjaimba. Nem
vagyok hajlandé 0Osszezsugorodni egy Kkisebb, kevéshé
talpraesett énemmeé. Az, hogy hibdztam, nem jelentette azt,
hogy fel is fogom adni.

Ugyhogy vettem egy mély levegét, és visszaiiltem a robogdra
(igen, meég mindig remegtem). De ezattal megkértem



mindenkit, hogy a lehetd legpontosabban magyarazzak el, hogy
pontosan mit kell csindlnom és mit nem szabad csinalnom.
Nagyon lassan, de ujra megprobaltam. Aztan egy mellékutcaban
probakoroket mentem. A nap végére viszonylagos
konnyiséggel furikdztam a sziget korul. Par nap mulva pedig
mar remekul éreztem magam, és szarnyaltam a boldogsagtol.

Sosem hallhatod elégszer, hogy mindannyian hibazunk.
Fizikalisan, érzelmileg, a munkank soran, pénzugyileg,
tarsadalmilag - mindenki csinal baromsagokat. Ez
elkerulhetetlen része az emberi fejl6désnek. De a kulcs az, hogy
egy kudarc sosem végleges, ha képes vagy talpra allni.

Lehet, hogy te is hallottad mar, hogy a félelem nem mas, mint
valddinak tin6é hamis bizonyitékok 0sszessége. De az is lehet,
hogy a szemtelenebb valtozatot részesited elényben: Bassza
meg, gyerunk! Nekem a tettre készebb valtozat tetszik a
legjobban: Nézz szembe mindennel és emelkedj fel. Most
vizsgaljuk meg kozelebbrdl, hogy a félelem milyen formakat
Olthet, s hogyan kell azt kezelni és meérsékelni a minden
megoldhato birodalma felé tarto utazdsunk soran.

AZ F-BETUS SZO, AMIT EL KELL
FOGADNOD

Hala Istennek, hogy létezik a félelem. Ha nem létezne, mar
mind halottak lennénk.
Ebben a fejezetben nem arrél a félelemrél lesz szd, ami



életben tart minket (pl. félelem attol, hogy egy szaguldé vonat
elé allunk). Arrdl a félelemrdl beszéliink, ami visszafog minket
és csapdaba ejt. A félelem az egyik legtobbszor félreértett F-
betls sz6. Ha nem vizsgaljuk meg kozelebbrol, akkor megoli az
almainkat. Igazi 1élekgyilkos. A kozépszerliség nagymestere. Ha
most a Family Feud cim( musorban lennénk, és Steve Harvey
feltenné a kérdést, hogy ,Mi akadalyoz meg minket, embereket
abban, hogy kihozzuk magunkbdl a maximumot?”, akkor a
felmérések szerint a félelem lenne az elsd helyen.

Tudod mit? Mindenki fél. A legsikeresebb miulvészek,
sportolok, irdk, eléaddk, szulok, uzletemberek, aktivistak,
vallalkozok, tuddsok és katonai vezetdk is. A kezd6kt6l kezdve
a legendakig. Mindenki, akit ismersz és akire felnézel. Mind
rendszeresen éreznek félelmet. Nem vagy megtort, sem gyenge,
ha félsz. Ember vagy.

De emiatt fel kell tenni a kovetkez6 kérdést: Miért van az,
hogy valakit megbénit a félelem, mig masok tullépnek rajta? Ez
a képesség kulonbozteti meg azokat, akik csak vagynak
valamire €s azokat, akik el is érnek valamit. Ebben a fejezetben
az utobbi tdbor tagjava fogsz valni. Mint minden mas, a félelem
is megoldhato.

Es meg is kell oldanod, mert nem szamit, mit akarsz
felfedezni, megvaltoztatni vagy lekuzdeni, a félelem
mindenképp fel fog bukkanni az utad soran. A jo hir az, hogy a
kivizsgalatlan félelem olyan, mint a ki nem banyaszott arany.
Kincseket tartogat azok szamara, akik elég bolcsek és
tirelmesek ahhoz, hogy atverekedjék magukat a talaj rétegein.

Természetesen nem tudhatom, hogy pontosan milyen félelem



tart vissza téged.*! Ha tudnam is, akkor sincs olyan megoldas,
ami mindenkinek minden helyzetben mikodik. A félelemnek
rengeteg tipusa és fokozata van, az izzadt tenyerekt6l kezdve a
gorcsbe randult gyomrokon at az elképzelt rémalmokig és a
valddi fobidkig. Ehhez még hozzatartozik, hogy mind mashogy
becézgetjik a félelmiinket — aggalyok, stressz, szorongas, panik,
rémilet vagy lampalaz, hogy csak egyparat emlitsek. Végul
pedig mind hozzaadjuk a képlethez a sajatos és 0Osszetett
érzelmi hatterinket 1is, a gyerekkori traumadaktol és a
tinédzserkori megalaztatastol kezdve egy egész sor olyan
érzelmi élményig, amelyek a felnott életiink soran halmozddtak
fel. Ez mind csak megerssiti a nyilvanvalot: a félelem osszetett
és sokoldalu. Ez az oka annak, hogy annyi remek konyv,
tanfolyam és terapia foglalkozik kifejezetten a félelemmel.

A félelem atvaltoztatdsa inkabb milvészet, semmint
tudomany. Embere valogatja, hogy milyen megkozelités fog
bevalni. Ezért van sziikség arra, hogy kisérletezgess a kovetkezd
modszerekkel. Van kozottik Kkognitiv, érzelmi és fizikai
stratégia 1s, melyek mind Kképesek produktiv, Kkreativ
uzemanyagga valtoztatni a félelmet. Az évek sordn mindegyiket
haszndltam és oktattam is mar, ezert tudom, hogy ha
megfelel6en alkalmazzak Oket, mindegyik mukddik. Kezdjuk
egy fontos paradigmavaltassal.

NEM A FELELEM AZ ELLENSEG



Nagyon Kkevés olyan szornyeteg van, akik
kiérdemelték a félelmiinket.

André Gide

Az elsO eés legnagyobb hibdnk az, hogy ellenséget csinaltunk a
félelembdl. Egy nagy, termetes, gonosz szorny lett bel6le, ami
kozénk és az adlmaink kozé all. De mi van, ha ez az elképzelés
nemcsak hogy téves, de még art is, ahelyett, hogy hasznalna? Mi
van, ha csak elhitették velink ezt a bénitd torténetet err6l a
természetes érzelemrdl, ami valdjdban arra hivatott, hogy a
hasznunkra legyen, nem pedig arra, hogy hatraltasson minket?

A félelem egy evolucios reakcid, amely megakadalyozta, hogy
az Oseink tigrisek eledelévé valjanak. Manapsag ugyanez az
0szton akadalyoz meg minket abban, hogy a szaguldozo
autokkal teli uttestre sétaljunk. Mondhatni elég hasznos. De a
félelem mindig hasznos, ha megértjuk.

A félelmedet nem kell ,6sszetorni” vagy kiirtani. Oda kell ra
figyelni, és el kell fogadni az ajandékot, amit kinal. Gondoljunk
csak egy bolcsOjében sir6 csecsemore, vagy egy sziuntelenul
ugatdo kutyara. A tudtunkra akarnak hozni valamit, de nem
tudjak szavakkal kifejezni.

Ugyanez igaz a félelemre is. A félelem a szamdara egyetlen
elérhet0 eszkozzel kommunikal: érzelmet valt ki belOled. Egy
egyuttérz6 vészharangot kongat, amikor érzed a jelenlétét.
Minden tdle telhet0t megtesz azért, hogy odafigyelj ra. Ez a
diszkrét, de fontos kulénbség segiteni fog abban, hogy harci
felszerelés helyett tart karokkal és mosolyogva udvozold a
félelmed.



Nem a félelem az ellenség -
hanem az, ha arra varunk, hogy
elmuljon.

Még egyszer elmondom, mert nagyon fontos. Nem a félelem az
ellenség — hanem az, ha arra varunk, hogy elmuljon. Ha tul sok
id6t toltuink azzal, hogy megprébaljuk ,legyGzni” vagy
sKilktatni” a félelmet, akkor csak leragadunk. A félelem ugyis
egész életed soran el fog kisérni. Nem szamit, mennyi mindenen
mész keresztil, mennyi sikert érsz el, vagy milyen hires leszel.
Mindig fogsz félelmet érezni. Ne hidd azt, hogy eljon majd egy
varazslatos nap, amikor mar nem félsz, s csak akkor leszel
képes cselekedni. Ez nem igy miikodik. A cselekvés a félelem
ellenszere. A tettek bontjak atomjaira. A trukk az, hogy
cselekvés kozben is meg kell engedned magadnak, hogy
félelmet érezz.

Akkor is kerits sort a telefonhivasra, ha kiver a viz. Akkor is
emeld fel a hangod, ha remeg. Akkor is ilj fel a robogoéra, ha az
egesz tested reszket. Akkor is emeld meg az oOrabéred, ha
hanyni akarsz a gondolattol. Akkor is mutasd be az uzleti
terved, ha gorcsben van a gyomrod. Akkor is ess tul a nehéz
beszélgetésen, ha feszengsz miatta. Sokkal egyszeriibb
megtenni a dolgokat, mint megkizdeni a rémulettel, amit
magunknak okozunk azzal, hogy stresszelink rajta.
Leggyorsabban ugy lehet magunk mogott hagyni a félelmet,
hogy szembenéziink vele.



A félelem egészséges, ha tettekre inspiral. Légy halas, ha
ledllsz az alkohollal, mert félsz, hogy elveszted a gyerekeid
felligyeleti jogat. A félelem visszaterelt a szeretethez. Ha a
félelem attol, hogy belefulladsz a sok addssagodba, arra
inspiralt, hogy 0sszeszedd magad pénzugyileg, akkor is légy
halas. A félelem szabadsagot eredményezett. Ha tObb zoldséget
eszel, mert attol félsz, hogy szivrohamot kapsz, mieldtt az
unokaid lediplomaznanak, akkor is 1égy hdalas. A félelem miatt
hosszabb, egészségesebb életed lesz.

A félelem nem az ellenséged, hanem a szOvetségesed.
Gondoskodo hirndk és tamogatdo barat — aki mindig ott all
mogotted.

A FELELEM A LELKED GPS-E

A legtobb félreértést el lehetne kertiilni azzal, ha
az emberek megallndnak és megkérdeznek: ,Mi
mast jelenthet ez meég?”

Shannon L. Alder

Tizbol kilenc alkalommal a félelem egy iranymutatas. Egy jelzés,
amely abba az irdnyba terel minket, amerre a lelkink menni
akar.

Honnan tudod, hogy iranymutatd félelemrdél van szo (és nem
olyanrdl, amely életben probal tartani)? Az egyik jele az, hogy
nem tudsz szabadulni egy bizonyos gondolattdol vagy érzéstol.



Barmilyen keményen is probalkozol, ujra és ujra felbukkan.
Ezek lehetnek olyan oOtletek, mint hogy énekodrakat akarsz
venni, pékséget akarsz nyitni, gyerekkonyvet irni, az orszag
masik felébe koltozni, spanyolul tanulni, el akarsz indulni a
helyi valasztasokon, meg akarsz menteni egy kapcsolatot vagy
véget akarsz vetni neki - érted, barmilyen oromteli vagy
kockazatos, kreativ vallalkozas.

Amikor elképzeled, hogy megvaldsitod ezeket az
elképzeléseket, el6fordulhat, hogy félelmet érzel. De a félelem
nem szavakkal kommunikdl - azzal probdl uzenetet kuldeni,
hogy érzelmeket valt ki belSled. Es itt szoktuk gyakran
félreértelmezni. A félelemhez hasonld érzelmeket igy
értelmezziik: ,Veszély! Allj! Egy tapodtat se tovabb!” Ezutan a
fejinkben 1évd hang felsorol egy rakas olyan indokot, amelyek
tavol tartanak minket a vélt veszélytol.

MEGORULTEL? Ne csindld.

Tul oreg vagy ehhez.

Tul fiatal vagy — mégis, ki venne komolyan?
Miért nem tudsz ortilni annak, amid van?
A te idod mar lejart. Fogadd el.

Fogalmad SINCS, hogyan kezdj hozza.

Nem vagy elég 0sszeszedett ehhez.

Nincs semmi kitartdsod.

Hatalmas adossagba fogsz keveredni.

Az interneten szét fognak szedni.

Nem engedheted meg magadnak.
Tonkreteszel mindent, amiért eddig keményen dolgoztal.
Maradj a helyeden.



Nincs meg hozzad a tehetséged.
Mar elétted is megcsinaltak. Sokkal jobban.
Micsoda htilye oOtlet.

Az  eredmény? Nem  cseleksziink. Nem  fejlodink.
Megmaradtunk a komfortzonankban.

De mi van, ha félreértelmeztiik a jelet? Mi van, ha a félelem
nem azt akarta iizenni, hogy ,,Veszély!”, hanem azt, hogy ,TEDD
MEG!”? A félelem le-fol ugralt a karjaival hadondszva, a t6le
telhet6 legnagyobb ricsajjal ezt kialtozva: IGEN! IGEN! IGEN! Ez
fontos!! Vagj bele — TEDD MEG! A félelem tette a dolgat és atadta
az uzenetét. A mi értelmezésiinkben volt a hiba.

A The War of Art cim uttdéré konyvében Steven Pressfield a
kovetkezOket irta:

Minél jobban félink egy szakmatol vagy hivatastol, annal
biztosabbak lehetiink benne, hogy el kell vallalnunk...
Tehat minél jobban féluink egy bizonyos vallalkozastol,
annal biztosabbak lehetiink abban, hogy ez a vallalkozas
fontos szamunkra és a lelkiink fejlddése szamara egyarant.

Ebb6l a nézépontbol tekintve a félelmink tamogatd és
utmutato jellegli, nem pedig szégyen és gyengeség. Tehat
semmiképp sem szabad figyelmen kivil hagyni. Valdjaban
inkabb halasnak kellene lenniink, amiért ennyire tiszta, zsigeri
utmutatast kapunk. Igazi aranybanyara bukkantunk. Gondolj
csak bele. Ha ennyire zsigeri reakciot valt ki egy, a szived
mélyén 1év6 elképzelés, akkor ez nem azt jelenti vajon, hogy
van ott valami, amit érdemes felfedezni?



Ha a lelked vagyik valamire, az nem azt jelenti, hogy ez a
valami konnyld lesz. Garantdlhatom, hogy nem lesz az.
Ellené6rizd a vezérl6pultot, vedd fel a bukosisakod és kosd be
magad. Egy kaland elébe nézel. Az ut soran szamithatsz 6rémre,
konnyekre, meglepetésekre, zavarodottsagra, bokkendkre és
rengeteg attorésre (és Osszeomladsra). A megoldhatdsag
filoz6fidgja nem fajdalommentes, hanem megbanasoktol mentes
életet igér.

A Kkockazatok sokkal kevésbé ijeszt6k, amikor a szived
mélyen tudod, hogy nem szamit, mivel taldlod szembe magad,
meg tudod majd oldani. Hatékonyan visszahuzhatod magad a
onbizalomhiany szakadékanak szélér6l, ha hangosan
kimondod: ,Minden megoldhato!” Ismételgesd, mintha egy
szent mantra lenne. (En is ezt csindlom.) Ettél lenyugszik az
idegrendszered, és az elméd is fokuszaltabb lesz.

Minden megoldhato.
Minden megoldhato.
Minden megoldhato.

Most lehet, hogy azt fogod mondani: ,,De mi van azzal a nagyon
is valos félelemmel, hogy nem fogom tudni kifizetni a lakbért,
vagy elkovetek valamilyen hilye, visszafordithatatlan hibat,
ami romba donti az egész életemet — és akar a szeretteim életet
is?”

Remek kérdés. Ezekkel a kovetkezOképp birk6zunk meg.

BEVEZETES A FELELEM MEGSZELIDITESEBE



Ha egy félelmet nem lehet szavakba oOnteni,
akkor nem lehet legy0zni.

Stephen King

Az egyik oka annak, hogy a félelmeink ennyire béniték tudnak
lenni, az az, hogy homalyosak. Nem lassitunk le annyira, hogy
alaposan meg tudjuk vizsgalni dket, vagy fel tudjuk mérni a
valdszinlséguket — ezért fogalmunk sincs rola, hogy mekkora
esellyel valnak valora. Ahogy arra sincs gyakorlati tervink,
hogy mit fogunk reagalni, hogy beigazoldédnak. Ez olyan, mintha
becsuknank a szemiunket, az ujjainkat a fuliinkbe dugnank és
azt kiabdlnank, hogy ,LA LA LA LA LA LA LA!” - annak
reményében, hogy a félelmeink varazslatos modon maguktol
eltinnek. A tagadas nem sziinteti meg a félelmeid — csak a
tettek.

Inkdabb tedd a kovetkez6t. Ird le a lehet
legeslegeslegrosszabb helyzetet, amire sor Kkerulhet, ha
belevagsz ebbe az izgalmas, dmde rémisztd elképzelésbe. Asd
bele magad. Majd egy egytdl tizig terjed6 skalan hatarozd meg,
mekkora a valoszinlGsége, hogy valoban bekovetkezik a
legrosszabb forgatékonyv — az egy a valdszintitlent jelenti, a tiz
pedig azt, hogy szinte garantdltan meg fog torténni. Végil
képzeld el, hogy valoban bekdvetkezik a legrosszabb, és valora
valik a legrosszabb rémalmod. Mit tennél? Keszits tervet arra,
hogy miként szednéd 0ssze magad, és hogyan allnal talpra.

Fn is ennek egy egyszer(ibb valtozatat csindltam, amikor
belevagtam a  vallalkozasomba. Az én legrosszabb
forgatokonyvem a teljes kudarc és megszégyenulés volt.



Gyakorlati értelemben nem lett volna elég pénzem arra, hogy
eltartsam magam. Eveket pazaroltam volna el az életembdl egy
sikertelen vallalkozasra. A barataim kinevettek volna, és a
csalddomnak is csalédast okoztam volna. Eletem hétralévd
részében pultos maradtam volna, aki idonként alkalmi
munkakat is elvallal.

Még ennél is messzebbre mentem. Mi van, ha azon tudl, hogy
bekovetkezik a legrosszabb forgatokdonyv, a dolgok annyira
rosszra fordulnak, hogy elveszteném a pultos alldasomat is?
Akkor mi lesz? Rajottem, hogy a legnagyobb félelmem az, hogy
mindent elveszitek, és nem tudom eltartani magam.
Elképzeltem, hogy milyen lenne, ha nem lenne pénzem, allasom
és lakhelyem. Szamomra ez volt a lehets legrosszabb eshetdseg:
hogy megszégyeniilok, egyediil maradok, s nem lesz se pénzem, se
otthonom.

Ha valoban megtortént volna a legeslegeslegrosszabb, mit
tettem volna azért, hogy kimasszak bel6le? Mi volt a cselekveési
tervem? En ezzel alltam el6:

Addig  koptatndam az utcdkat, amig nem
taldlnék eqy mdsik dlldst — barmilyen dlldst.

A csalddomndl és a barataimndl laknék, amig
talpra nem dllok (erre tényleg sor keriilt).

Elmennék eqy wmenhelyre, vagy wds wmodot
keresnél az életem djjaépitésére, akkor is, ha
nehéz és sokdiq fog tartani.



Es tudod mit? Ezt el tudtam fogadni.

Aztan megforditottam a forgatékonyvet, és leirtam, hogy mi a
legjobb, ami torténhet. Elképzeltem az 0sszes lehetséges elényét
annak, ha belevagok. Tobbek k6zott a kovetkez6 eredményeket
képzeltem el:

Oromot és boldogsdgot ad, hogy azt csindlom,
amire szilettem.

Beteljesilést érzek, amiért pozitiv vdltozdsokat
viszek mdsok életébe.

Pénziigyi szabadsdg.

Képes leszek gondoskodni a csaladomrdl és a
bardtaimrol.

Lesznek forrdsaim, amiket olyan emberekre és
tgyekre dldozhatok, akikben és amikben hiszek.

Lesz eqy platformom, ahol elésegithetem a
tarsadalmi vdltozdsokat.

Lehetdségem lesz  eqyitt  dolgozni  olyan
emberekkel, akiket csodalok.

A szabadsdg, hogy ott élhetek, ahol akarok.
Utazdsok és kalandok.

Folyamatos tanulds, fejlodés és kreativitds.



Megbadndsok nélkili élet.

Bumm. Akkor is boldogan halnék meg, ha ennek a listdnak csak
egy kis része valna valdra. Bar tudtam, hogy semmi sem vehet6
biztosra, a lehetséges elonyok joval tobbet nyomtak a mérlegen,
mint a legrosszabb eshetdségek.

Ha szd szerint rettegsz attdl, hogy eléremozdulj egy
Otleteddel, fordits negyed orat erre a gyakorlatra. Ne csak a
fejedben gondolkodj rajta. Vesd papirra. Ird le a lehetd
legrosszabbat, ami torténhet, és hogy ez mit jelentene szadmodra
— mentalisan, érzelmileg és pénzugyileg. Elvesztenéd a pénzed?
Osszetorne az egod vagy a hirneved? Elvesztenéd az alldsod
vagy a vallalkozdsod? Csalddast okoznal a csaladodnak és a
szeretteidnek? Aztan kérdezd meg magadtol: ,Rendben. Es ha
ez lenne a helyzet, mi lenne benne a lehetd legrosszabb?” Addig
folytasd ezt, amig el nem éred a lehet6 legrosszabb dolgot, amit
csak el tudsz képzelni. Azt, ahol elérnéd a mélypontot. Majd egy
egytdl tizig terjedd skalan — amin az egy a valoszinttlen, a tiz
pedig a biztosra vehetd - jelold meg, hogy mekkora a
valdszinlisége annak, hogy valoban bekovetkezik ez a
legrosszabb forgatokonyv? Ezutan ird le, hogy pontosan milyen
lépésekkel allnal talpra.

Ez a feladat abban segit bennunket, hogy felismerjuk: mindig
tehetink valamit azért, hogy feldlljunk, még akkor is, ha
minden felborul (de ugyebar ez elég valoszintitlen — kilondsen
akkor, ha el6zetesen is foglalkozol a lehetséges problémakkal).



A legrosszabb forgatokényvek
bekdvetkezésére gyakran nagyon
kevés esély van. Még kevesebb
eséllyel térténnek meg, ha
megtervezed, hogyan
akadalyozhatod meg 6ket, vagy
hogy miként birk6zz meg velik, ha
mégis bekdvetkeznek.

Miutdn megfogalmaztad a legsotétebb félelmeidet és a talpra
allasra is van terved, forditsd meg a néz6pontod. Ezuttal ird le a
legjobb forgatokdonyvet. Milyen el6nyei lehetnek annak, ha
belevagsz? Ujra kigyullad benned az orom és a szenvedély
langja? Tanulni és fejlédni fogsz? Ugy élheted az életed, hogy
nem piszkal a megbanas érzete? Pozitiv hatdssal lehetnél
masokra? Vannak pénziigyi eldnyei? Kreativ elényei? Emberi
kapcsolatokban megmutatkozd elényei? Olyan szabadsagot
eredményezhet, amit csak akkor tudsz elérni, ha kockazatot
vallalsz és igent mondasz? Ezeket is ird le. Legyeél olyan konkrét
és alapos, amennyire csak lehet.

Miutan elvégezted ezt a feladatot, készen allsz majd arra,
hogy belevagj az elképzelésed elsO 1épésébe (és ezuttal csak erre
kell majd koncentralnod), vagy olyan valtoztatasokat eszkozolj
a terveden, hogy a lehet6 legrosszabb forgatokonyv és az abbdl
kivezetd ut elviselhet6 legyen a szamodra. Valtoztathatsz rajta
peldaul ugy, hogy a hatalmas almod tobb kisebb, elérhet6bb
részre bontod. Ahelyett, hogy felmondanal a munkahelyeden,



hogy belefoghass a vilagirodalom egyik legcsodalatosabb
regenyének megirasdba, tartsd meg az allasod, és ird meg az
els6é novellad. El6szor talan tesztelhetnéd Kkicsiben a dolgokat,
mielOtt magasabb kockazatot vallalsz (pl. ahelyett, hogy harom
évre kulfoldre kolt6zol, hogy ott vallalj munkat, el6szor utazz el
csak harom hétre).

A lényeg az, hogy ne engedd, hogy a félelmeid alaktalanok
maradjanak. Nézz szembe velik a papiron. Tobb mint
valdszinli, hogy a legnagyobb félelmeid nem tobbek
megoldhato papirtigriseknél.

HASZNALD KI A NYELV ALKIMIAJAT

Nincs a vildgon se jo, se rossz: gondolkozas teszi
azza.

William Shakespeare

Josh édesapja elismert elméleti fizikus volt, aki még Einsteinnel
is dolgozott (igen, azzal az Einsteinnel). Amikor Josh kicsi volt,
az apukdaja elmagyarazta neki, hogy az univerzumban
alapvetéen minden ugyanabbdl az anyagbol van. Egy tolgyfa,
egy sportkocsi, egy emberi kéz - ezek mint atomokbol és
energiabdl allnak, folyamatosan valtozo frekvencian rezegve.
Josh felnoOttként szinész lett, s a tévézés, a filmezés és a
szinhdzi szerepel mellett megalapitotta a Committed Impulse
programot, melynek keretein belul szinészeket és szonokokat



tanitanak meg a spontdn és felvillanyozott el6adasok
muveszetére.

A Committed Impulse egyik legfontosabb leckéje
megkérdodjelezi a ,j6” és a ,rossz” erzelmek létezésének
gondolatat. Mi van, ha az 0Osszes Allitolagos ,rossz” érzés,
beleértve a félelmet, az idegességet és a szorongast is, nem mas,
mint atomok és energiak halmaza, amelyek olyan
frekvenciakon rezegnek, amelyekr6l azt tanultuk, hogy a
,r0ssz” cimkéjével kell ellatnunk 6ket? Példaul, ha pusztan testi
érzésként kéne jellemezned a félelmet, mit mondanal? Lehet,
hogy megemlitenéd a hasadban 1év0 remegést. Vagy a
mellkasod 0sszeszorulasat. Vagy a szivedben 1évd nehézséget.
Hol lenne pontosan ez a félelem — a nyakadban, a homlokodon,
a nagylabujjadban? Milyen lenne a szine, a formadja, a texturaja,
és hogyan mozogna?

Szabadulj meg attol a negativ mesétol, amivel altatod magad,
hogy mit is jelentenek ezek az érzések - valoban ennyire
borzasztdoak lennének? Megengedted valaha magadnak, hogy
valoban megéld ezeket az érzéseket — anélkil, hogy egy
mentalis dramat szO0ttél volna korejuk? Persze, valoban nem
kellemes  érzeésekr6l van szo, de tényleg annyira
elviselhetetlenek lennének, hogy megéri miattuk feladni a
legnagyobb almaidat csak azért, hogy idonként megszabadulj
t6luk, meg ha csak par pillanatra is?

Vedd figyelembe a kovetkez6t. Lehetséges, hogy az érzelem,
amit korabban ,félelemnek” hivtal, valéjaban egy teljesen mas
érzelem? Lehetséges, hogy az érzés, amit te ,félelemnek”
gondoltal, valojaban egy elGérzet, egy remény vagy akar



hatalmas izgatottsag?

A legenda szerint miel6tt Bruce Springsteen kisétal a
szinpadra a sikoltozo rajongdkkal teli aréndkban, a F6nok egy
egesz sor fizikai érzést tapasztal a testében:

A szivem egy kicsit hevesebben ver, mielott szinpadra dllok...
a tenyereim is izzadnak egy kicsit... a labaim elzsibbadnak,
mintha tiik szurkdlnak oOket... majd szorito érzést érzek a
gyomromban, amely elkezd korbe-korbe forogni... Amikor
elfognak ezek az érzések, akkor mar tudom, hogy izgatott
vagyok és fel vagyok pordgve, s hogy készen allok a
szinpadra.18

Leny(igdz6, nem igaz? Springsteen a felkésziiltség jeleként
értelmezi ezeket a testi érzéseket, nem pedig a félelem, a
szorongas vagy az inkompetencia jeleként. Ugy dontétt, hogy a
fizikai testében zajlo rezgések és érzelmek azt mondjak neKki,
hogy készen all legendas el6adast nyujtani a rajongoinak. Olyan
értelmezést valasztott, ami a hasznara valik.

Semminek sincs mas jelentése, mint amit mi tulajdonitunk
neki. Az életben mindennek jelentést tulajdonitunk, akar
felismerjik ezt, akar nem - minden eseménynek, minden
interakcionak, és (igen) minden érzelemnek. A mdka kedvéért
probald ki a Committed Impulse egyik gyakorlatat. Adj uj nevet
annak a ,félelem” cimkét viseld érzésnek, ami a leggyakrabban
megallit. Ahelyett, hogy azt mondanad, hogy félsz, ideges vagy,
szorongsz vagy megrémultél, adj valamilyen aranyos és
artalmatlan nevet ennek a testi érzésnek: példaul ,susi”
LSnyunyi” vagy ,dzsambi”. Mondjuk fogalmazz igy:



Epp fizetésemelést akarok kérni, és annyira susi vagyok
miatta.

Uristen, megesz a nyunyi — el kell kiildenem a javaslatom
a szerkesztonek.

Szent Habakuk! Szétvet a dzsambi! A szinpad felé
kozeledek, és otezer ember elbtt fogok beszélni!

Igen, tudom. Nevetségesen hangzik. Es pontosan ezért
mikodik. Nem szabad mindig véresen komolyan venni
magunkat. Az olyan vicces szavak, mint a ,susi”, megtorik a
sajat magunk okozta rémiletet, és segitenek feloldodni. Ahogy
a Tronok harcaban Catelyn Stark bolcsen megjegyezte: A
nevetés a félelem mérge.”

Csak hogy tisztdzzuk: az érzelmeid atnevezése nem jelenti azt,
hogy letagadnad és elnyomnad 6ket, ahogy azt sem, hogy ugy
teszel, mintha nem léteznének. Tovabbra is megtapasztalod a
testi érzéseket. Lélegzel és jelen vagy. Megéled az érzelmeid.
Atlényegited a benned rejl6 energiat.

EgyszerlGien csak nem tarsitasz negativ cimkét vagy dramai
értelmezést az érzésnek, mert ha ezt tennéd, az inkabb bantana,
mintsem segitene. Az érzelmek nem tobbek energianal, és
minden energiat at lehet alakitani. Légy olyan, mint a F6nok.
Gyakorold, hogy az izzadt tenyereket és a kavargo gyomrot ne a
félelem jeleiként értelmezd, hanem annak a jeleként, hogy
készen allsz a zuzasra.



FELELEM KONTRA MEGERZES:
HOGYAN TEGYUNK KULONBSEGET

Tobb értelem van testedben, mint legjobb
igazsagodban.

Friedrich Nietzsche

Teljesen normalis, ha hezitalsz és bizonytalansagot érzel,
amikor lehetdséged van a fejlddésre. De hogyan kiilonbozteted
meg a hasznos, utmutato félelmet, amit at kell alakitanod s
amin tul kell 1épned, attol a megérzésedtol, ami azt sugja, hogy
ne csinalj olyat, amit kés6bb megbanhatsz?

Ez egy fontos megkilonboztetés. A vallalkozdsom vezetése és
az €letem soran én bizok a megérzéseimben. Sosem terelt meg
rossz utra. Mindig oka van, ha megszdlal ez a zsigeri riaszto.

Amikor kétfelé huz a szivem egy bizonyos helyzetben, és nem
tudom azonnal megmondani, hogy normalis, egészséges és
utmutato félelmet érzek (ami annak a jele, hogy mondj igent és
FEJLODJ!), vagy az a megérzésem, hogy el kéne kezdenem futni
a masik iranyba, mindig egy gyengéd, zsigeri tesztnek vetem ala
a testem. Csak par masodpercbe telik, és egyértelml valaszokat
eredményez. Minden. Egyes. Alkalommal.

Nézzuk, hogy is miikodik ez. Helyezkedj el kényelmesen tlve
vagy allva. Hunyd le a szemed. Vegyél par mély lélegzetet, teli
tidovel (legalabb harmat), és hagyd lenyugodni az elméd. Légy
jelen a testedben. Majd tedd fel magadnak a kovetkezd kérdést,
és figyelj oda a tested azonnali, 6nkéntelen bels6 reakciojara.



Ha igent mondok erre, tagulénak vagy bezartnak érzem
magam?

Mas szavakkal élve, amikor elképzeled, hogy belevagsz ebbe a
lehetoségbe, mi  torténik a  testedben abban a
nanoszekundumban, amikor felteszed a kérdést? Nyitottsagot,
haladast és konnyedséget érzel a mellkasodban? Oromot,
izgalmat, boldogsagot?

Vagy azonnal nehézséget és rettegést? Osszeszorul a szived?
Szoritast érzel a mellkasodban vagy kavarogni kezd a hasad?
Egy kis részed hatat fordit, visszahuzodik, bezarkdzik, kikapcsol,
vagy azt iizeni energiaival, hogy mondj nemet — még akkor is, ha
nem tlinik logikusnak az elutasitas?

Nem a gondolataidrol beszélek. Nem érdekel, hogy az agyad
szerint mit ,kéne” tenned. Arra kérlek, hogy figyelj oda a tested
mélyén, a szivedben rejl0 igazsagra és Dbolcsességre. Ha
gondosan odafigyelsz és hallgatsz a nonverbalis, szinte mar
preverbdlis jelekre, észre fogod venni, hogy az energia
tulnyomorészt egyik irdnybdl a masikba d&ramlik. Ha
nyitottsagot, tagulast, oromot eés izgalmat érzel, akkor a
megérzésed természetesen azt uizeni, hogy vagj bele és mondj
igent. A bezarulas, a zsugorodas és a rettegés barmilyen érzete
viszont azt jelenti, hogy nem szabad belevagni.

A testedben létezik egy velesziletett bolcsesseg, amely joval
tulmutat mindenféle értelmen és logikan. Gondolkoddassal nem
férhetsz hozza a tested intelligenciajahoz — érezned kell azt. A
szived, a megérzésed, az 0sztonod — nevezd akarminek — sokkal
intelligensebb, mint az elméd. Az ul6 életmod és a képernyok
koral forgd kultura azt a normat taplalja belénk, hogy a



fejinkkel gondolkodjunk, ezért gyakorlat kell ahhoz, hogy
megérezzuk és ,meghalljuk”, amit a testuink mondani akar. De
mint minden mas készséget, ezt is lehet fejleszteni.

A kovetkez6 kérdések segithetnek abban, hogy jobban meg
tudd kiulonboztetni a félelmed és a megérzésed. Ne feledd, a
bolcsesseg a testedben lakozik. Mikozben megvalaszolod ezeket
a kérdéseket, figyelmedet forditsd befelé.

Tényleg meg akarom tenni?

Tagulonak vagy bezartnak érzem magam, amikor
elképzelem, hogy igent mondok ra?

Orommel vagy rettegéssel tolt el, ha igent mondok?
Oromtelinek és érdekesnek hat-e?

Akkor is megtenném, ha lenne 20 millié dollarom a
bankban?

Amikor ezzel a valakivel vagyok (vagy ebben a
kornyezetben / ezen a munkahelyen), magabiztosabbnak
és er6sebbnek érzem magam, vagy osszehasonlitgatasba
kezdek, s menten ,kevesebbnek” érzem magam?
Energikusabb vagy kevésbé energikusabb vagyok,
amikor ezzel a valakivel vagyok?

Bizom bennuk?

Azt érzem, hogy biztonsagban vagyok, hogy megértenek
és tisztelnek?

Vedd észre az els6 dolgot, amit érzel és mondd ki, akkor is, ha
meglep.



AZ IGAZSAG A KUDARCROL

Egy interju soran egyszer a legnagyobb kudarcaimrol
kérdeztek. Elakadt a szavam. Teljesen ledermedtem. Nem
tudtam megszolalni. Késébb furcsan és pocsékul éreztem
magam miatta. Miért nem tudtam megvdadlaszolni egy egyszeri
kérdést? Nem mintha én soha nem hibaznék — éppen az a helyzet,
hogy folyamatosan hibdazok!

Aztdn eszembe jutott. Az elmém irattartéjaban nincs a hibak
tarolasara szolgalo tartos mappa. Miel6tt megutalnal vagy azt
hinnéd, hogy egy juj-de-kiilonleges-hopihe-seggfej life coach
vagyok, hadd magyarazzam el. Azért nincs mar a fejemben
ilyen mappa, mert a huszas éveimben hallottam egy regi
kozmondast:

Vagy nyerek, vagy tanulok, de sohasem veszitek.

Azonnal az egyik Dbevalt mantramma valt. Teljesen
megvaltoztatta a nézOpontomat. Hala Istennek, hogy igy tortént,
mert régen szerettem listat vezetni a hibaimrol. De az igazsag
az, hogy egyetlen olyan multbéli példat sem tudok mondani,
amikor a latszolag ,rossz” cselekedetem vagy ,elhibazott”
probadlkozasom ne vezetett volna valami joO és hasznos
dologhoz.

Ezért nem tudtam valaszolni arra a kérdésre. Amikor
visszatekintek erre a lélegzetelallito és szivszorito kalandra,
amit életnek nevezuink, nem latok kudarcokat, &szintén.
Minden fajdalmas ballépésem egy lépcs6fok volt a jobb énem
felé.



Most legyunk 6szinték. Sirok és ostoba ididotanak gondolom
magam egy bakloveés kozepette vagy utana? Igen. Hibaztatom
magam, ha rengeteg id0t, pénzt és energiat pocsékoltam el
valamire? Igen, igen és igen. De abban a nanoszekundumban,
amikor eszembe jut, hogy ,vagy nyerek, vagy tanulok, de
sohasem veszitek”, elkezdem visszanyerni a jozan eszem és a
madartavlatom. Valami jé végul ugyis ki fog sulni ebbdl a
szarlavindbol. Valami olyan, ami segit majd a fejlédésben és
abban, hogy legkdzelebb jobb legyek.

A kudarc mint olyan egy rendkivil rovidlatdo koncepcio.
Olyan, mintha filmet néznél, amit aztan a kozepén leallitasz,
mert a karakterek konfliktusba kertiltek. De ha nem folytatod,
fogalmad sem lesz a vegéro6l. Ez a szélesvasznura és az életed
folyamatosan kibontakozd kalandjara is igaz. Hacsak nem vagy
halott, s nem odaatrdl olvasod ezt, akkor fogalmad sincs, hogy
hova fog vezetni.

Most gondolj a multbéli kudarcaidra — az olyan projektekre,
amik nem vezettek sehova, vagy amikor teljesen 0sszeomlottal.
A kapcsolatokra, amik varatlanul rosszra fordultak. Azokra a
szavakra, tettekre vagy dontésekre, amik megbosszultak
magukat. Barmennyire is fajdalmasak ezek az emlékek, nem
igaz, hogy mindezek kozben valami hasznosat is megtanultal?
Nem szereztél vajon értékes tapasztalatokat és felismeréseket,
nem jutottdl egy magasabb perspektiva birtokaba? Ezek a
kudarcok és hibak valéjaban nem inkabb arra szolgaltak, hogy
egy jobb utra, egy magasabb sikra tereljenek?

Az egyik legnagyobb bolcsességet a MarieTV egyik vendége,
Victoria Pratt birond fogalmazta meg. Pratt birond azzal szerzett



maganak nemzetkozi elismerést, hogy megreformalta a New
Jersey-i Newark biuntet6jogi rendszerét. Bortonbuntetések
helyett Onelemz6 esszék megirasat szabta ki itéletként. A
targyalotermében olyan nagy tapsvihar volt, hogy az emberek
ugy erezték, mintha az Off-Broadwayn lettek volna. Pratt birond
a kovetkezOt osztotta meg velem:

A kudarc csak egy esemény. Nem egy tulajdonsag. Az
emberek nem lehetnek kudarcok.

Gondolj csak bele. A kudarc csak egy esemény. Nem egy
tulajdonsag. Az emberek nem lehetnek kudarcok. Nézd. Mind
hozunk elcseszett dontéseket. De a bukdasaid esemeények, nem
pedig maradando személyiségjegyek. A kudarc nem te vagy.

Nem vagy kudarc és soha nem is
lehetsz az.

Gondolj arra, hogy a ,KUDARC” sz6 nem jelent mast, mint hogy
6szintén megprébéltdl valamit megtanulni. Ennyi. Oszintén
megprobaltal valamit megtanulni. Nem Kkell félni t6le és nem
kell elkeriilni. Ezen nézépont alapjan a kudarc nem egy hiba a
megoldhatdo utazdsod soran, hanem egy elkerulhetetlen
velejaro. Barmennyire is klisének hangzik, csak akkor tudsz
valdban hibazni, ha ledllsz a tanulassal és a fejlédéssel.



TETTERO-PROBA

Mindig erdt, batorsagot és dnbizalmat nyerunk,
amikor szembe kell néznink félelmeinkkel.

Eleanor Roosevelt

1. Mi a legeslegeslegrosszabb helyzet, amit el tudsz
képzelni, ha tényleg belevagnal az otletedbe?
Elveszitenéd a pénzed? Hulyének néznének? Elveszitenéd
az allasod vagy a vallalkozasod? Csalddast okoznal a
csaladodnak vagy a szeretteidnek? Az a cél, hogy kiengedd
a gondolataidat és papirra vesd a leghels6bb félelmeidet.
Addig folytasd, amig el nem éred a legmélyebb félelmedet.
Ujra meg ujra kérdezd meg magadto6l: ,,0ké. Ezuttal mi a
legrosszabb, ami torténhetne, ha erre sor kerul?” Addig
hajtsd magad, amig eléred a félelmeid gyokerét.

2. Vess egy pillantast arra, amit leirtal. Szerinted mekkora
a valdszinlisége annak, hogy tényleg bekovetkezik ez a
rémalom? Egy egytdl tizig terjed6 skalan — ahol az egy a
teljesen valdszinttlent jelenti, a tiz pedig a garantaltat —



mekkora az esélye?

. Most pedig ird le a pontos lépéseit annak, ahogyan
talpra allnal és ujra felépitenéd az életed, ha valoban
megtorténne a legrosszabb. Hogyan 4llnal talpra, ha
muszdaj lenne?

. Forditsd meg a helyzetet. Mi a legjobb, ami torténhet?
Milyen lehetséges eredményei — elOnyei — lehetnének, ha
belevagnal? Irj le annyi elényt, amennyit csak tudsz.

. Hasznald GPS-ként a félelmedet. 1.égy kivancsi és figyelj
oda a félelmedre. Milyen hasznos, pozitiv jelet killdhet a
félelmed? Milyen produktiv tiizenetet probal atadni?
Milyen irdnyba akar terelni?

. Vess be nyelvi fortélyokat. Ha lefagysz és Kkiborulsz,
amikor kimondod, hogy rettegsz, stresszelsz vagy izgulsz,
vagy hogy ideges vagy, nevezd at ezeket az érzéseket.
Hasznalhatod te is a ,susi” vagy a ,nyunyi” szavakat, vagy
kitalalhatod a sajat uj neveidet. (Tipp: olyat talalj ki, ami
komikusan hangzik.)

. Emlékezz vissza egy konkrét esetre, amikor ,kudarcot
vallottal” (vagy pontosabban fogalmazva, 06szintén
megprobaltal tanulni). Banyaszd ki bel6le az aranyat.
Sorolj fel harom jo dolgot, ami az esetb6l szarmazott. Mit
tanultal az egészb6l? Milyen értékes tapasztalattal lettél
gazdagabb, amelyre mashogy nem tettél volna szert?



Bonusz tartalom

A félelem egy nagyon tag témakor. Tobb tucat MarieTV-epizéd
és -podcast foglalkozik a félelem minden fajtajaval, tobbek
kozott a kovetkezOkkel: félelem a sikertdl, félelem a nyilvanos
beszédtol, félelem a pénztdl, félelem az Onreklamozastol,
félelem attol, hogy imposztorok vagyunk, félelem attol, hogy
nem vagyunk elég jok stb. Ezt mind megtalalhatod a

MarieForleo.com/MarieTV oldalon.



Megoldhato torténetek

A minden megoldhaté mantrat hasznalta arra,
hogy két gyerekkel és barmiféle B terv nélkiil
kilépjen a bantalmazo kapcsolatabdl. Kitort a
mérgezo legkorbadl, most pedig lépésral lépésre épiti
Ujra az életét.

Husz év utan hagytam ott a bantalmazé hazassagom.
Oszintén mondom, Marie, hogy a hézassdg alatt
pszicholdgiailag teljesen le voltam bénulva. A
bantalmazas elérte azt a szintet, amikor mar azt hittem,
hogy nem vagyok elég erds kilépni beldle.

Mivel te mindig olyan nyugodtan allsz a kaoszhoz, én
is felismertem, hogy bar nem tudom, mi var ram, ha
kilépek a kapcsolatbol, abban azonban biztos vagyok,
hogy ,meg tudom oldani”. A két gyerekemmel, az
emlékbe elhozott kis targyaikkal, a tanulmanyaimmal,
a Kkarrieremmel, az emberi méltosagommal és a
doglédo kocsimmal egyutt odébballtunk. Naprol napra
oldom meg a dolgokat. Es most mar a gyerekeim is
tudjak, hogy miként kell kitorni egy mérgezo 1égkorbol.

K0szonom, Marie. Tényleg minden megoldhato. Még



azok a dolgok is, amiket én lehetetlennek tartottam. A
szavaidnak és a szemléletmddodnak hala felismertem,
hogy egyszerre elég csak egy lépés (ebben az esetben
az, hogy egyedul is pénzigyi biztonsdgban legyek),
majd egy masik (egy illetékes tigyvéd felkeresése és a
sz0kés megtervezése). Majd akcioba léeptem.

Ennek az lett az eredménye, hogy kiszabadultam egy
borzalmas helyzetb6l, a gyerekeim pedig igy
konnyebben megérthetik, mennyivel fontosabb az,
hogy valaki mego6rizze Onmagat és az integritasat
ahelyett, hogy a kozvélemény tOkéletesnek gondolja.
Tovabba a karrieremben is egyre jobb hirnévre kezdek
szert tenni.

JESsica
MISSOURI



Pontositsd az almod

Minden fejben dol el. Minden ott kezdddik. Az
els6 1épés a célod felé az, hogy tudod mit akarsz.

Mae West

Emlékszel, amikor Kkicsi korodban a felndttek folyamatosan azt
kérdezgették téled, hogy mi leszel, ha nagy leszel? En sosem
tudtam csak egy dolgot megnevezni.

Iré6 akarok lenni és miivész és tdncos és lizletasszony és
rajzfilmkeészito és tandr és énekesno és divattervezo és és és... €s
sminkmester!

Az iskolas évek alatt sokat valtozott ez a lista, de mindig
pokolian hosszu volt. Azt vartam, hogy az érdekl6dési koreim
majd a féiskola blvoletének koszonhetden magikus modon
eggyé valnak, s mire lediplomazok, mar csak egy valami
»akarok lenni”. Nem igazan igy tortént.

A huszas éveim kozepén jartam, és a bolygo legszanalmasabb
life coachdnak éreztemm magam. Nemrég fujtam le az
eljegyzésem egy kedves, de nem nekem valo pasival, ami miatt
ingerlékeny és megtort voltam, s nem is volt hol laknom.



Elkeseredettségemben visszakoltoztemm a szileimhez New
Jerseybe, amig talpra nem tudtam allni. (Igen, a szuleim
nyolcéves koromban elvaltak, de joé par évvel LKkésObb
kibékiiltek.)

Két hét utdn nagyon 0Osszevesztunk anyukammal.
Fajdalmasan nyilvanvald volt, hogy nem maradhatok tovabb.
Szerencsére egy nagylelkli baratném, akit még az ujsagnal
ismertem meg, hajlandé volt befogadni. Egy felfujhato
matracon aludtam a szikos, de bajos West Village-i lakdsa
nappalijaban. Egy foldre szallt angyal volt, amiért megengedte,
hogy becuccoljak. (K6szOnom, Dana.)

Szoval itt tartottam. Egy kiiszkodd life coach voltam, aki a
vilag legnagyobb vesztesének érezte magat. Esténként italokat
szolgdltam fel és pincérkedtem, napkozben pedig a
vallalkozasomon dolgoztam. De nem tudtam szabadulni attol az
érzestll, hogy mennyire gyorsan rohan el mellettem az élet, és
még a kozelébe se voltam annak, ahol szerintem tartanom
kellett volna.

Barmennyire is szerettem coachinggal és
szemelyiségfejlesztéssel foglalkozni, valami még mindig nem
volt az igazi. Mintha hianyzott volna egy (vagy tobb) darab a
munkam és a maganéletem kirakosabol. A szivem meélyén ugy
hittem, hogy képes lennék valami egyedit nyujtani a vilagnak.
De tovabbra is egy dilettans kiloncnek éreztem magam.

Utaltam, amikor masok megkérdezték, hogy mivel
foglalkozok. A szégyentdl szinte ki akartam bujni a sajat
b6romb6l. Valamint korlatoltnak és kevésnek tlint, hogy ,life
coach”nak nevezzem magam, s csak erre a foglalkozasra



koncentraljak. Nem tudtam szabadulni a vagytol, hogy a
kreativitasom mas tertileteit is felfedezzem - mint példaul a
hiphoptanc, a fitnesz és az irds. Emellett Uber-szenvedélyes
voltam az internetes vallalkozasok és a digitdlis média szarnyait
bontogato vilagaval kapcsolatban is. (Ne feledjuik, hogy ez 2002-
ben volt.) Az akkoriban irt naploim tele voltak Istennek cimzett
kétségbeesett konyorgésekkel.

Miert nem tudok csak egy dol ogra koncentraln,

mint mindenki mas?
M a baf velem?
HAonnan  tudhatom, /zo%t egesz életemet a [ L'fe

coac/z[ngna/z kell szentelnem?

M van, ha el pazar/ on  a tébbhi fe/zez‘ségem?
Semmi sincs rendben!

Vel ami gonc/ van az aggamma/ ? Pehet, /zogg
egyszerden csak nem vag%o/e /zépes fé/zusz&/m‘?

s gyszeriien csak Gsszetort vaggo/e?

Szakmailag teljesen szétszort voltam. Szerettem a coachingot,
de nem tudtam elképzelni, hogy csak ezt csindljam. Mik6zben
valaszokat kerestem, elolvastamn minden klasszikus karrierrel,
uzlettel és sikerrel foglalkozo konyvet, amit csak talaltam. A
legtobb ugyanannak a megszokott tanacsnak a kulonbozé
valtozatait fogalmazta meg.



»,1egy szert dominanciara a piaci résekben.”

»Minél specializaltabb teruletre 0sszpontositasz, annal
hamarabb fogsz sikereket elérni.”

Gondolati szinten ez a tanacs valoban logikus. De amikor
megprobaltam ,kivalasztani egy dolgot” — példaul a coachingot,
sOt, a coaching egy bizonyos aspektusat —, olyan volt, mintha
levagnam az egyik végtagomat. A bennem 1évd kis hang
folyamatosan nyaggatott... TOBB vagy, mint csak egy dolog,
Marie — ne akarj folyton beilleszkedni.

A tanc és a fitnesz iranyaban éreztem a legerdsebb és
legsiirget6bb vonzodast. A gond csak az volt, hogy egyikben
sem volt hivatalos szakképesitésem. Tinikoromban igazi
megszallottja voltam a Bodies in Motion ciml miisornak, amit a
kigyurt, izraeli szarmazasu edz0, Gilad vezetett. Nem kellett sok
1d6 hozza, s elkezdtem sajat edzésterveket késziteni, és buiszke,
sulyzokkal gyuré tagja lettem a Gold’s Gym névre hallgaté
edzOteremnek.

A tancrdél csak annyit, hogy anyukam linéleumpadléjan
gyakoroltam a moonwalkot. Killonbdz6 misorokbol tanultam
meg a mozdulatokat — ilyen volt a Yo! MTV Raps és a Club MTV
Downtown Julie Brownnal. A New ]Jersey-i Seaside Heights
ifjusagi klubjaiban tobb tini tancversenyt is megnyertem. A
szenvedély mindig megvolt bennem, de sosem jartam igazi
tancorakra. Nem volt technikdm, és fogalmam sem volt, hogy
huszonot évesen hogyan juthatnék be a tanc vilagaba, mivel a
kezdOk esetében ez sajnos ,0regnek” szamit.

Az elsO attorest az elkeseredettségem eredményezte. Mivel a
falba tudtam volna verni a fejemet attél az elkoptatott



palyavalasztasi tanacstol, hogy valasszunk csak egy dolgot,
végul azt mondtam: Leszarom! Nem akarok tobbé beilleszkedni.
Egy rakads adossdagom van. Egy felfujhato matracon élek. Miért ne
kisérleteznék? Mégis mit veszithetek?>

New York City ad otthont a hires Broadway Dance Centernek
(BDO). Gondoltam, ha igazi tancorara vagyok, ideje felkeresni a
profikat.

Csak hogy tisztazzuk, meg voltam rémiulve. Rettegtem a
gondolattol, hogy elesek a sajat labamban és nekimegyek
masoknak. Elképzeltem, ahogy kinevetnek, lehurrognak és
kitessékelnek az ajton. Valamint majdnem egy évtizeddel
id6sebb voltam a tobbi tanulonal, akikrél ugy gondoltam, hogy
mar a szuletésiuk pillanatatol kezdve tancérakra jarnak.

De er6t vettem magamon, és beiratkoztam egy abszolut
kezd6knek meghirdetett modern jazztanc-tanfolyamra. Az
0ltozékem nevetséges és béna volt. Amig a studio el6tt vartam,
lattam az el6z0 csoport gyakorlatanak végét. Mindenki annyira
tehetséges volt. Annyira mend. Annyira fiatal.

Amikor az el6z6 csoport végzett, beosontam €s megpréobaltam
lathatatlan maradni. Majd megeérkezett a tobbi didk, és letiltek.
0, gondolom, akkor iilve kezdjiik. Aztdn besétalt a tanar, de nem
sz0lt egy szot se, és nem is koszont senkinek. Par masodpercnyi
teljes csend kovetkezett, miel0tt megtoltotte volna a termet egy
hangos, meély, basszus hangu, egyenletes ritmus. A zene felrazta
a testem Osszes sejtjét. (Rajtam Kkivil) mindenki elkezdett
szinkronban mozogni és hajlongani. A tanar tapsolasabdl
pontosan tudtak, hogy mikor kell elkezdeni a kovetkezd nyujtd
mozdulatot.



Még hét masodperce sem szolt a zene, amikor sirva fakadtam.
GOzOm sem volt, hogy mi torténik vagy hogy miért, de nem
tudtam abbahagyni. Csak tultem ott és probaltam nem
lemaradni, mikdzben fékezhetetleniil zokogtam. A hajammal
eltakartam az arcom és megkodszontem Jézusnak, hogy a zene
elég hangos volt ahhoz, hogy senki se halljon. A tdncparketten
otthon éreztem magam. IGENNN!!! ivoltotte a testem mozgas
koézben. VEGRE. Most mdr figyelsz.

A mai napig meglep, hogy mi, emberek mennyi energiat
vagyunk képes elpazarolni a dontésképtelenségre és arra, hogy
csak beszéluink az elképzeléseinkrol (akar csak a fejunkben,
akar hangosan), de mégsem tesziink értiik semmit. Evekig
tin6dtem azon, hogy megvan-e bennem az, ami a tdncolashoz
kell? Belolem is lehetne tancos? Meg keéne probdlnom? Arrol
adlmodoztam, hogy milyen lehetne. De sosem tettem érte,
egészen eddig. Mi volt a legnagyobb hibam? A fejemben
kerestem azokat a valaszokat, amelyek csak a szivem szamara
voltak hozzaférhetoek. Ekkor tanultam meg azt a leckét,
amelyre a mai napig is alapozom az életemet:

A vilagossag a tettek, nem pedig a gondolatok
eredménye.

frd le. Jegyezd meg. Tetovéltasd a fenekedre. Amikor a
dontésképtelenség pokldban ragadtal, a lehet6 leghamarabb
tegyél ellene. Taldld ki, milyen kézzelfoghaté, valodi
cselekedetre van szukséged, s meglatod, felbecsiilhetetlen
értéki tudast fogsz kapni a kovetkezd 1épéseidhez.

Mar hetvenotodszorre gondolkodsz azon, hogy szakits-e a



paroddal? Legyetek kiilon, akdar csak pdar napig. Akkor is, ha
ehhez valaki kanapéjan kell aludnod. Keressetek egy nyomorult
pdrterapeutdt, és vagy dontsetek ugy, hogy rendbe hozzadtok a
dolgot, vagy lépjetek tovabb. CSELEKED]!

Folyamatosan Kkarriervaltason jar az agyad? Menj el egy
tanfolyamra. Legyél gyakornok (a korod nem szamit). Hétvégente
dolgozz ingyen. Keriilion barmibe, a sajat borodon kell
megtapasztalnod az ipardgat. CSELEKED]!

Arrol almodozol, hogy egy masik allamba, vagy akar egy
masik orszagba koltozz? Végezz elotte kutatast. Jarj utdna,
mennyibe keriilne a koltozés, s hogy ott hogyan tudsz majd
megélni. Utazz el csak rovid idore, hogy jobban megismerd a
helyet. CSELEKED]!

Vacsorandl nem tudsz valasztani a borok kozott? Kérd meg a
pincért, hogy hadd kostold meg a két legesélyesebb jeloltedet.
Csak ritkan szoktak nemet mondani. CSELEKED] és
EGESZSEGEDRE!

Amikor beragadsz a dontésképtelenség bénité korforgasaba,
fejezd be a gondolkodast, s kezdj el helyette cselekedni. Lépned
kell, legyen barmilyen kis 1épés is az. Talald ki, hogyan
szerezhetnél valddi tapasztalatot. A tettek jelentik a
megvilagosodashoz vezeto leggyorsabb és legrovidebb utat.

AZ CELJAID ELERESENEK ELSO
LEPESE, HOGY ELDONTOD, MIT
AKARSZ



Végtelen sok zavarodottsagot és energiat
sporolsz meg,
ha rajossz, hogy mit is akarsz valéjaban.

Stuart Wilde

Amikor személyes foglalkozast tartok valakinek, az elsd
alkalom sordn mindig azt mondom: ,Segithetek barmit
megszerezni, amit csak akarsz, de elszor meg kell mondanod,
hogy mi az.” Egyszeriien hangzik. De ez nem jelenti azt, hogy
konnyt is.

Hanyan tudjak pontosan, hogy mit is akarnak megteremteni
maguknak? Hanyan tudjak 0szintén azt mondani, hogy ,EZ AZ.
Ez a(z) _ [elképzelés, kapcsolat, projekt, film,
konyv, cél, startup, készség, gyogyulasi folyamat, szokas stb.] all
most az életem kozéppontjaban. Ez az, amiért hajlando vagyok
egesz nap, €jszaka és meég hétvégén is dolgozni, hogy
megvalositsam, keril, amibe kerul.”

Amikor nem voltam biztos abban, hogy mire kéne els6sorban
osszpontositanom, vagy rosszabb esetben féltem bevallani,
hogy mit akarok, mindig szenvedés lett a vége. Csupa fejfajas és
szivfajdalom. Az igazsag figyelmen kivil hagyasa nem sziinteti
meg a problémat, hanem csak szenvedést és még nagyobb
zurzavart okoz.

Amikor nincs egy fontos és biztos célod, amiért dolgozhatsz,
szamos egyéb problémaval talalkozhatsz:

e Ugy érzed, hogy elvesztél és nem ott vagy, ahol lenned
kéne, s az az érzeted, mintha mellékvaganyon haladnal.



Ujra és ujra ilyen gondolataid tdmadnak: Valdban ennyi
lenne? Tenyleg azt csinalom az életben, amit csindlnom
kell?

e Nehezen allitasz fel fontossagi sorrendet, és gondot okoz
az 1d6d beosztdsa, mert nem tudod, hogy mi a
legfontosabb, vagy hogy miként valassz a lehetdségeid
kozott.

e Nem vagy képes jelentGségteljes eredményeket elérni,
annak ellenére, hogy mindig ,szuper elfoglalt” vagy.
Osszekevered az elfoglaltsdgot az eredményességgel: A
belemet is kidolgozom, de mégsem tudok mit felmutatni.

e A kiégés hataran tancolsz. Kimertlt és ideges vagy, s azon
almodozol, hogy elmenekiilsz és sosem nézel vissza.

Ezek ugyan valodi nehézségek, de meg is lehet Oket érteni.
Sosem jartam még pl. , Tisztdnlaté Almok” tanfolyamra, de ugye
te sem? A legtobbunk szinte semmilyen iranymutatasban nem
részesult arra vonatkozoan, hogy miként kéne kitalalnunk, mit
is akarunk valdjdban az élett6l. Vagy hogy miként térjink vissza
a f0 csapasvonalra, miutdn eltévedtink.

Ebben a gyakorlatias fejezetben meg fogod nevezni és
célkitiizéseddé fogod tenni azt, amit a leginkabb meg akarsz
oldani — a legizgalmasabb almodat, célodat, projektedet vagy
egy olyan valtozast, amelynek sorsfordito hatdsa lesz az
életedben. Fantasztikus, ha mar most tisztaban vagy a
valaszoddal. A most kovetkez0 bekezdések csak meg fogjak
erdsiteni az elszadntsagod és a motivaltsagod. Ezek a gyakorlatok
létfontossaguak, ha nem jut eszedbe semmi vagy félsz bevallani,
hogy mit akarsz valojaban.



Nem fogok hazudni, ez nehéz feladatnak bizonyulhat. De
minél nehezebb, annal nagyobb szikséged van ra. Minél
tisztabban latod, hogy mit is akarsz megoldani, annal nagyobb
eséllyel fogod valoban megoldani. A bizonyossag erdt jelent.

Egyelore csupdn egy kezdeti célpontra van szukséged -
valami olyanra, ami tanulasra és fejl6désre 0sztondz. Nincs
szilkséged epikus, vildgmegvalto célokra, killondsen, ha ennek
a gondolata is letagloz. Ahogy azt sem kell tudnod, hogy miként
fogod megvalositani ezt az dlmod. Csak egy biztos végpontra
van szukséged, hiszen csak azt a célpontot tudod eltalalni, amit
latsz is.

Ez a folyamat tobb szempontbdl is izgalmas. Amikor tisztazod
magadban az almod, és elkotelezed magad mellette, olyan
rejtelyes er6k lépnek miikodésbe, amelyek masképp tétlenek
maradtak volna. Er6teljes, varazslatos erdk, amelyeknek
egyszerre van kozmikus és tudomanyos vetulete is. A skot
hegymaszo, William Hutchison Murray The Scottish Himalayan
Expedition cimi 1951-ben megjelent konyvében remekul
elmagyarazza az elGbbit:

Amig nem szanjuk el magunkat, addig a habozas, a
visszafordulds esélye, a folytonos hatastalansag ural
minket. A kezdeményez6 (és alkoto) tettek esetében 1étezik
egy alapvetd igazsag, amelyet ha nem ismertink, szamtalan
Otlet és ragyogo elképzelés fog elsorvadni; am abban a
pillanatban, amint elkotelezziilk magunk, beindul az isteni
gondviselés... Események egész sora koveti a dontést, s
csupa megjosolhatatlan torténés, talalkozas és anyagi
tamogatas siet a segitségunkre, melyekr6l almodni sem



mertink volna azelott.

Egy kulonosen intelligens és készséges univerzumban eélunk.
Akar tisztaban vagy a folyamattal, akar nem, a gondolataiddal, a
szavaiddal és a viselkedéseddel minden percben, minden
ordban és minden egyes napon sajat magad formalod a
valdsagodat. Az életed a teremtés szintelen folyamata, amit
szaz szadzalékban te iranyitasz. Amikor hatarozott, biztos dontést
hozol egy vagyaddal kapcsolatban, az olyan, mintha felvennéd a
telefont, és elvitelre kért rendelést adnal le a kozmosznak. Ezért
kell annyira hatarozottnak, biztosnak és specifikusnak lenned,
amennyire csak lehet. A tutyi-mutyi célok tutyi-mutyi
eredményeket szulnek.

Az egyik legf6ébb oka annak, hogy az emberek nem kapjak
meg, amit akarnak, az az, hogy félnek kérni. Rettegnek attol,
hogy nincs meg bennik, ami kell hozza. De megosztok veled
egy titkot, ami sok ember figyelmeét elkerili:

Nem lenne ez az almod, ha mar nem lenne meg benned,
ami szukséges a megvalésitasahoz.

Mar szuletésedkor megvolt benned minden, ami ahhoz Kkell,
hogy valaszolj a lelked hivoszavara. Ebben a hivdszoban lakozik
minden olyan belsd indittatasbol fakado vagy, kreativ otlet,
elképzelés, cél és alom, ami kozel all a szivedhez.



LEGY HU ONMAGADHOZ ES
ALMAIDHOZ

Kreativ almaink és vagyaink isteni forrashol
erednek. Amikor az almaink felé haladunk,
akkor egyben isteni mivoltunk felé is haladunk.

Julia Cameron

Laverne Cox az alabamai Mobile varosaban ndtt fel, az
anyukaja egyedil nevelte, és mindennap piszkaltdk. A tobbi
gyerek meg akarta verni, és hazaig kergették, mert nem ugy
viselkedett, ahogy egy fiunak sziiletett gyereknek viselkednie
kellett volna.

Harmadik  osztadlyban egy  osztdlykirdndulds soran
beleszeretett egy gyonyord pavatollba,l2 mire a tanar felhivta az
anyukajat és azt mondta: ,,A fia ndi ruhdban fogja végezni New
Orleansban, ha nem viszi azonnal terdpiara.”?? Laverne
elmondéasa szerint ez a pillanat ,,mélyen megalazo volt”.21

A terapeuta véleménye az volt, hogy a tesztoszteroninjekciok
yhelyre rakndk” Laverne-t22 Az anyukdja ezt teljesen
elfogadhatatlannak talalta, és azonnal elvitte a terapiarol. A The
Telegraph-ben megjelent 2015-0s interjuban Laverne ezt
nyilatkozta: ,,Gyerekként tudtam, hogy mikdozben mindenki azt
allitotta, hogy fiu vagyok, valgjdban nem az voltam: lanynak
éreztemm magam. Azt hittem, hogy a pubertas alatt majd
elkezdek lannya valtozni.”23

Hatodik osztalyban — amikor elkezdett vonzddni a fiuk irant —



Laverne lenyelt egy egész doboz pirulat, mert mar nem akart
onmaga lenni, de nem tudta, hogyan lehetne barki mas. Azt
mondtak neki, hogy az, amit a valodi énjének gondol, ,,bin” és
,probléma”. Nem akart tovabb éIni.24

Elbadomiivész szeretett volna lenni. Konyorgott az
anyukajanak, hogy érdkat vehessen, de nem engedhették meg
magunknak. Aztdn az anyukaja talalt egy hatranyos helyzetd
csaladoknak sz0l6 miivészeti programot. ,Hirtelen kiélhettem a
kreativitdsomat — mondta Laverne a The Telegraph-nek adott
interjujdban. — Volt valami, amit szerettem csinalni, és amire
torekedhettem. Amikor visszagondolok a gyerekkoromra és a
boldogsagomra, az jut eszembe, amikor tancoltam, kreativ
voltam, felléptem és a szinpadon voltam.”

Végul oOsztondijat nyert az alabamai képzémiuvészeti
egyetemre, ahol elkezdett kisérletezni azzal, hogy ndi ruhékba
0ltozott. Bar tovabbra is piszkaltak, végre elkezdte elfogadni
onmagat.

Mint sok mas feltorekvd el6ado, Laverne is New Yorkba
koltozott par dollarral a zsebében. Fletében elészor Laverne-t
valddi 6nmagdaért innepelték. A New York-i klubok vilagaban
elénynek szadmitott a kilonleges kiulsé. ,,Az utcan tovabbra is
zaklattak a kinézetem miatt — mondta —, de este én voltam a
SZtar.”2

Szinésztanfolyamra jart, és szerzett maganak par szerepet. A
megélhetése miatt pincérndéként dolgozott és barokban lépett
fel. 2007-ben Candis Cayne lett az els6é transznemid n6, aki
visszatérd szerepet kapott egy fé6miisorid0s sorozatban. Amikor
erre az attorésre sor kerult, Laverne azt mondta maganak:



,Eljott a pillanat!”26

Az inspiracionak hdala Laverne tobb szaz képeslapot kuldott el
casting-vezetoknek, amikben az allt: ,Laverne Cox a megoldas
minden szinészi feladatra.” Az oOtszadz levél négy talalkozot
eredményezett, az egyik ilyen talalkozo pedig elvezette a
menedzserehez.

2012 majusaban azonban Laverne mar tobb mint egy éve
nem kapott egyetlen szerepet sem. Azon gondolkozott, hogy
feladja és mesterképzésre megy. Az egyik baratjatol megvette a
felvételi vizsgdhoz szukséges tananyagokat, és elkezdett
utdnanézni az egyetemeknek. De a k6z0s csaladi nyaraldas és a
tankonyvek bongészése utan rajott, hogy a mesterképzés nem
neki valo (a bizonyossag tettek eredménye, nem gondolatoké!).
Ismét elkotelezte magat a szinészet mellett, és azt a célt tlizte ki
maga elé, hogy még abban az évben visszatér6 szerepet fog
szerezni maganak. Ekkor hivtak fel, hogy menjen el a Netflix 4j
sajat gyartasu sorozatdnak meghallgatasara.

Természetesen, ha ismered a rendkivil népszeri Orange Is
the New Black ciml sorozatot, akkor tudod, hogy Laverne
megkapta a szerepet. Kés6bb két Emmy-dijat is nyert, és 0 lett az
els6 nyiltan transznemi ember, aki felkerilt a Time magazin
cimlapjara. A Metro Weekly-nek adott interjuiban Laverne a
kovetkezOket mondta:

Olyan sok fiatal transznem dlmodozik arrol, hogy szinész
lesz, de nem biznak benne, hogy sikerulni fog, mert
transznemuek. Volt egy pont, ahol én is majdnem
feladtam. Szerencsére nem tettem... viszont nem szeretem



a ,példakép” szot. Jobban szeretem a ,lehetGségkép”
kifejezést.

Csak hogy tisztazzuk, Laverne 1993-ban kolt6zott New Yorkba,
és 2012-ben kapott szerepet a sorozatban. Ez tizenkilenc év. Bar
kozel allt hozza, sosem adta fel az 4dlmat. S amint lehetdséget és
teret kapott ra, arra hasznalta a népszeriiségét, hogy kifejezze a
halajat. ,,Amikor raébredtem, hogy az a feladatom, hogy adjak
valamit az embereknek, s ne hatranyként gondoljak a
transznemuségemre, hanem valami olyan pluszként, ami
egyedivé es killonlegessé tesz, az egész karrierem megvaltozott”
— mondta.’

A szinészettdl kezdve aktivista ténykedéséig Laverne
tokéletes példaja annak, hogy az er6 abbdl jon, ha kiméletlenul
hll maradsz 6nmagadhoz és az almaidhoz.

A RAR-OD KIHASZNAILASA: A
KIVANSAGOD SZAMARA PARANCS

Ha megszall egy gondolat, akkor mindenhol
csak azt latod, szinte mar érzed a szagat.

Thomas Mann

Mi lenne, ha azt mondanam, hogy van benned egy magikus
idegrendszeri dzsinn, aki az év 0sszes napjan azert dolgozik,
hogy utat mutasson és segitsen neked? Ha biztos és specifikus



vagy a vagyaiddal kapcsolatban, az maximalisan mozgdsitja
agyadnak azt a képességét, amely abban fog segiteni, hogy
kitalald, hogyan szerezd meg.

Az agyadat tobb milliard bitet kitevd informacid éri minden
egyes nap minden egyes masodpercében, s nem meglepd, hogy
nem dolgozza fel tudatosan az 0sszes ilyen informaciét. De
annak ellenére, hogy folyamatosan aramlanak bele az adatok,
nem Kkap rovidzarlatot. Miért? Hogyan donti el az agyad, hogy
mit engedjen be és mit hagyjon figyelmen kivil? A valasz egyik
része a retikularis aktivalorendszernek (RAR) nevezett 0sszetett
neuralis haldzatban rejlik. Egyéb fontos funkcioi mellett a RAR-
od figyelemsziroként is szolgal. Automatikusan megsziri és
elrendezi a beérkez6 adatokat, kiszlri a jelentéktelen dolgokat
a tudatodbdl, és csak azt engedi be, ami valéban fontos. A RAR-
od miatt tudod kizarni egy zajos kavézo ricsajat, s kozben meégis
rogton felfigyelsz arra, amikor valaki a nevedet mondja. Ezért
nem érdekelt vagy nem figyeltél fel eddig a ,szaraz
dorzsoOlésre”, amig egy baratod azt nem mondta, hogy emiatt
valtozott meg teljesen a bdre. Hirtelen folyamatosan szaraz
dorzsoléssel kapcsolatos tippekkel, cikkekkel és
beszeélgetésekkel talalkozol.

A The Organized Mind cimli konyveében Daniel J. Levitin a
kovetkezOket irja:

Tobb millio neuron figyeli folyamatosan a kornyezetinket,
hogy ki tudja valasztani azokat a fontos dolgokat, amikre
érdemes fokuszalnunk. Ezeknek a neuronoknak az
osszessége alkotja a figyelemsziironket. Tobbnyire a
hattérben dolgoznak, a tudatos elménk hataran tul. Ezért



nem észleljuk a mindennapi életink észlelési tormelékeit,
és ezert van, hogy nem emlékszunk az elsuhano taj nagy
részére, amikor orakig vezetink az autopalyan: a
figyelemrendszered ,megvéd” az észlelésétdl, mert nem
tartja fontosnak.

Az almod biztos meghatarozasa azt tizeni az agyadnak, hogy ez
most fontos, és elényben kell részesiteni. Igénybe fogod venni a
RAR-o0d segitséget az almaid megvaldsitasaban. A RAR-od azokat
a lehet6ségeket, embereket és informaciokat fogja keresni a
kornyezetedben, amelyek kapcsolodnak az altalad fontosnak
tartott célhoz. Elkezdi feldolgozni és kivalogatni az
elképzeléseket, és a szamodra sziukséges megoldasok iranyaba
fog terelni, akar tudataban vagy ennek, akar nem.

Szerinted hogyan kerilt ez a konyv a kezedbe? Nem csak
véletlentil jelent meg az életedben. Egy bels6bb, bolcsebb részed
vezetett ezekhez a szavakhoz. A RAR-od mar most is végzi a
munkajat. Azon dolgozik, hogy segitsen el0idézni azt a
valtozast, amire egy részed vagyik.

Maradj éber. Tartsd nyitva a szemed, a filed és a szived.
Lehet, hogy egy radioban hallott dalban fogsz valamilyen
bolcsességre bukkanni. Vagy a hétvégén megnézett film
torténetében. Vagy egy interneten olvasott cikkben.
El6fordulhat, hogy bevdasarlas kozben taldlkozol egy idegennel,
és ez fog a kovetkez0 1épéshez vezetni. Esetleg a zuhany alatt
vagy munkdba menet tamad valamilyen kreativ megerzésed. A
lényeg az, hogy amint tudatosan és érzelmileg beazonositod a
fontos célodat, a RAR-od megallas nélkul azon fog dolgozni,
hogy teljesitsd a kuldetést. Tartson barmeddig, legyen



barmilyen kiszdmithatatlan az ut, szorgosan és kitartoan fogja
végezni a feladatdt. Nap nap utan adatok és informaciok
tomegét fogja rendszerezni, hogy afelé tereljen, amit latnod és
hallanod kell, és amire oda kell figyelned.

Latod? Tényleg lakozik az elmédben egy dzsinn, aki
kidolgozza a varazslatos belet azért, hogy segitsen elérni a
vagyaid. Cserébe csak azt kéri, hogy pontosan fogalmazd meg a
kivansagod.

HOGYAN NOVELD A SIKERED
VALOSZINUSEGET 42 SZAZALEKKAL

Gondolatébreszt6 lehet, ha atnézed a régi napldid és fiizeteid.
Végtelen mennyiségli gondolatot, almot és oOtletfoszlanyt
papirra vetettem, amik akkoriban nevetségesnek tlintek. Az
indulé vallalkozasom kezdeti éveiben legenddas vallalkozokrol
kerestem informadaciokat. Rabukkantam Sir Richard Branson
munkdassdgara és nonprofit, Virgin Unite nevezetl
alapitvanydra, s azonnal megfogott az egész. Tetszett, hogy ez a
sikeres profitorientalt marka fesztelenil elkotelezi magat a
jotékonykodas mellett a nonprofit leanyvallalatan keresztul.
Egy sarga noteszba lefirkaltam, hogy ,,Virgin Unite”, aztan el is
felejtettem az egeszet.

Kilenc teljes évvel késObb egy New York-i rendezvényen
talalkoztam a Virgin Unite egyik munkatarsaval. Ez a véletlen
talalkozas vezetett ahhoz, hogy meghivtak Dél-Afrikaba helyi



startup cégeket mentoralni... és magdval Sir Richard
Bransonnal is talalkozhattam. Végul tobb kiulonboz6 projekten
is dolgoztam a Virgin Unite-tal, és remek kapcsolatot épitettem
ki a csapatukkal. Sok évvel késObb, amikor épp egy régi fiékot
takaritottam, megtaldltam azt a sarga noteszt, amibe
lefirkantottam azt, hogy ,Virgin Unite”. Ez csak egy példaja
annak, hogy egy korabban teljesen valoszeritlennek tiné
elképzelés évekkel késdbb teljesen varatlan modokon valt
valodra.

Ez nem meglepd. Dr. Gail Matthews, a Dominican University
of California pszicholdgiaprofesszora egy sokat idézett
tanulmanyaban kimutatta, hogy 42 szazalékkal nagyobb eséllyel
érheted el a céljaidat, ha leirod 6ket. A Gail altal vizsgalt
csoportban voltak férfiak és nék is, huszonharom éves kortol
egészen hetvenkét éves korig, a vilag és az élet minden
teruletérél - vallalkozok, tandrok, egészségiugyi szakértdk,
muveszek, ugyvedek és bankarok. Két csoportra osztotta a
résztvevoket, az egyik felik leirta a céljait, a masik felik pedig
nem. Az eredmények magukért beszéltek. Akik leirtak a
céljaikat, jelentdGsen magasabb valdszinliséggel érték el a
céljaikat, mint azok, akik nem.

Barmennyire is egyszerinek tiinik ez, a legtobben mégsem
irjak le a szamukra fontos dolgokat. Ha fogadni akarnék, és
azt mondandad, hogy ha a fogadasom targyat leirom egy papirra,
akkor 42 szazalékkal NAGYOBB esélyem van nyerni -
megtenném! Ha valamilyen orvosi vizsgalatom lenne, és az
orvos azt mondana, hogy ,Hé, ha ezt leirod, akkor 42
szdzalékkal nagyobb eséllyel fogsz felépiilni” — akkor MIERT NE



hallgatnék ra? Ki ne akarna ilyen esélyeket?

A tanulmany nélkul is egyszeru jozan ész kérdése, hogy
leirod-e a vagyaid. Végtelenil zavaros, elfoglalt és tulterhelt
vildgunkban nem is hinnénk, mennyire konnyl dolog leirni a
szdmunkra fontos dolgokat annak érdekében, hogy
osszpontositani tudjunk. Az almaid papirra vetése arra
kényszerit, hogy hatarozottabb és Lkonkrétabb legyél a
vagyaiddal kapcsolatban. A homalyossag az eredmények
ellensége.

Arrol nem is beszélve, hogy az élet minden mas teruletén ezt
csindljuk, ha eredményeket akarunk elérni. Ha a konyhad
felyjitdsarol van szé, nem ugy ébredsz fel reggel, hogy
kalapdaccsal nekiesel a mosogatodnak. El0szor papiron készitesz
tervet. Be kell vasarolnod a boltban? Listat irsz. Meg akarsz
tanulni egy Uj tananyagot vagy mesterséget? Jegyzeteket
készitesz. Elutazol? Feltérképezed az uti célod. Gondol;
barmilyen szakmai projektre, aminek részese voltal. A
mindennapi Otleteket a szerzddeések, munkamegbizasok és
rendelések teszik valosagossa. Nem szamit, mit akarsz
megoldani, egy dolog biztos: a megvaldsitashoz alapvet6
fontossagu, hogy leirod a céljaid.

Természetesen nem csak annyirdl van szo, hogy leirod a célod
és mar végeztél is. Gyakran pillants ra. Idealis esetben naponta.
Ett6l ez lesz az elméd elsGdleges prioritasa.



TETTERO-PROBA

Ez a kihivas hosszabb és részletesebb az eddigieknél. Kosd be
magad, és kapaszkodj meg. A szived és a lelked legmélyebb
zugaiba fogunk elkalandozni. Megigérhetem, hogy a most
befektetett 6sszpontositas, 6szinteség és erdfeszités tizszeresen
meg fog térilni.

ELSO LEPES: SOROLD FEL A LEGFONTOSABB EGYEVES
ALMAID

Az alom szivink vagya.

HamupipOke (1950-es film)

Allits be egy tizenot perces id6zit6t, és sorold fel a legfontosabb
almaid, céljaid és projektjeid, amelyek a leginkdbb lazba
hoznak, s amelyeket leginkdbb meg szeretnél oldani az
elkovetkezendd egy év soran. Ezek lehetnek fajdalmas
problémak is, amiket meg kell oldanod, vagy olyan célok,
amiket kész vagy megvaldsitani. Irj le minden olyan dolgot,



amin valtoztatndl, amit elkezdenél, aminek véget vetnél, amit
szeretnél, amib0l felépilnél, amit Aatalakitanal, amit
megtanulnal, amit megtapasztalnal, amit felfedeznél, amivé
valni szeretnél, amit meg akarsz alkotni vagy amit el akarsz
érni.

FONTOS MEGJEGYZES: Nem sziikséges, hogy egy éven beliil
elérd ezt az dlmod, de rendkiviil fontos, hogy hajlando legyél
mar most belevagni. Ha tisztdban vagy azzal, hogy mit akarsz
megoldani, akkor csak a moka kedveéert irj egy listat az egyéves
almaidrol (a valaszaid meglepetést okozhatnak neked!), vagy
l1épj tovabb a kovetkezd 1épésre.

Ne aggodj, ha mar most ideges vagy, mert nem jut eszedbe
semmi. Sokkal gyakoribb, hogy nem tudjuk, mit akarunk, mint
hinnéd. Sokan olyan sokaig helyeztek masokat maguk elé, és
olyan sokaig nyomtdak el a sajat almaikat, hogy a sajat vagyaikat
mar el is felejtették. Ezek a kérdések segithetnek. Haszndlj
kozuluk annyit, amennyit csak szeretnél.

e Ha lenne egy varazspalcad, és megvaltoztathatnal egy
dolgot az életedben vagy a vildgon, mi lenne az?

e Mi okozza a legnagyobb szivfajdalmat az életedben, a
munkadban, vagy a vilaggal kapcsolatban?

e Mi idegesit a legjobban az életedben, a munkadban, vagy
a vilaggal kapcsolatban?

e Ha mindennap lenne plusz KET 6rad, mihez kezdenél
veluk?

e Fejezd be a kovetkez6 mondatot: Szuper lenne, ha...
Peldaul:



Szuper lenne, ha...

e Péntekenként mar nem dolgoznék

e ToObbet szeretkeznénk a parommal

e A lanyok a vilag minden részén részestilhetnének
oktatasban

e Megtaldalnam a tokéletes személyi asszisztenst

e Anyanyelvi szinten beszélnék spanyolul

e Avénykoteles gyogyszerek olcsobbak lennének

e Lenne hat honapra elegendé vésztartalékom

e Firenzeébe koltoznék a nydrra

e A mellékadllasom lenne a fofoglalkozdsom

* Mindennap plusz egy orat dolgoznék a konyvemen

e Minden embernek lenne hozzaférése tiszta ivovizhez

e Torodnék az egészségemmel és erdsnek érezném magam

e Nem érezném magam mindig elveszve és egyediil

Meg hasonlok.
Tudod, ez a ,,Szuper lenne, ha...” gyakorlat igazi varazslat. Az én
cégemben is rendszeresen alkalmazzuk. Tobbszor is tobb millid
dollaros attéréseket eredményezett. Evekkel ezelStt kezdédott,
amikor a vallalkozasom még sokkal kisebb volt, és a csapatépit6
tréningekre a nappalimban kerult sor. A padlon korbe ultink és
kreativ oOtleteken agyaltunk, hogy miként novekedhetne és
terjeszkedhetne a cég. Egyesével mindenki befejezte a ,Szuper
lenne, ha...” mondatot, s eldallt a sajat orult, izgalmas és szinte
mar elképzelhetetlennek tiind projektotletével.

Gyakran mar attdol oromteli sikolyokban tortunk ki, hogy
hangosan kimondtuk ezeket az almokat, s a lehet6ségek ujabb



és ujabb tarhdaza tarult fel el6ttink. Akkor tudtuk, hogy megvan
a gyobztes oOtlet, amikor a szobaban hirtelen csend lett, és
mindenki libabdros lett. Egy fontos szabdaly: amikor a ,,Szuper
lenne, ha...” izemmodban Otletelsz, nincs olyan gondolat, ami
tul elrugaszkodott lenne.

Amikor Otletelsz, az a legfontosabb, hogy kiméletlenil
dszintén fogalmazd meg, amit akarsz. Ne cenzurazd és ne fogd
vissza magad. Ne azokat a dolgokat irt le, amikre vagynod kéne.
Ne a biintudat vagy a kotelesség hatarozza meg az dlmaid. Es ne
probdlj meg tokéletesen fogalmazni. Az dtletelés soran gyakran
csak kés6bb taldljuk meg a kincset. A valaszaid csak te fogod
latni. Ha tovdbbra sem jut eszedbe semmi, vagy nincs olyan
dolog, amire igazan vagysz, lapozz a fejezet GY.LK. az dalmod
pontositasahoz cimi részéhez, ahol egy részletesebb
alomfeltaro feladatot fogsz talalni.

MASODIK LEPES: BESZEL] AZ ALMODROL

Akinek van miért élnie, szinte minden hogyant
kibir.
Viktor E. Frankl

Vess egy pillantast a listddra. Valoszinlleg van rajta egy-két
olyan pont, aminek lattdn megdobban a szived a félelemtdl vagy
az izgalomtol (vagy mindkett6t6l!). Valaszd ki azt, amelyik a
leginkabb hivogat, karikdzd be, és valaszold meg az alabbi
kérdéseket.



Ennek a lépésnek az a célja, hogy szembesulj a tényekkel.
Hogy megtudd, mennyire fontos most neked ez az alom. Ha
tobb alom kozott O6rlodsz, akkor az els6 szdmu alom alapjan
valaszolj a kérdésekre, majd a masodik szamu alom alapjan, és
igy tovabb. A valaszaid legyenek kiméletlenek, killonosen az
els6 rész soran. A valaszaid lehetnek felszinesek (Miért? Mert
gazdag és hires akarok lenni) és meginditoak (Miért? Mert azt
akarom, hogy minden lany abban az oktatasban részestiljon, amit
megerdemel). Mindent vess papirra. Ne feledd, a valaszaidat
csak te fogod latni.

A. Fontossag: Miért fontos szamodra ez az alom? Miben fog
megvaltozni az életed, ha megoldod? Milyen hatassal lesz a
kreativitasodra, az érzelmeidre, a testedre és a pénzigyeidre?
Kire lesz még pozitiv hatassal, ha megoldod? Sorolj fel annyi
okot, amennyit csak tudsz. Majd minden ok esetében 4ass
mélyebbre. Tedd fel magadnak a kérdést: ,Es ez miért fontos?”
Majd tedd fel megint: ,Es ez miért fontos?” ,Végs6é soron ez
milyen hatdssal lesz ram és masokra?” Egészen addig ass, amig
el nem éred a kozéppontjat annak, hogy miért fontos ez az
alom, és hogy az elérésével mit akarsz érezni, megtapasztalni
vagy megosztani masokkal. Ne ugord at ezt a 1épést. Az indokok
elsegitik a kitartast. Az eredmeényekhez okokra van szikség.
Ha nincsenek a szivedben meggy0z6 és onmagadhoz hu
indokok arra, hogy miért kéne megoldanod egy adott dolgot,
akkor nem is fogod megoldani.

Az elGbbiek tekintetében mennyire fontos szamodra, hogy
most elkezdd megoldani ezt az almot?



1 = Tragikusan lényegtelen; 10 = Most AZONNAL
cselekednem kell!

| ->2 >3 >4 ->5 >0 ->7->8 ->9
-> 10

Nyilvanvaldan a tizesre toreksziink. Ha hétnél kevesebbet adsz
valamire, akkor gondolkodj el egy kicsit. Ha 6t alatt van, akkor
ALL] MEG. Térj vissza az otleteid listajadhoz, és talalj valami
olyat, amir6l ugy érzed, hogy most azonnal bele kell kezdened.

B. Nehézség: Vedd szemugyre az almod, és kérdezd meg
magadtol, hogy volt-e a torténelem sordn példa arra, hogy
valaki megvaldsitotta mar. Valoszinlleg igen. Az almaink
tobbséget valaki mar megvaldsitotta. Ha nem is pont ugyanazt,
valami hasonlot biztosan. Ilyen lehet példdul az addssagok
nélkili élet vagy a Grammy-dij elnyerése; de ilyen lehet az is, ha
valaki egy nyereséges Uizletet vezet, megtanul fejen allni, megéel
a muveszetbdl, tartds és boldog hazassagban él, illetve meg tud
bocsatani a bantalmazonak, a zaklatonak vagy a gyilkosnak;
tovabba: éttermet nyitni, megtaldlni a himlé ellenszerét,
fenntarthatdo nonprofit vallalkozast inditani, megvaltoztatni a
torvenyeket az egyenloség érdekében, sétalni a Holdon,
iskoldkat  épiteni  szegény  orszagokban, forradalmi
technologiakkal el6allni egy gardzsban - ezek mind olyan
dolgok, amikre a torténelem soran mar volt példa. Es mind
azzal kezd6dott, hogy valaki megoldott valamit. Ha 6k képesek
voltak ra, akkor te is az vagy.

Most egy egytdl tizig terjedd skalan dontsd el, hogy a te almod



hova tartozik, ha az egy azt jelenti, hogy ,mdar sokaknak
sikerult”, a tiz pedig azt, hogy ,,az emberiség torténelme soran
még senki sem volt képes hasonldra, és valdsziniileg pokolian
nehéz lesz”.

| ->2 >3 >4 ->5 >0 ->7->8->9
-> 10

Ha mar tobb szdz, tobb ezer, vagy akar tobb millio6 embernek
sikerult az, amit te is el akarsz érni (vagy valami ehhez
hasonlot), ne préobald meg ujra feltalalni a kereket, és ne sirj
azon, hogy mennyire nehéz.

Minden valamirevalo dolog nehéz. Gyiotrelmesen neheéz.

Fogadd el ezt a tényt. Tartsd tiszteletben. A beledet is ki fogod
dolgozni miatta. Taldld ki, hogyan lelhetnél 6romot abban, hogy
nehéz, de fontos dolgokat csinalsz, bArmennyire is perverznek
hangzik ez elsOre. Er6sebb leszel tOle, és a jellemed is fejleszti.
Tovabba egy ,elérhetetlen” alom megvaldsitasa pokolian
addiktiv is.

Id6t sporolhatsz azzal, ha alacsonyabb a nehézségi fokozat, és
tanulsz masoktol. Ezzel a felesleges 0Osszeomlasokat is
elkerulheted. Egy jO eredmény mentalisan és érzelmileg is
segithet felkésziilni az elGtted all6 nehezebb és megero6ltetobb
utazasra. Mindegyik esetre igaz, hogy ha utananézel a
nehézségi szintnek (és annak, hogy masok hogyan boldogultak
el6tted), azzal felvértezed magad az el6tted allo frusztraciok
elkerulhetetlen aknamezeje ellen.



C. Korabbi probalkozasok: Korabban is prébalkoztal mar
ennek az dlomnak a megvalositasaval, de elbuktal? Ha igen, mi
nem sikerult? Ne hibaztasd magad. Legyél a lehetd
legobjektivabb. Minden felfedezésre gondolj pozitiv hirként. Ha
te voltdl a gond, az azt jelenti, hogy te vagy a megoldas is.
Pontosan ird le, hogy mi nem valt be és hogy mit csinalnal
masképp, hogy elére megoldd ezeket a problémakat. Egy Kis
onvizsgalat segithet megakadalyozni, hogy megismételd
ugyanazokat a koltséges hibakat, amik keresztbe tettek a
korabbi eréfeszitéseidnek.

HARMADIK LEPES: VALASSZ KI EGYET

Ha sok nyul utan futsz, egyet sem kapsz el.

Kozmondas

Itt az ideje valasztani. Alapvet6 fontossdgu, hogy kivalassz
egyetlen fontos almot. Nem hetet. Nem harmat. Egyet.

Ennek az alomnak a segitségével fogod elsajatitani a
megoldhatosag filozéfigjat. Meg kell tanulnod fokuszalni és
koncentralni. Ezaltal fejleszteni fogod mentdlis erddet, érzelmi
onfegyelmedet és viselkedési szokasaidat is, amik segiteni
fognak elérni minden jovoObeli célodat. Kérlek, torolj ki az
agyadbol minden elképzelést arrol, hogy egyszerre tobb fontos
almot is meg tudsz valdsitani. Ha ezen a ponton tobb dologgal
probdalsz megbirkozni, az csak frusztraciot és Kkudarcot
eredményez. Olyan, mintha egymds utan harom ultramaratont



akarnal lefutni barmiféle felkésziilés nélkul.

Ezt te is tudod. A fontos almok jelent0s kihivasokkal jarnak.
Ha valdban fontos ez az alom, akkor az el6tted allo ut nem
szivarvanyokkal és unikornisokkal lesz tele. Toleransnak kell
lenned, és fejlesztened kell azt a képességed, amely segit atjutni
az ilyen utak sordan felbukkano érzelmeken. Az olyan
érzelmeken, mint a panik, a frusztracio, a kényelmetlenség, az
onbizalomhiany és a turelmetlenség (tudod, ezek a mokas kis
érzelmek). Ezért elengedhetetlen, hogy most kivalassz egy
els6dleges almot. Minden er0dre szukseg lesz, hogy valora
valtsd.

Ne érts félre, olyan gyakran kell megtornasztatnod a
smindent megoldo izmaid”, amilyen gyakran csak lehet. A
mindennapi élet végtelen lehetOséget kindl az edzésre és a
gyakorlasra. Egy folyo vécé megjavitasatol kezdve egy varatlan
munkahelyi durva szitu megoldasan at egészen addig, hogy
dugoban is nyugodt maradsz, mondd mindig ezt: ,Minden
megoldhat6”, s batran szembenézve a problémakkal, gy6zd le
Oket!

NEGYEDIK LEPES: LEGYEN KONKRET, MERHETO ES
TETTEKRE VALTHATO

A haladas titka az elindulas. Az elindulas titka,
hogy a bonyolult és hatalmas feladatokat kisebb,
megvaldsithato részekre Kkell osztani, majd
belevagni az els6be.



Mark Twain

Vitathato, hogy valoban Mark Twaint6l szarmaznak-e ezek a
sorok. Viszont ezek a szavak jelentik Az Igazsdgot. Minden
almot tisztazni kell és fel kell osztani annak érdekében, hogy
elindulhassunk. Ebben a lépésben at kell alakitanod az almod
valami konkrétta, mérhetové és elintézhet6veé. Példaul:

A formaba jonni” a kovetkezdt jelentheti —> ,harminc
napon belil legyek képes husz rendes fekvitamaszra”. Vagy ha
szokassa akarod tenni a rendszeres edzeést, akkor valami ilyen:
A ,formaba jonni” a kovetkezdt jelentheti —> ,a kovetkezd
harminc nap sordn heti 6t napon at mindenaron napi harminc
percet fogok edzeni”.

A ,megtalalni az uj karriert” a kovetkezOt jelentheti —>
sregisztralok a fotos tanfolyamra és vasarnapig felveszem a
kapcsolatot legalabb harom helyi fotossal”.

A ,tobb pénzt keresni” a kovetkezOt jelentheti —> ,a
kovetkez6 tizennyolc honap alatt azzal fogom novelni a nettd
vagyonom, hogy letorlesztem a hitelkartya-tartozasaim”.

A ,helyrehozni a hdzassagom” a kovetkez6t jelentheti —>
s,hat hét leforgasa alatt felkeresek legalabb harom parterapeutat
és elolvasom a Pdar-bajok és békés megoldasok cimi konyvet”.
(Csak hogy tudd, az a konyv igazi csoda.)

A ,kijozanodni” a kovetkez6t jelentheti —> ,még ma fel fogok
keresni egy AA gyulést”.

A ,jo ir6va valni” a kovetkez6t jelentheti —> ,napi harminc
percet irassal fogok tolteni, és karacsonyig befejezem a
konyvem elsO szovegtervezetét”.



Ugy fogalmazd meg az dlmod, hogy az szdmodra és barki mas
szamara is mérhetd legyen, s darabold fel tettekre valthato,
félreérthetetlen részekre. Nem az a lényeg, hogy feltérképezz
minden egyes lépest. Inkabb haladj kisebb és egyszeribb
lépésekben. Ezek segiteni fognak abban, hogy mentalisan,
érzelmileg és a viselkedésedben fegyelmezett maradj, amir6l a
kovetkez6 fejezetben esik majd szo.

OTODIK LEPES: HATAROZD MEG A KOVETKEZO HAROM
LEPESED, ES VAG] BELE

A legnehezebb dolog meghozni a dontést, hogy
cselekedjunk. A tobbi csupan allhatatossag
kérdése.

Amelia Earhart

Mi az a harom egyszerli tett, amit megtehetnél annak
érdekében, hogy kozelebb kerilj a célod megolddsahoz? Mire
lenne elég akar tiz perc, amit akar most is meg tudnal tenni?
Koncentralj a kisebb, elintézhet6 1épésekre, amilyen példaul egy
telefonhivas, egy idOpont lefoglalasa, egy e-mail elkildése,
néhany fekvotamasz vagy beiratkozas egy tanfolyamra. Bar én
is a kutatas, a felkésziilés hive vagyok, gyakran arra hasznaljuk,
hogy halogassuk a dolgokat, és bent maradjunk a
komfortzonankban. Ha muszaj utdnanézned valaminek,
hogyan tehetnéd gyakorlatiasabba a kutatast? Ahelyett, hogy
elolvasnal egy cikket, talalj valakit, aki mar megvaldsitotta az



almod, és beszélgess vele. Ahelyett, hogy internetes
utmutatokat néznél, iratkozz be egy helyi tanfolyamra. Ez nem
mindig lehetséges, de 0sztokéld magad arra, hogy ne riadj meg
a kellemetlenségektdl. Helyezd magad ijesztd és félelmetes
szitudciokba - ezekben fogod megtaldlni a megoldhatosag
varazsat!

Ahogy azt a kdovetkez0 fejezetben latni fogod, le kell szoknod
arrol, hogy azt mondod: ,Varjunk egy Kkicsit, még nem egészen
allok készen.”

Mindenképp tedd meg ma az elsd lépést. Ugy értem, MOST
ROGTON. Jelold be ezt az oldalt, és menj, tedd meg az elsd
lépést. Majd a masodik és a harmadik lépést is ird be a
naptaradba.

Megvarlak.

Ahogy a mondas tartja, nincs olyan nap, hogy majd egyszer.

EGY JOTANACS: ARRA FOKUSZALJ, AMIT KEPES VAGY
IRANYITANI

Két dolgot tudsz iranyitani: a munkamoralodat
és a dolgokhoz vald hozzaallasodat.

Ali Krieger

Ez az egyszerl gondolat elengedhetetlen a sikerhez.

A figyelmed, energiad és er6feszitéseid nagy részét mindig
annak szenteld, amit képes vagy iranyitani, ne pedig annak,
amit nem. A kovetkez6 dolgok folott rendelkezel iranyitassal: a



szavaid, a tetteid, a viselkedésed, a hozzaalldsod, a nézdépontod,
a koncentraciod, az er6feszitésed és az energiad folott. Azt is te
irdnyitod, hogy miként reagalsz kilonboz6 esemeényekre és
korulményekre, akar tetszenek, akar nem.

A kovetkez6 dolgokat pedig sosem tudod irdnyitani: mas
emberek és az 6 szavaik, tetteik, viselkedésuk, hozzaallasuk,
nézopontjuk, koncentracidjuk, erdfeszitésik és energiajuk. Az
id6jarast és Isten cselekedeteit sem tudod iranyitani, ahogy az
életunket meghatarozé természeti tOrvényeket sem (pl
gravitacio).

Mondjuk, hogy az az almod, hogy 4j munkat talalj. Bar senkit
sem tudsz ravenni, hogy alkalmazzon (ezt nem te iranyitod), a
sikeredet meghatarozo legfontosabb tényez6k szaz szdzalékban
a te iranyitasod alatt allnak. Ilyenek a kovetkezok:

e Milyen gyakran és hany allasra jelentkezel

o Az életrajzod legyen a lehet0 legversenyképesebb

e Referencidk és ajanlolevelek beszerzése

e Az allasinterjukhoz sziikséges kommunikdacios készséged
javitasa

e Milyen részletesen nézel utana a cégnek, a csapatnak és a
pozicionak

e A megjelenésed, beleértve a pontossagot, az energiat, a
hozzaallast és a kommunikacios képességeid

e Mennyire hatdsosan mutatod meg, hogy mit tennél
hozza a céghez

o Koszonet kifejezése, id6ben torténé kommunikacio és
megfelel6 kapcsolattartas

e Vélemények kérése a tanulas és fejlédés érdekében



e Hogy a kihivasok és kudarcok utdn fejlodni akarsz vagy
elkeseredsz

e Hogy elgondolkoznal-e a tivmunkan vagy a koltozésen

e Hogy addig fejlédsz és menetelsz, amig meg nem talalod
a megfelel6 allast

Egy bizonyos ponton minden alom esetében szikség van
egyuttmikodésekre, alkukra vagy legalabb masokkal torténd
harmonikus interakciokra. Ebbe Dbeletartoznak olyan
megtanulhatd készségek is, mint a meggyo6zés, a befolyasolas, a
marketing és az ertékesités muvészete — akkor is, ha szerinted
nincs szukseged rajuk. Mert szukseged van. Mindegyik mély és
tdg tudomanyterulet, amelyekrdol mar tengernyi szakirodalom
szlletett, s amely csak arra var, hogy belevesd magad. Bar nem
tudsz megvaltoztatni vagy iranyitani masokat, megtanulhatod,
hogyan kell etikusan és mesterien ugy kommunikalni, hogy
nagyobb eséllyel mondjanak neked igent.

Ett6l a pillanattol kezdve bdarmit is akarsz megoldani,
koncentralj arra, amit irdnyitani tudsz, ne pedig arra, amit nem.
Bonuszpontok jarnak érte, ha szemugyre veszed az almod, és
leirod a kovetkez6 kérdesekre adott valaszaid:

Melyik részét tudom irdnyitani a folyamatnak?
Milyen készségeket kell elsajatitanom és fejlesztenem?

A valaszaid végtelen mennyisegl inspiracioval fognak szolgalni
a kovetkez0 l1épések soran.



GY.I.K. AZ ALMOD PONTOSITASAHOZ

Kérdés: De mi van, ha sok olyan célom, dlmom és projektem
van, amit még ebben az évben el akarok érni?

Valasz: Ez nagyszerd. Ird le mindent. Akkor tudod a
legtobbet kihozni ebb6l a konyvbol, és akkor tudod
elsajatitani a minden megoldhato életszemléletét, ha
egyetlen elsddleges célra koncentralsz. Valaszd ki a
legsurget6bbet, a leginspiralobbat és a legfontosabbat. Azt,
amelyiknek a megszallottja vagy. Azt, ami a legtobb
fajdalmat, félelmet vagy izgalmat okozza. Az a célom, hogy
az egész életedre kihaté eredményeket érj el. Ehhez az
kell, hogy fegyelmezett 1égy, koncentrdlj és kotelezd el
magad a tetteid mellett. Magadba kell szivnod azokat a
szokasok, nézOpontokat és mentadlis mintdzatokat,
amelyek segitenek eljutni a megoldhatdsdg célvonalaig.
Valassz ki egy jelentGs célt és szamolj le a bestidval! Aztan
kezdhetsz mindent elolrdl.

Kérdés: Nem baj, ha nekem nem az az dalmom, hogy
megmentsem a jegesmedvéket vagy megtaldaljam a mellrak
gyogymadjat? En csak egy rakds pénzt akarok keresni, hogy
soha tobbe ne kelljen dolgoznom.

Valasz: A pénzigyi szabadsag ragyogo cél. Az én listamon
is szerepelt. Es hélas vagyok érte. Ennek ellenére az teszi
igazan gazdagga az életunket, amit masoknak adunk. Azok
az ismerdseim, akik wvalodi gazdagsagot teremtettek
maguknak (nem pedig 0Orokoltek), mind arra
osszpontositanak, hogy masokon segitsenek. Egyetlenegy



olyan gazdag, elismert embert sem ismerek, aki egész nap
csak koktelokat szurcsolget a tengerparton vagy
klubokban szorja a pénzét. Mind motivaltak, aktivak, és
folyamatosan arra torekednek, hogy 1j dolgokat
tanuljanak, hogy tobbet tegyenek, tobbet adjanak és
tobbek legyenek. A munkaik, vallalkozasaik, baratsagaik,
kreativitasuk és jotékonykodasuk altal mindannyian
hatalmas mennyiségli jot teremtenek és osztanak meg a
vilaggal. Szoval nyugodtan szerezd meg a lovét. De ne
feledd, hogy csak akkor leszel — a sz6 minden értelmében —
dusgazdag, amikor az életed arrol szol, hogy mit tudsz
adni, nem pedig arrol, hogy mit tudsz megszerezni.

Egy utolsd megjegyzés ebben a témdban. Soha, de soha
ne feledd, hogy mindenkinek vannak gondjai.
Mindenkinek. A karrieremnek kdszonhetfen els0 sorbol
lathattam a vilag legkreativabb, legelismertebb embereit. A
gazdagsag, hirnév és velt hatalom ellenére minden egyes
embernek megvannak a sajat személyes kuzdelmei.
Mindannyian sebezhet6k és sérilékenyek vagyunk a
magunk maédjan. A pénz csoddlatos. De nem old meg
minden problémat. Az embereknek arra van szukseguk,
hogy jelentOségteljes projekteken dolgozzanak. Eros,
szeret6 kapcsolatokra van sziikségiink. Sziikségunk van
egy okra, ami miatt reggel felkelink. Egyutt Kkell
dolgoznunk és segitentink kell masokat. Kiulonben csak
rombolunk. Nem hiszel nekem? Olvasgass a lottonyertesek
rémalomba ill0 életérdl és ongyilkossagarol. Aztdn nézz
utdna, hogy hany nyugdijas hal meg, miutan mar nem



dolgozik; vagy hanyan térnek vissza a munkaer6piacra az
unalom és depresszio miatt.

Kérdés: Mivan, ha az almom se nem nagy, se nem csoddas, se
nem hosszu tavu? Az is rendben van, ha viszonylag kicsi?
Valasz: A méret szubjektiv. Ha van egy csodas, epic almod,
az lehet, hogy csupan gyerekjaték valaki mas szamara.
Mindannyian mashoz értink és mas eredményekre
vagyunk az életben. A kdozvéleménnyel ellentétben a nagy
almok nem feltétlentl jobb almok.

El6szoOr is, a nagy almok bénitd és artalmas hatdsokkal
jarhatnak, kulénosen akkor, ha az onbizalmunkon mar
csorba esett. Vagy ha ugy érezzik, hogy 6sszenyom minket
a rendkivili fizikai, pszichologiai vagy érzelmi fajdalom.
Az olyan kis gy6zelmek, mint az agybol valo felkelés, a
napi séta vagy akar egy barat felhivasa jelenthetik az élet
és halal kozotti kulonbséget. Ezek egyaltaldin nem Kkis
dolgok.

Minket, embereket a haladas életet. A momentum
motival benniinket. En mindig azonnal elérhet6
projektekre bontom fel a nagyobb céljaimat. Most ennek a
fejezetnek a befejezésére fokuszalok, nem pedig az egész
konyvére. Ugyhogy tarazz be ezekbdl a kis gy6zelmekb6l.
Minden nagy dolgot igy lehet véghez vinni. Ha kicsiben
kezdesz, az nem jelenti azt, hogy kicsiben is gondolkodsz.

A kovetkez6 pontot csak ritkan szoktak fontolora venni,
ha egyaltalan. Artalmas lehet, hogy mesterségesen
kényszerited magad arra, hogy elkotelezd magad egy nagy,
hosszu tavu ceél mellett. Lehet, hogy még nem is 1étezik az,



amire a kovetkez6 harom, 0t vagy tiz év sordn rendeltetve
vagy! (Err6l még tobbet olvashatsz a nyolcadik, Haladas
tokéletesség helyett ciml fejezetben.) Tehat elképzelheto,
hogy az a lehetd legrosszabb, ha megprobalsz elképzelni
egy hatalmas célt, és nem adsz magadnak mas valasztasi
lehet6séget. Probdalkozasaid pedig csak konnyekhez és
frusztraciohoz vezetnek majd, amit6l egy céltalan
vesztesnek fogod érezni magad. Ahelyett, hogy magadra
er6ltetnél egy hosszu tadvu Aalmot, valtoztass a
nézopontodon. Gondolkodj rovid tavon. Koncentralj egy
fontos, szerény alomra, ami ott van kozvetlenil el6tted.
Akar arrol van szd, hogy megtanulsz egy uj Photoshop-
technikat, kitakaritod a garazst, szerzel egy masodik
részmunkaidos allast, visszamész az edz6terembe,
megirod az els6 novellad vagy barmi mas — ha teljesited a
surget6 dolgokat az életben, az segiteni fog a
koncentralasban, valamint a fegyelmed és a
magabiztossagod fejlesztésében. A kisebb, azonnali célok
elérése nagyon gyakran azt a momentumot és dnbizalmat
adja meg, ami a rad varo nagyobb feladatokhoz sziikséges.

Végil pedig ne becsuld ala, mekkora ereje van sajat egyedi
almaid tiszteletben tartdsanak. Podtolhatatlan zsenialitas
lakozik benned, s megismételhetetlen kémiai folyamatok
eredményekent szulettél, amibe beletartozik az almaid
mérete és terjedelme is. Nincs olyan, hogy ugyanaz a méret
mindenkire jo. A te wutazasod kiulonbozik mindenki
masetol. Ha téged az villanyoz fel, hogy jelentkezel a helyi
koz0osségi foiskola madarlesd tanfolyamdara, akkor TEDD



MEG. Arra kell koncentralnod, amitdl langba borul a szived
és ami életre kelt, legyen az barmi. A lelked most azeért
kiabal, hogy meghalld. Az a szerepe, hogy iranyitsa az
életed kibontakozasat. Figyelj oda rd. Kovesd a furcsa
megérzéseid, nem szamit, mennyire homalyosnak vagy
jelentéktelennek tiinnek.

Kérdés: Mi van, ha az én dlmom olyan nagy, hogy teljesen
paralizal? Mi van, ha lefagyok, amikor a meéretére
gondolok?

Tisztellek, ha az almaid kozott szerepel az €hezés és a
nemek kozotti egyenlétlenségek felszamolasa. Te vagy az
egyik f6 oka annak, amiért megirtam ezt a konyvet. Az
ilyen nagy valtozasok eléréséhez minden tudds, tehetség
és nézdpont aktivizalasara szikségink van. Elso
pillantasra a hatalmas almok elérhetetlennek tiinnek. De
ha azzal kezded, amid van, sokkal elérhetobbek lesznek,
mint gondolnad. A vilag 0sszes sorsdont6 valtozasara igy
kerult sor. Azt is el kell fogadnunk, hogy az atfogé
kulturalis valtozasok fokozatosan mennek végbe. Lehet,
hogy a mi életiink soran nem lépjik at a célvonalat, de ez
nem azt jelenti, hogy nem fogunk jelentds valtozasokat
elérni vagy pozitiv hatassal lenni szamtalan ember életére
az ut soran. Példaul Mary Wollstonecraft uttoré feminista
mar 1792-ben megirta A Vindication of the Rights of Woman
cimi muvét. De még 128 év Kkellett ahhoz, hogy az
amerikai n6ék egy része 1920-ban megkapja a szavazati
jogot. Es 1965-ig kellett varni ahhoz, hogy a valasztéjogi
torveny az afroamerikaiaknak is biztositsa a szavazati



jogot.
Ugorjunk el6re 6tven évet, 1970-be. Nézzuk csak, meg
milyen amerikai térvények voltak még érvényben:

e A munkaltatoknak jogukban 4allt kiragni a terhes
noket

e A bankok kérvényezhették, hogy egy n6 esetében a
férje is irja ala a hitelkérelmet

e Tizenkét allamban a férjet nem lehetett elitélni, ha
megerdszakolta a feleségét

Megdobbent6, nem igaz? Amikor ezt a kOnyvet irom, mar
béven benne vagyunk a huszonegyedik szdzadban, de még
most is az egyenld fizetésért kiizdiink. Ez nem azt jelenti,
hogy Mary munkdassaga eredmeénytelen lett volna. Bar
Mary a sajat életében nem ,oldotta meg” a nemi
egyenlOtlenségeket, a munkassaga létfontossagu és fontos
része volt a kirakosnak. Kikovezte az utat az utana
kovetkezO ndk generacidinak.

Legfajdalmasabb kollektiv problémaink esetében a
megoldas megtalalasa hosszu tavu feladat. Kezdd azzal,
amid van, ha a szivedben 1év6 cél elérhetetlennek tiinik.
Ahogy azt Martin Luther King, Jr. is mondta, az elsd
lépéshez hitre van szikség. Nem kell ldtnod az egész
lépcsot, elég, ha megteszed az els6 1épést.

Nem kell mar holnap megmentened az egész vilagot.
Kezdd azzal, hogy ma egy emberen segitesz. Majd egy
maésikon. Es egy udjabbon. A kényvben taldlhaté Osszes
informacio rad is vonatkozik. Ne varj. Kezdj bele.



Kérdés: Mi van, ha semmi sem tiinik inspiralonak,
izgalmasnak vagy fontosnak? Mi van, ha egyszeriien nem
tudom, hogy mit akarok?

Valasz: Ha alomszegény vagy (és vannak ilyen emberek), a
kovetkezO gyakorlat segithet kitaldlni, hogy mire is vagysz
valdjdban. Valamint azt is meg fogod érteni, hogy eddig
miért nem tudtad ezt. Egy intenziv és elgondolkodtaté
feladat kovetkezik. Hét napig jegyzetelned kell hozza,
nagyjabol napi tizenot percen keresztul. Javaslom, hogy
kézirassal végezd el a feladatot.

Kezdd el irni, hogy ,,Azt akarom igazan, hogy...,” majd irj
addig, amig meg nem telik az oldal. Ujra és ujra ird le a
mondat elejét, ahdnyszor csak szukséged van ra, és
folytasd az irast. Ne cenzurazd és ne fogd vissza magad. Ne
aggodj a helyesiras és a helyes nyelvtan miatt. Akkor
végeztél, ha betelt az oldal. Még ne olvasd el yjra.

A kovetkez6 hat nap soran ismételd meg a feladatot,
mindig egy-egy ures lapon. A hetedik napon olvasd el,
amiket irtdl, és karikazd be azt, amit a legtdbbszor
megismételtél. Majd egy uj lap tetejére ird le: ,MINDEN
MEGOLDHATO”.

Ezutan fogd a legtobbszor ismételt tételt, és a ,MINDEN
MEGOLDHATO” alatt fejezd be a kévetkezd mondatokat:

Azért akarom nagyon a _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ [ird le a
legtobbszor megismételt tételed], mert... [ird le, hogy
miért fontos szamodra]

Amikor ezt megoldom,... [ird le, hogy mit érzel] fogom
érezni magam.



Ugy hiszem, azért nem tudtam eddig megoldani, mert...

Valojaban azért nem oldottam meg, mert nem voltam
hajlando...

De a megolddseért most hajlando vagyok...

Amikor vegeztél, az oldal végére ird oda a kovetkez6 sort:
Latod, [ird le a keresztneved], minden megoldhato.

A feladat sordn a szived legyen nyitott és Oszinte.
Nemcsak arra fogsz rajonni, hogy mit akarsz valojaban,
hanem arra is, hogyan kezdd el megoldani.

Hu! Megcsinaltad!
Ha mindent beleadtal ezekbe a feladatokba (vagy még
folyamatban vannak), tugyes voltal! Elindultdl afelé, hogy a
megoldhatosag filozofiagjanak mesteréve valj. De ha csak
gondolatban valaszoltal a kérdésekre vagy ellazdskodtad 6Kket,
akkor ALL] MEG!

Menj vissza.

Végezd el a munkat.

Fogj egy darab papirt és kezdj el irni, most azonnal!

(Szukséged lesz egy konkrét alomra ahhoz, ami ezutan
kovetkezik: egy egyszerli, de hatékony stratégia, amivel
hamarabb érhetsz el eredményeket.)



Megoldhato torténetek

Ahelyett, hogy elfogadtak volna a helyzetiiket, ez a
par megoldotta, hogy miként osszak meg az idejiiket
London és Uj-Zéland kozétt.

Paul és Kim vagyunk, egy uj-zélandi hazaspar, de
Londonban élik - sz6 szerint a vilag masik felén, tavol
az otthonunktol. Miutdn hét évet toltottink az uj
otthonunkban, amit IMADTUNK, kezdtiink rajonni,
hogy mennyire messze vagyunk a csalddunktdél -
kulonosen az id6s6do és betegeskedd szuleinktdl —, a
baratainktdl, a testvéreinkt6l, az unokatestvéreinkt6l
és a keresztgyerekeinktdl.
Ugy gondoltunk, két valasztasunk van:

1. Feladjuk az életinket, a karrierunket, a
lakasunkat és londoni kozosségunket, és
véglegesen visszakoltozunk Uj-Zélandra.
(Neeeeem!)

2. Arra haszndljuk az 0sszes szabadsagunkat és
megtakaritasunkat, hogy minden évben
visszalatogassunk Uj-Zélandra. (De mi értelme



van Londonban élni, ha a szabadsagaink alatt
nem utazhatjuk be Eurdpat?! S vajon elég lenne
évente egyszer visszamenni, ha igazi, mingségi
1dOt szeretnél a csaladoddal tolteni?)

A kihivas az volt, hogy miként teremthetnénk olyan
életet (és megélhetést), ami nincs helyhez kotve, hogy
tobb idét tolthessiink Uj-Zélandon anélkiil, hogy
felaldoznak mindent, amit Londonban felépitettink?

El6szor a masodik lehetOséggel kisérleteztink, és
minden szabadsdgunkat és megtakaritdsunkat arra
forditottuk, hogy egy hodnapot otthon toltsiink.
Stresszes volt, és egy Kicsit a lelkiinket is megviselte.
Egy hossza kocsiut soran hosszasan és mélyen
elbeszélgettink az életunkrol. Nem  akartunk
véglegesen visszakoltozni Uj-Zélandra, de az sem volt
fenntarthato, hogy Londonban éljink és dolgozzunk.

Ekkor jott az otlet! Mi lenne, ha belevagnank a sajat
vallalkozasunkba? Kombinalhatnank a tudasunkat,
barhonnan dolgozhatnank, s tébb idot is tolthetnénk
egyutt!

Fpp Auckland felé tartottunk a déli autdpalyan,
amikor a telefonon regisztraltamm a B-Suliba! Két
vallalkozdassal kisérleteztiink, mindketten egy masikkal,
miel6tt rajottink, hogy egy sikeres tizlethez nem elég,
ha olyan termeékeket arulunk, amiket mi szeretiink.
Masoknak is szeretniuk kell Oket.

A ,Minden megoldhat6” lett az év idézete szamunkra.
Amikor ugy éreztik, hogy elvesztink vagy kudarcot



vallottunk, azt mondogattuk egymasnak, hogy
0sszeszedjuk magunkat és nem adjuk fel. Végul
rajottink, hogy a két kilon projekt csak megosztja az
energiankat. Egyesitentiink kellett az erdinket.

De két kulon dolog tizenhét éve hazasnak lenni és
kollégdk modjara sikeresen egyutt dolgozni! Szoval
megtettik, amivel eddig nem foglalkoztunk - alapos
piackutatast végeztink. Kozben rajottink, hogy elég
jok vagyunk benne. Tokéletes kombindacioja volt ez a
képességeinknek.

Szoval voila, ime a vallalkozasunk: vallalkozoknak
segitiink feltérképezni a vasarlok véleményét. Egy év
telt el, és mar van egy kis vallalkozdsunk, amivel nem
vagyunk helyhez kotve. Ezt a napsiitotte Uj-Zélandrol
irjuk, ahol harom honapot toltiink a csaladunkkal és a
baratainkkal, mikdzben négy kilonbozé orszaghol
szarmazo ugyfelekkel dolgozunk.

Igazi valdra valt dlom! Nemcsak hogy ugy tudunk
minoségi id6t tolteni a csalddunkkal, hogy nem kellett
feladnunk a londoni életiinket, de mas dlmokat is meg
tudunk valdsitani — olyanokat, amik ott motoszkaltak a
fejinkben, de nem tudtuk valora valtani 6ket...

1. EIs6 bonusz d&lom: Miel6tt visszautazunk
Londonba, egy honapot Kalifornidban fogunk
tolteni. Kalifornia mindig is leny(ig6zott minket
— a napsuteés, a strandok, Szilicium-volgy, a joga
és a zO0ld levek kulturdja. Most belekostolhatunk
mindebbe!



2. Masodik bonusz alom: Amikor Londonba
koltoztunk, az volt az egyilk almunk, hogy
europai orszagban éljink, s megtanuljunk egy
idegen nyelvet, de fogalmunk sem volt, hogy
csindljuk. De most végre megtorténik!
Kalifornia utan két honapig Spanyolorszagban
fogunk élni, dolgozni és spanyolul tanulni! Olé!

Ez a mantra, a minden megoldhato, a lehet6 legjobb
modon allitotta feje tetejére az életiinket. Reméljuk,
hogy minél toébben taldlkoznak ezzel a mondattal, s
hogy minél tobb embert 6szténodz a legnagyobb almaik
megvalositdsara - még azokra 1is, amikr6él mar
lemondtak, ahogy kordbban mi is!

PAUL £s Kim
VALAHOL A VILAGBAN



vagj bele, mielott készen allnal

»,Készen allsz?” — kérdezte végul Klaus.

,Nem” — felelte Sunny.

,En sem — mondta Violet. - De ha addig varunk,
amig mind készen allunk, akkor életiink végéig
varni fogunk.”

Lemony Snicket, The Ersatz Elevator

Kint acsorogtam, és a Time Squere-en 1év0 Viacom épiletet
bamultam. Minden oldalrdl turistdk és tuzletemberek hada
10kdosott. A tenyereim izzadtak. Szédultem. Hanyingerem volt.
A Broadway és a 45. utca sarkan 1évo fém szemeteskukaval
szemeztem. Most hdnyjak, vagy vdrjak, amig bemegyek? Ugy
éreztem, mintha becsapnék valakit. A testem egyetlen porcikaja
sem allt készen arra, amire készultem.

Hadd magyarazzam meg.

Emlékszel, hogy az els6 igazi tdncordm alatt is sirva
fakadtam? Hogy nem tudtam elhinni, hogy tényleg ennyi évet
vesztegettem arra, hogy csak almodoztam a tancolasrol, de nem
tettem érte semmit? Tudnod kell, hogy alig birtam ki azt az orat.



Es bar alig tudtam koévetni a koreografiat, és nem éreztem sem a
zene ritmusat, sem a tanc stilusat, az az oOra mégis
megvaltoztatta az életem. Szabadon engedte a bennem lakozo
tancszornyet. Ne feledjuk, hogy tovabbra is egy felfujhato
matracon éltem egy baratom lakdsaban, usztam az
adossadgokban és csak tengddtem. Akkoriban nem tdnt
megoldhatonak, hogy tovdbbra is a Broadway Dance Center
ordit latogassam (husz dollar oranként gyorsan felgyilemlik),
de ki kellett talalnom, hogy miként folytathatnam. Szerencsére
rendelkeztem Crunch Fitness tagsaggal. A Crunch az innovativ
csoportos fitneszorairol volt ismert, és remek tanctanaraik
voltak.

Tovdabbra is a hiphop volt az igazi szerelmem (és meég most is
az); ezt hallgattam gyerekkoromban, és ez toltott fel energiaval.
A coaching és a pincérkedés mellett elkezdtem eljarni a
naptarban szereplé 0sszes — a hiphopra épuld — fitneszorara.
Mindegy volt, hogy a varos melyik részén tartottak. Korabban
sosem tanultam Kkoreografidkat, ezért fejest ugrottam a
kihivasba. Bar lassan tanultam meg a mozdulatsorokat, mégis
kitartottam. Az igyekezetemmel kompenzdaltam a hidnyos
technikamat és tapasztalatomat. Ez honapokig igy ment, végul
igazi megszallottja lettem a tancoraknak. Tagja lettem a
kedvesen csak ,els6 sor maffianak” nevezett csoportnak -
azoknak, akik minden edzés el6tt koran érkeznek, a terem
elejében foglalnak helyet maguknak, és mindent beleadnak.
Igen, a hajunk csapkodasa és a fintorgas is része volt a
mutatvanynak.

Majd egy nap tortént valami varatlan. Ora utan, amikor még



patakokban folyt rolam a viz és épp probaltam leveg6hdz jutni,

az oktato odajott hozzam, és azt mondta: ,,Remek tancos vagy.

Megvan benned az energia. Gondolkoztal mar az oktatason?”
Oszintén mondom, hogy hitetlenkedve hétranéztem mindkét

teljesen 0sszezavarodott. Ilyeneket gondoltam: Be van dllva ez a
no? Nem részestiltem semmiféle hivatalos tancképzésben, és a
technikam sem a legjobb. Fogalmam sincs, hogy mit csinalok.

Majd tovabb folytatta: ,Nemsokara lesznek oktatoi
meghallgatasok. Meg kéne probalnod. Van benned valami.”

Bar sokkos allapotban voltam és kételkedtem, mégis kivancsi
voltam. Az donbizalmamat olyan rég lehuztam a vécén, hogy jo
érzés volt hallani, hogy valaki szerint egy Kicsit is jo voltam
valamiben.

JOVOPANIK HASZNOSAN: A TIZEVES
TESZT

Kétfele fajdalom létezik az életben: a fegyelem
és a meghanas okozta fajdalom. A kiillonbség az,
hogy a fegyelem okozta szenvedés konny(, a
megbands kinja viszont tobb tonnat nyom.

Jim Rohn

Otthon a felfujhaté matracomon tulve azon tOprengtem, hogy
adjak-e egy esélyt ennek a meghallgatdsnak. Szétvetett a



bizonytalansag. Az nem volt kétséges, hogy szerettem oOrara
jarni és mindig nagyon jol éreztem magam kozben. De bolcs
dontés lett volna id6t és energiat fektetni ebbe az qj
lehetOségbe, amikor éget6 sziikségem volt arra, hogy fejlesszem
a coaching vallalkozasomat, tObb pénzt keressek, és — nem
tudom - mondjuk, taldljak egy lakast? Ez mar a negyedik év
volt, amikor kudarcot vallottam a karrieremben. Eltavolodtam a
csaladdomtol és a baratom vendeégszeretetébdl is kezdtem
kifogyni. Hatalmas nyomadas volt rajtam, hogy 0sszekapjam
magam és feln6ttként viselkedjek. Rettegtem attdl, hogy csak
meég inkdbb vissza fog vetni, ha elkezdek a tanccal foglalkozni.
Lehet, hogy még a jovOmet is veszélybe sodornam. Ekkor
eszembe jutott egy egyszerd, elgondolkodtatd kérdés:

Tiz év mulva megbannam, ha NEM vagnék bele?

Méas szavakkal élve, ha harmincot éves koromban
visszagondolok a huszonot éves énemre, meg fogom banni,
hogy nem ragadtam meg ezt az alkalmat arra, hogy
komolyabban foglalkozzak a tanccal és a fitnesszel?

A VALASZ:

Hat hogy a francba ne!

Azonnal tudtam (és éreztem), hogy a harmincoét éves Marie
minden bizonnyal lekeverne egyet a mostani Marie-nak. Jo
erdsen.

Ha eddig nem ismerted volna, a ,jovdépanik” kifejezés arra a
gyakori emberi szokasra vonatkozik, amikor annyira aggédunk
a jovonk miatt, hogy nem tudunk teljesen a jelenben élni. De



amikor megfelelden alkalmazod a jovOpanikot (példaul a
slizéves tesztet”), a jOvO miatti stresszelés segithet beinditani a
valtozast. Amikor rajottem, hogy a harmincét éves Marie
megbannd, ha nem probadlnd meg a tancoktatast, ideje volt
cselekednem. Arra kezdtem el koncentrdlni, hogy miként
készilhetnék fel a lehet6 legjobban a meghallgatasra. Annyi
tanctanartél kértem tanacsot, amennyitdl csak tudtam. A
belemet is kidolgoztam azért, hogy 0sszerakjak egy egyszerd
gyakorlatot. Megkerestem a megfelels zenét. Ujra és ujra
gyakoroltam, hogy mikor kell valtanom a mozdulatok kozott.
Aztan elérkezett a meghallgatds napja. Tul sokat
mosolyogtam, és lathatéan ideges voltam. De valahogy sikerilt
letudnom a dolgot a rutinomnak koszonhetGen. Kaptam egy
hosszu listat arrdl, hogy min kell dolgoznom és min kell
javitanom, de hivatalosan is felkerultem a helyettes oktatok
listdjara. Ezutdn kisérgetni kezdtem a kedvenc oktatdoimat — a
tanc- és a sima fitneszorak soran is. Mindig volt ndlam egy Kis
sarga jegyzetfiizet. Amikor az oktatd valami inspiralét mondott
vagy csinalt, leguggoltam és lejegyzeteltem, majd felalltam és
folytattam tovabb. Mindent magamba akartam szivni azzal
kapcsolatban, hogy miként kell j6 orat tartani. Minél jobban
elmertiltem a tanc és a fitnesz vilagaban, annal jobban éreztem
magam a béromben. Ez a Kkicsi, de fontos elOrelépés elkezdett
kihatdssal lenni a coachingos munkamra is. Erthetébben és
tomorebben kommunikaltam. Az energiam és a lelkesedésem is
megnovekedett. Majd egy nap a Karrier Istenek latszolag a
semmibdl Gizentek nekem. Egy egyszerl kétszavas kifejezéssel
ajandékoztak meg. De miel6tt megosztandm veled, sziikséges



hozza némi kontextus...

INSPIRACIO AZ ELVESZETT JATEKOK
SZIGETEROL

A normalis nem olyasvalami, amire vagyakozni
kell — ink&bb olyasmi, amitdl tavolodni érdemes.

Jodie Foster

Imadom a stop-motion technikaval készilt karacsonyi
animacios filmeket. Az egyik kedvencem a 1964-ben keészilt
klasszikus, a Rudolf, a rénszarvas. Ha nem ismernéd a
torténetet, Rudolfot szamtizik a rénszarvas k6zosségbdl, mert
nem tud beilleszkedni. A hatalmas, vilagito piros orra miatt egy
igazi kulonc. Banatdban és szégyenében az erdébe menekil,
ahol taldlkozik Hermey-vel, a manoval, aki szintén ide
menekilt. Hermey a Mikulds gyarabdl menekilt el
szégyeneében, mert egyaltaldin nem érdekelte a jatékkészito
karrier. Hermey masra vagyott — olyan szokatlan dolgokra, hogy
amikor megosztotta 6ket masokkal, ugy Kkinevették, hogy
otthagyta az Eszaki-sarkot. A legnagyobb alma az volt, hogy
fogorvos legyen. Rudolj és Hermey ugy dontottek, hogy egyttt
lesznek kuloncok, és végul az Elveszett Jatékok Szigetén
kotottek ki, ahol a vildg 0sszes nem kivant vagy nem szeretett
jatéka élt. A szigeten megismerunk tobbek kozott egy elblivolo
kockakerekd vonatot, egy struccon lovaglé cowboyt és a



személyes kedvencemet, egy keljfeljancsit, aki azért sir, mert
Karcsinak hivjak. ,Mégis milyen gyerek akarna egy
keljfelKARCSIT?!”

En az FElveszett Jatékok Szigete tiszteletbeli lakéjanak
gondolom magam. Ahogy Rudolf és Hermey, én is mindig ugy
éreztem, hogy nem tudok teljesen beilleszkedni. Mindig ugy
tlint, hogy az arral szemben uszok. Ezért volt annyira hasznos,
amit most meg fogok osztani veled is — a Karrier Istenek
meglepetés ajandéka. Amikor elgszor hallottam ezt a két szobdl
allo kifejezést a fejemben, olyan volt, mintha valaki a flillembe
sugta volna. Olyan volt, mintha egy titkos utmutatast kaptam
volna, ami segiteni fog a kiilonc utam soran.

Multiszenvedélyes

Vallalkozo

Marie...

Egy multiszenvedélyes vallalkozo VAGY

Most pedig fejezd be a rinyaldst, hogy sosem adok jeleket.

Ez a kis kitalalt sz0 mindent megvaltoztatott az életem ezen
pontjan. Ett6l a pillanattol kezdve, amikor valaki megkérdezte,
hogy mivel foglalkozok, mindenféle meggondolas neélkil azt
feleltem, hogy multiszenvedélyes vallalkozo vagyok. Ahelyett,
hogy szégyenkeztem volna, mert nem rendelkeztem egy jo, a
tarsadalom 4ltal elfogadhato valasszal, elkezdtem egy Kicsit
mendbbnek érezni magam. Amikor azt valaszoltam, hogy
smultiszenvedélyes vallalkoz6 vagyok”, az emberek kivancsiak
lettek és megkeérdezték, hogy ez meégis mit jelent. Ezutdn
meseltem egy kicsit azokrol a dolgokrol, amikkel foglalkoztam:



a coachingos vallalkozdsomrdl, arrdl, hogy egy fotds személyi
asszisztense voltam, a pincérkedésrol, és arrol is, hogy
elkezdtem a tanc és a fitnesz teruletén dolgozni. Ez a szé Uj
kontextust biztositott, s ezaltal elkezdtem masképp tekinteni
magamra. Ami nem meglep6 modon U] lehet6ségekhez
vezetett.

A kulturank teli van elavult elképzelésekkel a karrierekrol, a
hivatasokrol és a megélhetésrol. Jelentds résziuk az iparosodas
korabol maradt vissza, és a szakosodas irdnyaba terelnek. Mar
joval azelott elvarjak tdled, hogy egy (jol fizet6) foglalkozast
valassz magadnak, miel6tt 6nallé felnott valna beldled, majd
mérhetetlen mennyiségii addssagok aran képezd ki magad azon
a teruleten, s a kovetkez6 negyven év soran ne valtoztass, csak
imadkozz, hogy eleget keress ahhoz, hogy egy nap nyugdijba
mehess, és ne fogyjon el a pénzed a halalod el6tt. Ez az
elképzelés nemcsak idejétmult, hanem rendkivil veszélyes is —
példaul vannak, akik egyszeriien képtelenek ilyen hosszu ideig
egyetlen dologra fokuszalni.

Persze vannak olyanok is, akik 0sztondsen és boldogan
szentelik az életiiket egy szakteriiletnek. Ok néha mar
gyerekkorukban is nagyon lelkesednek valamiért, és tisztan
latjak a jovojuket. Egyszer majd biztosan _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ leszek.
Ir6. Epitész. Zenész. Idegtudds. FErtékesitési menedzser.
Matematikus. Mérnék. Feltalal. Ugyvéd. Szinész. Stb. Oket is
szeretjuk. Lehet, hogy te is kozéjuk tartozol.

De vannak olyanok, akik nem igy sziiletnek. Ezek mi vagyunk
— a multiszenvedélyes kreativ emberek. Mi éveken vagy akar
évtizedeken at sokszinl és latszolag kilonbozd teriletek k6zott



kotjuk Ossze a pontokat. Végul (altalaban visszagondolva a
tapasztalatainkra) egy tobbrétegli, sokoldalu, egyedi
karrierszOnyeget szovink a szamtalan magunkéva tett
készségboOl, élménybdl és OtletbOl.

Egy dolog biztos: nincs kdbe vésett modja annak, hogy miként
jOjj ra, mi életed foglalkozasa. Mindenkinek teljesen egyedi és
személyre szabott az utazasa. Elég bolcsnek kell lenned ahhoz,
hogy higgy a szived daltal kuldott jelekben, és elég batornak is,
hogy a sajat utad jard.

Ez a két egyszeru szo — multiszenvedélyes vallalkozo — segitett
abban, hogy végre ne probaljam magam belepréselni a
hagyomanyos karrierek dobozdba, és megadta azt az érzelmi
szabadsagot, amire szukségem volt kilonc szarnyaim
kitarasahoz és a repuléshez.

A CSUF KIS HAZUGSAG, AMI
VISSZAFOG

Az dnbizalomhidnyt tobb erdfeszitéssel lehet
lekuzdeni.

Sonia Sotomayor

Most ugorjunk vissza oda, amikor majdnem egy nyilvanos
kukdba hanytam a Viacom irodaja elott. Két héttel korabban
elkezdtem sajat hiphoporakat tartani az egyik Crunch
edzOteremben. Amilyen szerencsém volt, az MTV egyik



producere is a tanitvanyaim kozott volt. Nyujtas utan odajott
hozzam és bemutatkozott. ,HU, tetszettek a zenék, amiket
valasztottal! Es az energiad! Tudod, egy misoron dolgozok, és
épp koreografust/producert keresink. Gyere el, taldlkozz a
fonokommel! Szerintem nagyszerii lennél az allasra.”

Ne feledjuk, hogy tovabbra is zoldfulii voltam a tancolas
vildgaban. Elvégre meég csak most kezdtem el sajat orakat
tartani — méghozza egy edz6teremben, nem pedig egy profi
tancstadioban, az ég szerelmére. Csak egy par honap telt el
azota, miota bogésmaratont tartottam a Broadway Dance Center
kezdd modernjazz-Orajan. Most pedig allasinterjura hivtak az
MTV-hez. A fejemben 1év6 gondolatok nagyjabol igy festettek:

O, BIZZTTOS, hogy nem! TOKRE nem dllok készen erre!!
Ugyan mar, Univerzum! Nem johetne ez a lehetdség egy
kicsit késobb — miutdan rajottem, hogy mi a fenét is csindlok?
Amikor tobb tapasztalatom lesz? Amikor magabiztosabb
leszek? Amikor... tudod mdr... jobban KESZEN ALL O K?

De kovetkezzen egy bolcsesség, ami ujra és ujra beigazolodott
az életemben:

Az igazan fontos dolgokra sosem fogsz készen allni.

Barmennyire bepdnikoltam, nem tudtam egyszeriien nemet
mondani. Az MTV-n néttem fel! Legenddas csatorna volt. Es tébb
pénzre is volt sziukségem. Legalabb meg kellett probalnom.
Szoval igent mondtam, megegyeztink az interjuban, majd
émelyegve és leizzadva megjelentem a Viacom irodaja eldtt. Par



mély levegd utan besétdltam, datmentem a biztonsagi
ellen6rzésen és beléptem a liftbe. A huszonnegyedik emeletre
tarto ut alatt 0Osszeszedtem magam. Megfogadtam, hogy
mindent beleadok. Az életben csak egyszer kap ilyen
lehet6séget az ember. Nem leszek fiatalabb, és tudtam, hogy
késdbb megbannam, ha a félelem visszafogna.

Emellett ez a tapasztalat valami olyan elérésében is segithet,
amire veszettul vagytam: exponencidlisan gyorsabban akartam
tanulni. Az MTV Kkornyezete arra kényszeritene, hogy
tdncosként, koreografusként és oktatoként husszor olyan
gyorsan fejlédjek, mintha magamtol probalndm 0Osszerakni a
dolgokat. Megérkeztem a huszonnegyedik emeletre, és
elsétaltam az igazgato iroddjaig. Megraztam a Kkarjaim, a
vallaim, megforgattam a nyakam, majd kopogtam. Roviden...

Megkaptam az allast.

Oszintén mondom, hogy ez még rémisztébb volt, mert
hirtelen olyan tancosokat kellett vezetnem, iranyitanom és
kreativan tamogatnom, akik nalam sokkal tObb év tapasztalattal
rendelkeztek. A naivitasom iddnként tulzottan szembet(iné
volt. A Dbeszélgetések soran olyan szakkifejezésekkel
dobaloztak, amiket nem ismertem, bemutatni pedig f0leg nem
tudtam Oket. Rendszeresen tudatlan idiétanak éreztem magam.

De a dontés, hogy igent mondtam joval azel6tt, hogy , készen
alltam” volna, mozgasba lenditett egy sor olyan hihetetlen
projektet, amelyek beinditottdk a karrierem egy rendkivili,
nagy elégedettséget ado szakaszat. Emiatt a dontés miatt késobb
tobb fitneszvideonak is én lettem a fGszerepl6je, reklamokat
koreografaltam, a Nike sportoloja lettem, és beutaztam a



vilagot.

Nem tulzas azt mondani, a vallalkozasomra és az életemre is
nagy hatdssal volt, hogy meghoztam ezt a dontést, mieldtt
készen alltam volna. Rengeteg kapcsolatot szereztem,
megtanultam, hogyan kell mozogni a kamera elott (hello,
jovendobeli MarieTV!), és musorkeszitési tapasztalatokat is
szereztem — hala ennek az egyetlen dontésnek. A coaching-
ugyfeleimet is megtartottam, €s par helyen pincérkedtem is, ami
azt jelentette, hogy megtanultam, hogyan kell — akar egy
fonoknek - a lehet6 leghatékonyabban szervezni, koncentralni
és beosztani az idémet. Valamint ezt a stratégiat — vagj bele,
miel6tt készen allnal - haszndltam arra is, hogy gyorsabban
tanuljak és fejlédjek. Manapsag az olyan projektek érdekelnek,
amelyek kényelmetlenséget okoznak, s még nem volt ra példa,
hogy ne jart volna értékes eredményekkel, ha valamibe azel6tt
vagtam bele, hogy ugy éreztem volna: készen allok ra.

A MarieTV-ben a vilag legkreativabb és legsikeresebb
embereivel készitek interjukat, és tudod mit - szinte
mindannyian megemlitik, hogy azeldtt kezdtek bele valamibe,
mielott készen alltak volna ra. Fogadok, hogy a sajat életedben
is talalsz bizonyitékot erre. Nem akkor tanultad a legtobbet,
amikor valahogy félresoported a népszerli ,Még nem dllok
készen” hazugsagot? Amikor a félelem, a habozas és a
bizonytalansag ellenére is belevagtal valamibe? Az a
megérzésem, hogy de igen. Ez a kovetkez6 idGtlen bolcsesség
miatt van:

Minden el6relépés egy bator dontéssel kezdddik.



A személyes fejlodés. A szakmai fejlodés. A kollektiv, tdrsadalmi
fejlédés — ez mind abbol ered, hogy valaki a cselekvés mellett
dontott. Hogy a sarkara allt. Hogy felszdélalt. Hogy lépett valamit.
Altaldban joval azeldtt, hogy garantalt lett volna a siker. Sokan
azt sem veszik észre, hogy a tettekre azel6tt kerul sor, mielott
0sszeszednénk hozzajuk a batorsagot. A tettek eredményezik a
batorsagot, nem pedig forditva.

A tettek motivalnak is. Ahelyett, hogy arra varnal, hogy
megszalljon az ihlet, a tettek arra 0sztonoznek, hogy menetelj
tovabb.

Gondolj az edzésre. Eléfordul, hogy nincs hozza kedved. Sot,
az is lehet, hogy nagyon nem akarsz edzeni. Figyelj oda a
fejedben 1év0 hangra, és valami olyasmit fogsz hallani: Nincs
hozza KEDVEM. Faradt vagyok. Nem akarom. Majd holnap
elkezdem. Viszont valami kulonleges torténik abban a
pillanatban, amint bekotdod a cip6flizoid, és meégis elkezdesz
mozogni. Par perc mulva sokkal energikusabb és elevenebb
leszel. Ha par napig mindennap edzel, BUMM - beindul egy
dominoeffektus. Kiulonosebb erdfeszités nélkiul elkezdesz
egeészségesebb ételeket kivanni. Tobb vizet fogsz inni. Az is
lehet, hogy vagyni fogsz a kovetkezd edzésre. Ugyanez a
jelenség tapasztalhatdé szinte barmilyen kreativ vallalkozas
esetében. A mozgo testek altaldban mozgdsban maradnak. A
cselekvés arra 0sztokeél, hogy ne hagyd abba.

A megoldhatdsag filozofidgjanak esetében ezeért létfontossagu,
hogy még azelott belekezdj a dolgokba, hogy készen allnal. Ha
ezt megteszed, kiiktatod a tétlenséget, és momentumot
generalsz. Ez minden megoldandéo dolog esetében



alkalmazhaté. A momentum a titkos elixir, és csak igy
generalhatsz momentumot:

Nem szabad a fejedben Iévd hangra hallgatnod, amely
azt mondja: még nem allok ra készen.

Tudod miért? Mert ez a hang baromsagokat beszél. Egy lusta,
nyavalygd, onmagat ismételgetd kis parazita energiavampir. Ez
a hang — amelyik folyamatosan azt mondogatja, hogy mennyire
nem allsz készen, hogy mennyire nem akarod ezt meg azt, hogy
mennyire tehetségtelen és inkompetens vagy, és hogy mennyire
nem vagy elég jo — ez a hang nem te vagy, és ezek az allitdsok
nem igazak. Csak akkor van hatalma feletted, ha odafigyelsz ra
és erOt adsz neki. Légy résen, mert ez a hang ravasz. Mindent
megtesz azért, hogy a logikusnak és észszerinek tlind
hazugsagaival ketrecbe zarjon.

Nem jo az idozités.

Meg kellvarnom,amig _ __ ___ ___ _

Tul sokat fogok hibdazni, ha most belevagok.

Nincs elég tuddasom.

Meég nem terveztem meg mindent.

Nem kockaztathatom meg, hogy
tudom, hogy ez a

_________ _, amig nem
be fog valni.

Ez a hang csak egy dologhoz ért. Azt akarja elhitetni veled, hogy
mennyire alkalmatlan vagy. Ne hagyd, hogy elcsabitson. Minél
elébb felvértezed magad azzal az erdvel, hogy ellen tudj allni
ennek a hangnak, annal gyorsabban leszel képes megoldani



mindent.

Apro betiis rész ahhoz, hogy miként
vagj bele valamibe, mielott készen allnal

A ,vagj bele, mieldtt készen allsz” stratégia pontosan azt jelenti,
amit mond. Ne gondolkozz, cselekedj. Lépj valamit. Barmit.
Kildd el az e-mailt. Iratkozz be a tanfolyamra. Kezdj el
tarcsazni. Szervezd meg a talalkozot. Menj el a beszélgetésre.

Ezért ragaszkodtam hozza a hatodik fejezetben, hogy az
almod legyen tettekre valthato, mérheto és konkreét. Egy olyan
almot, hogy ,tobbet akarok utazni”, korantsem olyan egyszeru
elkezdeni, mint mondjuk nyaron elmenni egy Costa Rica-i
szorftdborba. Amikor az Aalmaid részletekre bontod, sokkal
nyilvanvalobbak lesznek a kovetkez6 1épesek. Az alabbi pontok
segiteni fognak abban, hogy konnyebben elsajatitsd a ,vagj
bele, miel6tt készen allsz” miivészetét:

1. FIGYEL) ODA A, KUTATAS ES TERVEZES"-NEK
ALCAZOTT HALOGATASRA

Az, hogy belevagsz, miel6tt készen allsz, nem azt jelenti, hogy
tajékozatlan vagy és kapkodsz. Az almod természetétdl és a
meglévo tudasodtol fuggben kezdetben sziukség lehet némi
kutatdmunkara. Példaul, ha az a legnagyobb almod, hogy
tarsalgasi szinten megtanulj spanyolul a kovetkezd tizenkét
honap soran, akkor lehet, hogy utananézel az intenziv nyelvi
kurzusoknak vagy maganoraknak, és letdltesz egy appot a
telefonodra. Ez rendben van.



De figyelem: az atfogd kutatas és tervezés gyakran csak
halogatds. Heteket, honapot vagy akar éveket tolthetsz a
,Készuléssel” anélkil, hogy barmilyen valédi, kézzelfoghato
eredményt érneél el. A kutatas, kulonodsen az internetes kutatas,
fokozottan kockazatos lehet. Velem is szamtalanszor
megtortént mar, hogy orakra vagy napokra beszippantott az
internet a ,kutatomunka nyulbarlangjaiba”.

Ne feledd, nem kell mindent tudnod az almodrol, és nem is
kell el6re megtervezned minden lépést. Ne bujj weboldalak és
konyvek mogé. Helyette inkdbb cselekedj. Beszélj meg
taldlkozokat. Vegyél részt valodi beszélgetésekben. gy tobbet
fogsz tanulni és gyorsabban fogsz haladni. Vagj bele, mielott
készen allndal. Vagj bele, miel6tt készen allnal. Vagj bele. Mielott.
Készen. Allndl.

Ha elkertilhetetlen a kutatas, ne térj el a feladattdl. Az internet
a figyelemelterelések igazi aknamezeje, s a bongészés
bekebelezheti a legértékesebb er6forrasaidat: az idodet és az
energiadat. Mindig az legyen a célod, hogy elegendd
informaciot gyljts a kovetkezd lépéshez, és ne tobb. Ne
tamaszkodj az akaraterddre. A linkek, reklamok, értesitések és
e-mailek csabitasa tul erds. Hatarozd meg a konkrét célod (azt
az EGYETLEN dolgot, amit meg akarsz
ismerni/taldlni/er6siteni/tenni), és allits fel egy id6keretet. Majd
allitsd be az id0zit6d, szerezd meg a sziikséges informaciot, és
cselekedj azonnal.

2. LEGYEN TETJE A JATEKNAK



Talald ki, hogyan tehetnéd kockara az iddd, pénzed és/vagy az
egod. Taldlj ki olyan jatékokat, helyzeteket, amelyek valos
kovetkezményekkel jarnak, ha megdallsz. A kognitiv
pszicholdgia és a dontéselmélet kimutatja, hogy mi, emberek
veszteségkerulok vagyunk. Ez azt jelenti, hogy még a
nyereségeknel is jobban szeretjik a veszteségek elkerulését.
Mondjuk véletlenil kiesik a zsebedbdl husz dollar, amit
elveszitesz. Az emiatt a veszteség miatt érzett fajdalom sokkal
er6sebb lesz, mint az a boldogsag, amit akkor éreznél, hogyha
talalnal husz dollart az utcan.

A tétek novelésének egyik modja az, ha anyagilag
elkOtelez6dsz. A karrierem kezdetekor rettegtem attol, hogy
masok eldtt beszéljek. Tudtam, hogy ez egy fontos keészség, ezért
beléptem a helyi Toastmasters-csoportba. A tagsagi dij nagyjabol
otven dollar volt. Alig volt pénzem, szoval amellett, hogy
dszintén javitani akartam a nyilvanos megszolaldsaimon, nem
akartam elpazarolni a pénzem sem. Ahogy egyre aktivabb
lettem a csoportban, 0sszebaratkoztam a tobbi taggal. Ezek a
tarsadalmi kapcsolatok ujabb tétet jelentettek. Biintudatom lett
volna és szégyelltem volna magam, ha kihagyom a gytléseket —
s ezt is arra hasznaltam, hogy motivaljam magam a folytatasra.

Végtelen mennyisegli digitdlis eszkdéz van, amelyek
segithetnek megemelni a tétet. Keress ra az accountability apps
(,felel6sségre vono alkalmazasok”) + [aktudlis év] kifejezésre.
Lehet6ségek igazi tarhdzaval fogod szembe taldlni magad,
amelyek rengeteg funkciot biztositanak. Az alapvetd formatum
a kovetkez0: beallitod a célod (pl. hetente 6t napon napi 6tszaz
szO0 megirasa), és beallitod, hogy mennyi pénzbiintetést kapsz,



ha nem teljesited a célod. Ha nem cselekedsz, elveszted a
pénzed. Néhany alkalmazas arra is lehetGséget ad, hogy
eldontsd, mi torténjen a pénzzel. Beallithatod, hogy az
Osellenséged kapja meg az 0sszeget, vagy egy olyan szervezet,
amit utalsz. Ezzel a Lkovetkezd szintre emeled a
veszteségkerulest.

Nem szamit, melyik modszert valasztod, segit legy6zni a
halogatast, ha tétje is van a jatéknak. Ne szarakodj. Az életed
forog kockan. Tegyél meg mindent — most.

3. A FEJLODES ES A TANULAS FONTOSABB, MINT A
KENYELEM ES A BIZONYOSSAG

Mint sok oOnerdbdél indulo vallalkozo, a vallalkozasom els6
éveiben én is mindent magam csindltam. Egyediil foglalkoztam
a marketinggel, a szallitassal, az uitemtervekkel, a szamlakkal, a
weboldal frissitésével, a tartalomgyartassal, az e-mailezéssel, az
ugyfélszolgalattal - mindennel.

Veégil elértem a toréspontot. Egy id6 utan mar lehetetlen volt,
hogy idében végezzek mindennel. Tudtam, hogy segitoket kell
felvennem, de rettegtem ettdl a lépést6l. Nagyon Kkevés
bevételem volt, igy lehetetlennek tint, hogy alkalmazzak
valakit. Tovabba sosem voltam még fonok. Fogalmam sem volt,
hogyan talaljak és alkalmazzak egy masik embert, s aztan
hogyan képezzem ki és hogyan irdnyitsam.

Minden annyira ijeszt6 és ismeretlen volt, de 1étfontossagu
dontést  kellett hoznom. Vagy bent maradok a
komfortzonamban és megprobalok tobbet tenni, gyorsabban



uszni és er6sebben tekerni — vagy fejlodok, és megtanulom,
hogyan kell alkalmazni valakit. Azaz el6ttem allt a lehet4ség,
hogy belevagjak és megoldjam, mieldtt készen alltam volna.

Osztondsen tudtam, hogy ha tovabb maradok a
komfortzondmban, akkor minden odaveszne, amiért olyan
kemeényen dolgoztam - a sajat vallalkozasom. Nyilvanvalova
valt, hogy mi legyen a kovetkezd lépés. Itt volt az ideje a
fejlédési zonaban élni. Kulonben esélyem se lett volna tuljutni
az akkori szintemen.

A fejl6édési zona egy magikus, amde ijeszt0 hely. De ez volt az
egyetlen olyan hely, ahol megtanulhattam, hogy kell fon6knek
lenni, hogyan kell valakit beosztani, és hogyan emelhetem a
vallalkozdsom egy rajtam tulmutato szintre. A fejlédési zonaba
valé belépés bizonytalansdgot jelentett. Kényelmetlenséget.
Annak a lehet0ségét, pofara fogok esni. Sokszor.

Es tudod mit? Igy is volt. Rengeteget hibaztam. El6szor nem a
megfeleld6 embereket alkalmaztam. Nagyon rossz voltam a
feladatok kiosztdsaban. Nagyon sokat kételkedtem magamban,
bizonytalankodtam és sokat sirtam. De amint megvetettem a
labaim a fejlédési zondban, nem voltam hajlando feladni. Mar
nem volt visszaut. Vegul szép lassan belerazodtam.

A komfortzonaban, ahol a legtébben tul sokat id6ziink, az élet
biztonsdgosnak tlinik. Ha a dolgok stresszesek is, legalabb
biztonsagban érzed magad, mert ismerdsek. Hozzaszoktdl a
mintdzatokhoz, akkor is, ha diszfunkcionalisak. Ezt a szornyet
mar ismered.

De minden, amir6l dlmodozol, amit el akarsz érni és meg
akarsz oldani, a fejl6dési zonaban létezik (vagyis a



diszkomfortzonaban). Amikor a fejlédési zondban vagy, a
kovetkezO dolgok garantaltak: sebezhetének és bizonytalannak
fogod magad érezni, de a fejlodés érdekében el kell engedned
(legalabbis ideiglenesen) a kényelem és a biztonsag iranti
vagyad. Meg kell tanulnod, hogy a fejl6deést és a tanuldst tobbre
tartsd és el0rébb helyezd minden masnal.

Fejlodési zona
(azaz: diszkomfortzéna)

Komfort-
zéna

A fejlédési zona az, ahol uj készségeket és képességeket fogsz
elsajatitani. Itt teszel szert erdre és szakértelemre, és itt érsz el
uj eredményeket.



Fejlodési zona
(azaz: diszkomfortzéna)

Az 0j,
kitagult
komfortzonad

Ha elég idot toltesz a fejlddési zonaban, akkor valami csodalatos
fog torténni. A fejlédési zona lesz az vj komfortzonad.

Mar nem is fogod zavartatni magad azoktdl a dolgoktdl, amik
egykor annyira ijesztOonek tlintek. NoOvekedni fog az
onbizalmad, ami miatt magabiztosabban fogsz nekivagni a
kovetkezO kihivasaidnak. S6t, mar varni fogod és a folyamatba
épited a tanuldsi élménnyel jaré Dbizonytalansagot,
sebezhetOséget és aldzatossagot. Ez a korforgds alapvetd
fontossagu a megoldhatdsag filozofidjanak elsajatitasahoz.

Mindenhez, ami az d4lmod megvalositdsahoz Kkell, uj
készségekre, élményekre és felismerésekre lesz szikséged.
Olyan dolgokat kell tenned, amiket még soha nem tettél azeld6tt.
Nem konnyd belevagni valamibe, miel6tt készen allndl, de ha
valtozast akarsz — ez elengedhetetlen.



TETTERO-PROBA

Cselekedj, hogy erds legyél.
Ralph Waldo Emerson

1. Emlékezz vissza egy olyan estre, amikor - akar
szandékosan, akar rajtad kiviilallo koriilmények
(példaul egy uj munkahely, egy allas elvesztése, egy
elkeriilhetetlen koltozés, egy sziiletés vagy egy
halaleset, egy valas stbh.) — miatt mar azeldtt belevagtal
valamibe, hogy készen alltal volna, és végul nagy
eredményeket értél el.

2. Idézz fel egy olyan esetet, amikor elodaztad a
cselekvést, mert ugy hitted, hogy még nem allsz
»készen”, de amikor belevagtal, azt gondoltad: ,Hii, ez
nem is volt olyan rossz! Miért nem tettem meg ezt
hamarabb?”

3. Valaszolj gyorsan: Mi az a 1épés, amir0l tudod, hogy az
almod érdekében meg kell tenned, miel6tt készen allnal?
Milyen tett jelenik meg azonnal az elmédben és a



szivedben? Az a nagy ijeszt6 dolog, amir6l 0sztonosen
tudod, hogy be fogja inditani a dolgokat? Ird le, és mondd
ki hangosan.

4. Hogyan kényszerithetnéd ki befektetett idovel vagy
pénzzel, illetve valamilyen interperszonalis eszkozzel
(pl. egy kiviilallo pozitiv szamonkérése vagy a
biintudattol, szégyentol és megalaztatastol valo félelem
révén) azt, hogy megtedd a nagy lépést az almod
iranyaba? Csempéssz egy kis tétet a jatékba, és tedd meg a
lépésedet most!

Ne feledd, a tizéves teszt is a
megoldé eszkéztaradba tartozik.

Csinald meg a tizéves tesztet (vagy akar az Ot-, tizenot, huszéves
tesztet — az idOkorlat feleljen meg annak, ami a leginkabb illik a
helyzetedhez), ahanyszor szembe taldlod magad egy nehéz
dontéssel, aminek jelentds hatdsa lehet a jovddre és az almod
elérésére. Kérdezd meg magadtol: Tiz év miilva megbdannam, ha
NEM teszem meg ezt?

Sok ember lekorlatozza magat azzal, hogy a racionalis, logikus
elméjével gondolkodik, amikor valaszokat keres. Ne kovesd el
ezt a hibat. Ahogy azt az 0todik fejezetben is megvitattuk a
félelem és a megérzések kapcsan, fontos, hogy figyeld az
érzelmeid. A testedben olyan bolcsesség és intelligencia lakozik,



amelyek arra hivatottak, hogy segitsenek megoldani a dolgokat.
Légy tudataban az 0sztoneidnek és az érzelmeidnek, amikor
erre a kérdésre valaszolsz.



Megoldhato torténetek

Huszonhét évesen megharomszorozta a korabban
adossagban és csalasi tigyekben uiszo csaladi
vallalkozas bevételeit... mikoézben mellrakkal
harcolt.

Kicsivel tobb mint harom eévvel ezelGtt vettem at a
csaladi vallalkozas vezetését. Még most is nyereséges
volt, de az el6z6 csaladtag egy gyorsan sullyedd hajot
hagyott maga utan. Elég komoly dolgokat — csalas,
adozasi gondok, kifizetetlen beszallitok, valasz nélkul
hagyott ugyfelek fémjelezték a vallalkozast. Hat
honapja nem fizette be a céges szamlakat, nem volt
tOketartaléka a cégnek, a konyvelés pedig tele volt
hamisitdssal. Atvettem a vezetést, és gyorsan bele
kellett tanulnom a dolgokba. (En a marketing és a
branding vilagat ismerem, a csaladi vallalkozasunk
pedig gyartassal és miszaki dolgokkal foglalkozik.)

Folyamatosan a minden megoldhato mabdszerét
alkalmaztam. Nem voltak meg a korabbi iratok, egy
kaosz volt az egész, s tulajdonképpen teljesen ujra
kellett gondolnom egy mar jol mené céget.



Majd négy hoénappal késébb, huszonhét éves
koromban mellrakot diagnosztizaltak ndalam. Ez
abszolut nem volt betervezve! Most mar nemcsak azt
kellett kitaldlnom, hogyan vezessek egy vallalkozast,
amit6l az egész csaladom megélhetése fliggott, hanem
a mellrakkal is meg kellett kizdenem kozben.

Megoldhato volt. Utadnanéztem, hogy miként
egyszerusithetném a dolgokat tavvezerlo
rendszerekkel, hogy az d4gyambdl vagy a korhazbdl is
tudjak dolgozni, majd ezeket be is vezettem. Belattam,
hogy szakért6éket is fel kell vennem kiloénbdz6
feladatok elvégzésére. Készitettem egy ,TAMADAS-
LISTAT” (egy nagy horderejii teendd-listat), hogy
mindent teljesitsek, amire szukseg volt.

Amikor a legnagyobb szikségem volt 1§,
megkonnyebbilést jelentett a tudat, hogy minden
megoldhato. A csalddtagjaimat és a csapatomat is
megnyugtatta, hogy tudtak, minden rendben lesz,
mindenre lesz megoldas, ha a célra 6sszpontositunk.
Mindent beleadtam, és megtriplaztam az uzleti
bevételeinket. A csapatunk is bdvult. LegyOztem a
mellrakot.

AMANDA
TEXAS



Haladas tokéletesség helyett

A tokéletesség elérhetetlen: Egy mitosz, egy
csapda, egy méokuskerék, ami a halalba hajszol.

Elizabeth Gilbert

Nézd. Egy Kkicsit fura vagyok. Magas, és mondhatni egészen
szokatlan elvarasaim vannak. A tésztaszoszomnak pontosan
tizenkét oraig kell fortyognia. Karateutésekkel verem fel a
diszpadrnaim, hogy szépek legyenek (ne rohogj, amig nem
probaltad ki). Szeretem, ha a vaszonszalvétaim egy bizonyos,
egységes modon vannak 6sszehajtogatva (Josh imdadja, amikor
kijavitom emiatt). A muveészeti igazgatommal mindig csak
nevetink ezen a ,betegségunkon” - altaldban mi ketten
vagyunk azok, akik észrevesznek egy elkoborolt pixelt egy
amugy kifogastalan dizajnprojektben. ,Most komolyan senki
nem vette észre ezt a nyilvanvalo gikszert?” Ugyhogy
megértem, ha benned is megvan az 0sztonos kényszer arra,
hogy mindent addig fényezel, allitgatsz és tokéletesitesz, amig
poooont jo nem lesz.

De mégis sikerilt megértenem egy létfontossagu kiilonbséget,



ami segit épesziinek maradni: ha magas elvardsokhoz kotod
magad, az nem ugyanaz, mint a perfekcionizmus. Igen, van
kozuk egymashoz, de az eldbbi egészséges és motivalo. Az
utobbi pedig legjobb esetben diszfunkcionalis, legrosszabb
esetben pedig haldlos. A perfekcionizmus alapvetGen nem a
magas kovetelményekrdél szol. Hanem a félelemrol. A kudarctol
valod félelemrdl. Az attdl valo félelmedrol, hogy hiilyének fognak
nézni, hogy hibazol, hogy itélkezni fognak feletted, hogy
kritizdlni és nevetség targyava fognak tenni. Valdjaban attol
félsz ilyenkor, hogy igaznak bizonyul ez a kis aprocska, szimpla
tény:

Egyszerlien nem vagy elég jo.

Ami mellesleg egydaltalan nem igaz. Természetesen szikség
lehet arra, hogy az almod eléréséhez fejlesztened kell a
készségeidet és az erdsségeidet. Ez mindenkire igaz. De az egy
nagy hazugsdg, hogy alapvetéen hianyzik bel6led az, ami a
megvalositasahoz kell. A fejedben 1év6 hang pedig tovabbra is
hajtogatja elcsépelt baromsagait, ahogy azt az el6z0 fejezetben
targyaltuk. Ugyanaz a hang, amire azt mondtuk, hogy
mindenaron ellendllunk neki.

Ne feledd, mindenki fél attdl, hogy nem elég jo. Mindenkinek
— tényleg mindenkinek — meg kell kiizdenie ezzel. A gond akkor
kezdddik, amikor ez a félelem perfekcionizmussa alakul. Mert a
perfekcionizmus bénitd. A perfekcionizmus szenvedést okoz €s
megoOrjit. De nem csak az a veszélye, hogy elakadsz. Amikor a
perfekcionizmus a markdban tartja a Kkreativ életer6det,
mindent meg fog tenni azért, hogy kinyiffantson.



A PERFEKCIONIZMUS VESZELYEI

A perfekcionizmus az dnpusztitas
legveszélyesebb formaja.

Anne Wilson Schaef

Sok esetben azért nem Kkezdink bele valamibe, mert
mindenképp jol akarjuk csindlni. (Mégpedig mar az elejétol
fogva, a francha is!) Azt a képet akarjuk kozvetiteni a vilagnak,
hogy mi mar mindennek a birtokaban vagyunk. Kicsit sem -
vagy egyaltaldin nem - adjuk meg magunknak a lehetOséget
arra, hogy kezd6k legyunk. A perfekcionizmus nem egy
meghatarozott  viselkedésforma, hanem egy rombold
gondolkodasmoéd onmagadrdl. Amikor hibazol (vagy ne adj’
Isten! kudarcot vallasz), nemcsak a teljesitményed miatt érzel
csalodottsagot, hanem az énképedben is csalodsz.

A kovetkez6 adatok szemléltetik, hogy mennyire pusztito
hatassal jarhat a perfekcionizmus. A kutatok valami
megdobbent6t fedeztek fel, amikor 2003 és 2006 kozott
interjukat készitettek oOngyilkossag miatt nemrég elhunyt
emberek csaladjaval és barataival. Az elhunytak t0bb mint felét
,perfekcionistaként” jellemezték a szeretteik.?®2 Egy masik
tanulmany Kkimutatta, hogy a perfekcionistdk altalaban
korabban halnak meg, mig ezzel ellentétben a lelkiismeretes
optimistak altalaban tovabb élnek.2? Hasz évig tartd kutatdsai
sordn Dr. Paul Hewitt és kollégdja, Dr. Gordon Flett arra
jutottak, hogy a perfekcionizmus kapcsolatba hozhaté a



depresszioval, a szorongassal, az étkezési rendellenességekkel
és egyéb mentalhigiénés problémakkal.3?

A perfekcionizmus haldlos. Artalmas az egészségedre, a
boldogsagodra és a produktivitdsodra. Szomoru és ironikus
csavar, hogy altalaban ez az els0 szamu oka annak, hogy nem
érzed magad a lehet6 legjobban, nem éred el a lehetd legjobbat
és nem valsz a legjobb 6nmagadda.

Most jojjenek a jo hirek! A perfekcionizmust szaz szazalékban
le lehet gy6zni. Ami még ennél is jobb: nem kell ehhez
alacsonyabb szinvonalon dolgoznod. A perfekcionizmus
mérgez6 bevonata nélkiul valojdban nagyobb valdszinlséggel
fogsz jobb mindségli munkat kiadni a kezeid koéziil. Flvezni
fogod a folyamatot is, és megadod magadnak a lehet6séget a
kisérletezésre. Fs mi a helyzet a benned rejlé egyedi
potenciallal, ami csapdaba esett? Ki fog rontani az életed
szinpadara.

Ez nem alku targya. A perfekcionizmus minden
alakvaltozatanak kiirtasa kotelez6. Ez olyan elengedhetetlen a
megoldhatosag filozofidjanak elsajatitashoz, mint az oxigén az
élethez. Vagjunk bele.

AZ ULTRAGAZ WORKSHOPOM

Amikor elGszor elkezdtem coachinggal foglalkozni, arrodl
almodoztam, hogy egy nap majd nagyobb csoportokkal fogok
dolgozni. Elképzeltem, ahogy tobb ezer ember elGtt allok a



szinpadon. Lattam mar mesteri szonokokat és elfadokat
beszédet tartani, és én is el akartam érni ezt a szintet. Izgalmas
alom volt, de a valdsag teljesen mas volt.

A vallalkozasom még csak gyerekcip6ben jart. Alig voltak
fizetd ugyfeleim, és a pénzem nagy részét pincérkedéssel
kerestem. Egy harminchét négyzetméteres studiolakdsban
éltem, és aggasztd0 mennyiségli mogyorovajas-lekvaros
szendvicset ettem.

De tovabbra is hihetetlenil lelkesen tanulmanyoztam a
kulonboz6 otleteket és stratégidkat. Igazi bincselekménynek
tint, hogy magamban tartsam ezt a sok uj bolcsességet. Miért
nem tanitjak ez az iskolaban?!?! Miért nem tudjdk az emberek,
hogy tényleg képesek megvaltoztatni az életiiket? Ez annyira
kiraly! Ugy éreztem magam, mint Violet Nyéalias a Charlie és a
csokigyarban - ha nem adom ki magambol gyorsan ezt a
személyiségfejlddés-gytumolcslét, ki fogok pukkadni, mint egy
dagadt &afonya! Ugyhogy a huszonhdrom éves énem ugy
dontott, hogy megtartja az els0 nyilvanos workshopjat, ahol
terjesztheti az igét.

Claire baratném kedvesen felajanlotta, hogy tarthatom a
pincéjében. A workshopnak a ,Hogyan teremts olyan életet,
amit szeretsz” cimet adtam. A Microsoft Word, par nagyon
mesterkélt clipart-grafika, az otthoni nyomtatom és a
tizogépem segitségével hivatalos munkafiizeteket készitettem.
Végul pedig szereztem magamnak egy nagy allvanyt, egy
papirtombot és par filctollat, hogy a kozonség biztosan kovetni
tudjon. BUMM! Készen alltam a csatdra.

Szeretném, ha tudnad, hogy hihetetlenil sokan eljottek az



els6é nyilvanos foglalkozasomra...

Egész pontosan oOten.

Claire, két szomszédja, akiket ugy Kkellett berangatni az
utcarol, és a szuleim (Isten aldja 0ket). Mar attol megborzongok,
ha belegondolok, hogy mind az 0t résztvevonek kiosztottam
azokat a hazi készités(i, 0sszetizott munkafiizeteket. A fold ala
szeretnék sillyedni szégyenemben, amikor visszagondolok
arra, ahogy ott alltam a hatalmas allvinyom mellett, és arra
kértem ezeket a felndtt embereket — akik legaldbb kétszer
id6sebbek voltak nalam -, hogy oldjak meg a munkafiizetem
feladatait. Annyira szomoru, annyira szdanalmas, mondja a
fejemben 1év{ kritikus, csufondaros hang.

Ha belegondolok, valéjaban semmi szdnalmas nincs benne.
Csinaltam valamit. Kockdzatot vallaltam. Osszehivtam ezt az 6t
embert. Megtettemm a t6lem telhet6 legjobbat. Arrdl nem is
beszélve, hogy valdszinlleg ezzel letudtam a Kkarrierem
legrosszabb eseményét. Innen mar csak felfelé vezet az ut, bébi!
Ez utan a pincében tartott foglalkozas utan fogalmazdodott meg
bennem egy egyszer( iranyelv, amit akkor vetek be, amikor ugy
érzem, a perfekcionista tendencidk meg akarnak allitani. ird le a
kovetkezOt:

Jobb kicsiben és cikin elindulni, mint leragadni.

Két fontos dolgot eredményezett ez az elsé tanfolyam. El6szor
is, elfenekeltem a perfekcionizmusom. Ha egyszer képes voltam
ra, akkor maskor is menni fog. Masodszor pedig egy lépéssel
kozelebb kertiltem a legnagyobb almomhoz, hogy egyszer majd
tobb ezer embernek tartsak tanfolyamot. Csak ugy tudtam



fejlodni, ha megadtam magamnak a lehet6séget arra, hogy béna
legyek.

Minden profi amatérként kezdi. Nincs olyan elismert miveész,
sportolo, iro, tudds, épitész, vallalkozd, programozd, zenész
vagy fazekas, aki csucsformaban kezdi a szakmadjat. Ha valami
ujba vagsz bele, vagy valami ujat kezdesz tanulni, az azt jelenti,
hogy kezd6 leszel. Kiilsd szemlélobél kell bennfentessé valnod.
Tartsd ezt tiszteletben. Fogadd el. Légy hajland6 bénanak lenni.

Ne feledd, a perfekcionizmus egy mérges kigyo. Az a célja,
hogy lecsapjon a Kkreativ vénadra. Az egyik legravaszabb és
leghaldlosabb mozdulata az, hogy a szakma nagyjaihoz
hasonlitod magad miatta.

Sosem leszek olyan jo, mint XY,
akkor meg minek probalkozzak?

NE kovesd el ezt a hibat. Az dsszehasonlitgatds a Kkreativitas
kriptonitja. Ne feledd, a Hasonlager fogyasztasa megolhet!

Mindegy, mit akarsz alkotni, valoszinilileg nem egyszerre
fogod kiadni magadbol. Ne hidd el azt a romantikus képzetet,
hogy ha igazan jo lennél abban, amit csinalsz — vagy ha tényleg
azt kéne csinalnod -, akkor nem kéne hozza erdfeszités. Van par
olyan ember (vagy kiborg?), akinél ez talan igy mikodik. De a
halanddk esetében nincsenek a borunk alatt is mestermuvek.
Vérrel és veritékkel kiizdink meg értiik. Ez a folyamat se nem
tiszta, se nem elegdns, és nincs hozza titkos recept.

Abban a pillanatban, amikor olyasvalakihez hasonlitod a
szarnybontogatasaid, aki mar évek oOta keményen gurizik -
beleestél a perfekcionizmus haldlos csapddjdba. Ezen egy



magikus mantra segithet. Olvasd fel a kovetkez6t hangosan.
Haladas tokéletesség helyett.

Ett6l a pillanattél kezdve csak erre torekedj. Haladas
tokéletesség helyett. Capisce?®* Ez legyen a colstok, amivel azt
méred, hogy a helyes uton jarsz-e. Csak ez érdekeljen. Haladtal?
Tettél erdfeszitést, hogy tanulj és fejlodj annak érdekében, hogy
elérd, amit akarsz? Nem szamit, milyen csekély, csak a haladas
érdekeljen.

Ez az egyik alapvet0 iranyelv, amit bevések a B-Suli tébb mint
Ootvennégyezer tanuldjanak szivébe és fejébe. Annyira hatasos,
hogy legalabb egy no fel is tetovaltatta az alkarjara. Tobb tizezer
felmérésre adott valasz szerint ez a résztvevok egyik
legsorsdontdbb és legfontosabb felfedezése. Azért valtoztatja
meg az €leted, mert a figyelmed arra tereli, ami igazan fontos — a
tanulasra és a fejlddésre. Valamint megakadalyozza, hogy tul
koran feladd, ezaltal pedig megeldzi a mentdlis 6nmarcangolast,
ami a feladassal kapcsolatos gondolatok kisérgje.



HALADAS-MITOSZ

A legtobb ember szerint igy néz ki a haladas:

cél

/ elérve!
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Kezdopont

Kérlek, értsd meg, hogy a haladas sosem mérhetd egyenes
vonalakban. A haladas cikcakkos. Beindul, majd lelassul. El6re
fogsz 1épni, majd hatra. Fel, majd le. Aztan oldalra, majd vissza.
Hidbavalo felvenni a kiizdelmet a haladas kiszamithatatlan
ritmusaval. Szamits akadalyokra, buktatokra és nagy esésekre
az ut soran. Ezek mind elkeriilhetetlenek, de egyben a haladas
pozitiv jelei is.



A HALADAS VALOJABAN

Hogy néz ki valojaban a haladas:

cél
elérve!

Kezdopont

Ne félj a hullamvolgyektdl. Helyette inkabb taldlj ki kreativ
megoldasokat rajuk, és tanulj beldlik. Szamits arra, hogy olyan
érzes lesz, mintha minden megtett 1épés utdn négyet 1épnél
visszafelé. De mindenekfelett, 1égy turelmes. Ez a
megoldhatosag filozofidjanak egyik legfontosabb mentalis
er0ssége. Minden, amit meg akarsz alkotni, el akarsz érni vagy
at akarsz élni, valoszintleg tovabb fog tartani, mint remeélnéd.
Sokkal tovabb.

A B-Suli egyik tanuldja, Molly példaja fogja ezt most
bemutatni neked. Borzalmas helyen dolgozott, amikor elgszor
eszébe jutott, hogy egyeni vallalkozasba fog. Fogalma sem volt
rola, hogy milyen vallalkozast indithatna vagy hogyan
valdsitana meg, de amikor megnézett egy videdt, amit egy
masik diakommal készitettem, nagy inspiraciét meritett beldle.
Ezt irta nekem: ,,A nd, akivel a videot készitetted, épp arrodl
beszeélt, hogy életében el0szor 30 000 dollart keresett egy



honapban. Amikor ezt meghallottam, azt gondoltam
magamban: »Baszki, én is ezt AKAROM. En is meg fogom
csindlnil«”

El6allt egy oOtlettel, két teljes éven at dolgozott a vallalkozasan,
de nem jutott egyrél a kettére. Osszetort a szive, s Ugy érezte,
kudarcot vallott. Nem engedhette meg maganak, hogy
fenntartsa a vallalkozasat, és mar épp feladta volna, amikor e-
mailt irt nekink. Adtunk neki egy-két tanacsot, s azt javasoltuk,
hogy ossza meg a tapasztalatait a kozosségunkben. Molly batran
posztolt a kuzdelmérdl (amely annak ellenére, hogy nagyon
gyakori, mégis maganyosnak érzed magad, amikor benne vagy).
Rengeteg tamogatast, Otletet és épit0 jellegli visszajelzést kapott.
Uj szemmel kezdte nézni a vallalkozasat és azt, hogy min
javithatna. Felbatorodott, s masra kezdte 0Osszpontositani az
er6feszitéseit és az energidjat. Egy évvel kés6bb Ujabb e-mailt
kaptunk Mollytol.

Csak egy gyors helyzetjelentés nektek: ebben a hénapban
eddig 31 255 dollart kerestem (és még csak 17-e vanl!l).
SzUrredlis visszagondolni harom évvel ezel6ttre. Még most
sem hiszem el, hogy ez az én életem. Nagyon kemény
munka, de minden masodperce megéri.

Természetesen nagyon oOrultink neki, de par nappal kés6bb
Ujabb e-mailt kaptunk.

Megmondanad a csapatnak és Marie-nak, hogy
decemberben végul 65 300 dollart kerestink? Szent ég, még
most is prébaljuk feldolgozni az egészet!



Molly nemcsak tulszarnyalta a bevételi céljait, melyet harom
évvel korabban kitGizott maga elé, hanem 0t héten belul meg is
duplazta 6ket. El tudod képzelni, mi lett volna, ha Molly feladja,
mert a két évnyi ,kudarc” miatt ugy gondolta volna, hogy nem
halad el6re? Az igazsag az, hogy akkor is haladt el6re, amikor
egyaltalan nem érezte ugy. Molly elég bolcs volt ahhoz, hogy
hatralépjen, megvizsgalja a torekvéseit, és épitd jellegd
tanacsokat kérjen. Ezeknek a tandcsoknak a segitségével
valtoztatott a dolgokon, és menetelt tovabb. Tisztazzuk, hogy
Molly gy0zelme nemcsak a pénzrol szolt. Hanem arrol, akivé
valnia kellett annak érdekében, hogy megvalositsa az egykor
lehetetlen almat. Azért volt képes megoldani a dolgokat, mert a
haladasra 6sszpontositott a tOkéletesség helyett. Ez a képesség
egész életében hasznara fog valni.

Szamtalan hasonlo torténetet hallottam az TUzlettel, a
muvészetekkel, a filmekkel, az irassal, a sportokkal, a
kapcsolatokkal és az egészséggel kapcsolatban is. Minden
jelent0s dologhoz id6 kell. Tobb id6, mint amire a turelmetlen
agyunk szerint sziikség van.

Légy turelmes, ha tovabbra is fontos, hogy elérd az almod
(vagy hogy megoldj egy konkrét problémat). Dolgozz
keményen. Ahogy Konfuciusz mondta: amig nem allunk meg,
nem szamit, milyen lassan megyunk.

NE KONYVELD EL TUL GYORSAN A
HIBAID



Amikor elkezdtem komolyabban is foglalkozni a tancoldssal, és
elkezdtem latogatni a Broadway Dance Centert (BDC) és a
Crunch edz6termeit, elkezdtek kialakulni bennem bizonyos
elképzelések arrol, hogy mit jelent sikeres tancosnak lenni.
Megutotte a fulemet, amikor a profik meghallgatasokrol
beszélgettek, és azt gondoltam: O, hdt persze. Az igazi tancosok
ezt csinaljak. Meghallgatasokra jarnak. Siker = videoklipekben,
showmiisorokban és turnékon szerepelni. Ugy gondoltam, hogy
ha valaha igazi tancos akarok lenni, akkor nekem is el kell
kezdenem meghallgatasokra jarni.

Nem sokkal kés6bb megtudtam, hogy Missy Elliott tancosokat
keres az uj videoklipjéhez. Oriilten izgatott lettem. Ez volt a
nagy eselyem! A meghallgatds Manhattan belvarosaban volt.
Amikor kiértem a metrébol, mar a sarokig allt a tincosokkal teli
sor. Ugy tint, hogy mindenki ismeri egymast — kedvesen
beszélgettek egymassal, mik0zben nyujtottak és gyakoroltak a
jardan. Teljesen lefagytam, a gyomrom pedig gorcsbe randult.

Két ora kinszenvedés utan bejutottam az eépuletbe, majd
felértem a harmadik emeletre. Leadtam a fotomat, amihez
hozza volt csatolva a meglehetfsen szegényes onéletrajzom is,
majd csatlakoztam a tancosok kovetkezd csoportjdhoz a nyilt
studidoban. A koreografus bekapcsolta a zenét és megmutatott
par mozdulatot. Gyors volt. Alig fogtam fel az els6 négy
mozdulatot, mig a tobbi tancos latszdélag 0sztondsen magaba
szivta a bonyolult koreografiat. A kovetkez0 filmkocka, amire
emlékszem, hogy mar a meghallgatason vagyok, és fogalmam
sincs rola, mi torténik. Nem tudtam tartani a 1épést. Enyhe
kifejezés azt mondani, hogy teljesen el voltam veszve. Valora



valt a legrosszabb tancos rémalmom. Par perc utan annyira
kinosan éreztem magma, hogy konnyek kozott kirohantam a
studiobol.

Kabultan tdmolyogtam végig a 8. sugaruton. Mégis kit akartal
becsapni, amikor azt hitted, hogy képes leszel ra? Tehetségtelen
vagy. Nincs szakképesitésed. Tul oreg vagy. Tul lassu. SOSEM fog
sikertilni!

Miutan par napig nyalogattam a sebeimet, ravettem magam,
hogy visszamenjek a tdncorakra. Rajottem, hogy a koreografiak
gyors elsajatitasa nem egy természet adta szuperképesség,
hanem egy olyan készség, amin (nagyon) lassan tudok javitani.
Folyamatosan edzettem, és nem adtam fel. Barmennyire is
kinos volt, az a Missy Elliott fiaskd is haladast jelentett. Arra
inspiralt, hogy ne akarjam becsapni magam, s legyek tudataban,
hol is van a helyem a tanc vildgaban. Hogy mi az, amit igazan
élvezek. S mi a végsd célom, és mit kell tennem azért, hogy
elérjem.

Minden megvaltozott, mikor feltettem magamnak ezeket a
kérdéseket — és mikor komolyan elgondolkoztam azon, hogy
mit jelente a siker a valé életben, nem csak elvont értelemben.

Az én sz(Gk definiciom szerint egy ,sikeres tdncosnak”
kemeényen Kkellett dolgoznia azért, hogy zenei elGadokkal
turnézhasson. Ezek a fellépések azt jelentenék, hogy egy
turnébuszon éInék. De akkoriban csaposkodtam is, ott volt a
coaching-vallalkozdsom, Joshsal pedig a kapcsolatunk elején
jartunk. Amiket én egy profi tancos céljainak gondoltam, azok
nem illettek az én multiszenvedélyes énemhez.

Tovabbra is tancoltam, de megengedtem magamnak, hogy



arra 0sszpontositsam az energidim, ami a leginkabb
felvillanyozott. Barmennyire is nagyra értékeltem a BDC
tanfolyamat, a Crunch tancoldos fitneszorak hihetetlen
szorakoztatok voltak. Konnyebben szereztem baratokat is, mert
a munka alapja a szérakozas és a tanulas volt. Flveztem, hogy
kulonboz6 testalkatu, koru és hatteri emberek mellett
tancolhatok. Ahelyett, hogy egymassal versenyeztink volna,
inkabb 6sszedolgoztunk, és mindig orommel fektettem plusz
orakat a tanulasba.

Majd valami egészen kulonleges tortént. Amikor mar nem
akartam elérni a tdncosok hagyomanyos céljait, hirtelen
elkezdtem ajanlatokat kapni kulonbozé fitnesz DVD-k
készitésére (emlékszel az ilyenekre?), és olyan markakkal
dolgozhattam egyutt, mint a Shape vagy a Prevention
magazinok. Ahogy egyre tobb tapasztalatot szereztem és egyre
tobb kapcsolatot épitettem ki, olyan nagy cégeknek is
dolgozhattam, mint a VH1 vagy a Home Shopping Network.
Orszagos rendezvényeken oktathattam, mikozben én is
tanultam, fejlédtem, tancoltam, és életem legboldogabb
id6szakat éltem. Elengedtem a tdncosok megszokott céljait, és
megengedtem magamnak, hogy a sajat utamat jarjam.

Par évvel kesObb izgalmas lehetGségem adodott. A Nike egy
teljesen Uj tanc-fitnesz programot Lkészilt elinditani Nike
Rockstar Workout néven. Nemzetk0zi sportmarka korabban
még sosem vallalkozott ilyenre — hogy sportoloként kezelje a
tdncosokat. A kampdany €lén Jamie King tancos, koreografus €s
muivészeti vezet6 allt, aki dolgozott mar Rihannaval,
Madonnaval és Bruno Marsszal is. A Nike és Jamie New Yorkba



is elhoztdk a projektet, s rovidre zarva a torténetet: én lettem a
vilag egyik els6 Nike Elite tancos sportoldja. Tobb éven at
dolgoztam és edzettemm a Nike-val a vilag minden részen.
Tancoltam nagyszinpadokon, tobb szaz oktatdt tanitottam be, €s
pontosan azt csinaltam, amit szerettem volna.

Az az eérdekes, hogy amikor évekkel korabban elszurtam a
Missy Elliott-meghallgatast, a Nike Elite tancos sportolok meég
nem is léteztek. Nem is almodhattam volna errdl a bizonyos
célrol, mert kordbban még senki sem érte el! Egyszerien meg
nem létezett a dolog.

De a Missy-kudarc miatt elkezdtemm masra 0sszpontositani,
aminek koszonhet6en a kovetkez0 par évet akaratlanul is azzal
gyakoroltam, ami lehetové tette, hogy megnyerjem a Nike
palyazatat!

Ne konyveld el gyorsan az allitdlagos kuarcaid. Ezek a hibak
lehetnek kozmikus kanyarok, amelyek egy jobb, fels6bb cél felé
terelnek. Ahogy Missy mondja az egyik daldban, néha fel kell
tennink a kérdeést: ,Megéri a dolog? Nézd meg jol! Tedd le,
porgesd meg, forditsd at!”

A HALADAS VS. TOKELETESSEG
JELLEMZOI

Ha a tokéletességre vartam volna, soha nem
irtam volna le egy szot se.



Margaret Atwood

Nem sok valasztja el a kivaldésagra valo torekvést attol, hogy
magaba sziv minket a perfekcionizmus viznyelGje. A kovetkez6
tablazat segiteni fog abban, hogy ellendrizd és kijavitsd magad.



A TOKELETESSEG ES A HALADAS MOGOTTI
GONDOLATOK

NEZZ MAGADBA, MIELOTT TONKRETENNED MAGAD.

Tokéletesség

Haladas

Csak egy l6vésem van. Ha
elbukok/veszitek/
elutasitanak, akkor béna
vagyok és fel kell adnom az
egészet.

Annyiszor fogok probadlkozni,
ahanyszor csak lehet. Minden
alkalommal tanulni fogok
valamit. Erésebb és jobb leszek.

MINDENT vogy SEMMIT. Ha
most nem kapok meg
mindent, amit akarok,
akkor mi értelme van?

Kicsiben es eqgyszertien kezdem,
majd idével djra probalkozok és
fejlédok.

A kudarc elfogadbatatian.
Vesztes vagyok. Mindig is az
voltam és az is leszek.
Mindig mindent elrontok.
Ez 6ssze fog TORNL.

Ha ebukok, végem van.
Nem fogom tovabb birni.

A kudarc elkeriilhetetlen.
Lehet, bogy kudarcot fogok
vallani, de nem vagyok vesztes.
A kudarcok se nem
véglegesek, se nem
személyesek.

A kudarc eqgy térténés, nem
pedig eqgy tulajdonsag.

Uhh. O miért sokkal

Annyira inspiral engem!




sikeresebb ndlam? En
okosabb és 6szintébb
vagyok. VAGY: én sosem
leszek ilyen jo.

Nagyon rdéreztem a
kisugarzasara. Ha 6 képes rd,
akkor én is meg tudom csindini.

Ennek azonnal meq kell
térténnie. Azonnal!

Valaki mutasson eqy
révidebb utat.

Remélem, kbnnydi lesz.

Nem birom a kihivdsokat. El
fogok bukni.

Hosszu tavu céljaim vannak.
Minden nagyszerd dologhoz
idé kell.

Kész vagyok keményen
dolgozni.

Izgalomba hoz a kihivas.

Batortalannak és
bizonytalannak érzem
magam. Ez azt jelenti, bogy
VESZTES vagyok.

A bizonytalansdg és az
énbizalomhiany annak a
jele, hogy tul sokat akarok
és fel kéne adnom.

Batortalannak és
bizonytalannak érzem
magam. Ez azt jelenti, bogy
HALADOK!

A bizonytalansdg és az
onbizalomhiany annak a jele,
hogy uj teriileteken jarok.

Nem tudok elviselni meg
eqgy akaddilyt.

Tul gyenge vagyok. Ez tul
nehéz.

Akadadlyok Es torlaszok?
Johetnek!
A nehézségek er6sebbé tesznek.

Soba semmi nem elég jo.
Nem mutathatom megq

A tokéletességnél jobb, ha
sikertult megcsinalnom valamit.




masoknak, amig nem Avalodi vélemények segitenek a
tokéletes. tanulasban és a fejlodésben.

FELELEM-ORIENTALT: KIVANCSISAG-ORIENTALT:
Mit fognak gondolni rélam? | Mit tanulhatok ebb6l?
Mit fognak mondani rélam? | Hogyan fejl6dhetnék?

FIGYEL] A RESEKRE

Amig a Nike-val dolgoztam, rendszeresen utaztam Europaba
kiloénbozd rendezvények és tanfolyamok miatt. Tetszett, hogy a
londoni metroban mindig figyelmeztettek a szerelvény és a
peron kozotti résre. Vagyis arra, hogy tartsd nyitva a szemed €s
figyelj oda. Ne ess orra, amikor kilépsz a szerelvény ajtajan az
allomas peronjdra.

A megoldhatdo utazdsunk sordn is oda kell figyelnink a
résekre, kulonosen akkor, amikor a tokeéletesség helyett a
haladast valasztjuk. Jelent6s rés van akozott, amit érziink,
latunk és a szivink mélyén tudunk a kivant valtozassal
kapcsolatban és akozott, hogy mennyire vagyunk képesek ezt
megvalositani. Mas szgval élve...

Figyelj oda az ambicidd és a képességeid kdzotti résre.

Ennek a résnek a mivoltat — a kreativ munka vonatkozasaban —
legjobban Ira Glass, a This American Life cim{ radiomusor
hazigazdaja fogalmazta meg (a félkovér részeket én emeltem ki



a hangsuly miatt):

A kezdOknek senki se mondja el - s barcsak valaki
elmondta volna ezt nekem —, hogy mi, akik kreativ munkat
végzunk... azért csindljuk ezt, mert jo izléssel
rendelkeziink. De olyan, mintha lenne egy rés, s az
alkotassal toltott els6 par éved alatt a munkaid nem
annyira jok, érted? Nem annyira jok. Tényleg nem.
Megprobdlsz jé lenni, van benned ambicid arra, hogy jo
legyél, de nem vagy olyan jé. De az izlésed — ami miatt
belekezdtél az egészbe — az izlésed nagyon ott van, és elég
jo ahhoz, hogy meg tudd mondani: az alkotasaid elég
csalodast keltSk. Erted mire gondolok?

Sokan soha nem jutnak tul ezen az idészakon. Sokan
inkabb feladjak. Es csak annyit szeretnék mondani, a
szivembdl szolva, hogy szinte minden ismerésom, aki
érdekes kreativ munkaval foglalkozik, atesett ezeken
az éveken, amikor nagyon jo izlésuk volt és meg tudtak
mondani, hogy az alkotasaik nem voltak olyan jok, mint
amennyire szerették volna - tudtak, hogy nem elég jo, és
hogy nem annyira kiilonleges, mint amennyire szerették
volna.

Csak annyit akarok mondani, hogy ezen mindenki
keresztiillmegy. Es ha te is ezen mész most keresztiil, vagy
ha épp most érsz ki bel6le — tudnod kell, hogy ez teljesen
normalis.

Az a legfontosabb, hogy nagyon sokat dolgozz -
rengeteget. Minden héten, minden hdénapban legyenek
hataridoid, mert igy tudni fogod, hogy be fogod fejezni a



munkad. Mert csak akkor fogod tudni utolérni magad és
bezarni ezt a rést, ha elvégzel egy bizonyos mennyiségu
munkat. Es akkor a munkaid is olyan nagyszertiek lesznek,
mint az ambicioid. Idébe telik, neked is id6 kell majd hozza
— és ez 1s normalis. Egyszer(ien csak at kell kuzdened

magad rajta. Oké?31

David Shiyang Liu elegans feliratos videot Lkészitett Ira
szavaibol, amit én is csak ajanlani tudok. Keress ra az Ira Glass +
David Shiyang Liu video kifejezésre. Mindennap nézd meg, amig
bele nem szivarog a tested minden porcikajaba.

A dolgok megoldasdhoz, a valodi valtozas eléréséhez, a
készségek és képességek kialakitasahoz, a nagy felismerésekhez
1d6 és erdfeszités sziukséges. Ez igaz minden szakteruletre és
gyakorlatilag minden alkotdi folyamatra — nem szamit, ki vagy,
mit akarsz csindlni, elérni, megélni vagy megoldani...

Nem a tokéletesség, hanem a haladas az egyetlen
maddja annak, hogy bezard a képességeid és az ambiciéd
k6zotti rést.

En az életem minden teriiletén ennek a résnek a bezardsara
torekedtem: ezért dolgoztam a fizikai erOnlétemen az
edzOteremben, ezért yjitottam fel az otthonom, ezért épitettem
magam koré egy csapatot, ezért hoztam létre a MarieTV-t, amit
kezdetben a régi webkamerammal vettem fel, mindenféle
szerkesztes, vilagitas vagy filmes stab segitsége nélkul.

Ezért arra kérlek, hogy ne er6ltesd a kreativ dolgokat, hanem
miikddj egyutt veluk. Figyelj oda a résre.



Apranként, araszolva, naprol napra. Ha a tokéletesség helyett
a haladasra koncentralsz, akkor képes leszel athidalni ezt a
szakadékot.

A HALADASTOL A MENTALITASOD
IS PRODUKTIVABB LESZ

Te iranyitod az elméd. Ha jol hasznalod, akkor
segitesz neki a fejlddésben.

Carol Dweck

Dr. Carol Dweck irta az egyik kedvenc konyvemet a témadaban,
amelyben bemutatja, hogy a megfeleld6 mentalitds képes
megvaltoztatni a viselkedésiinket, és ami ennél is fontosabb, az
eredményeinket is. A Szemléletvaltas — A siker uj pszichologidja
ciml konyvében Dweck, aki a Stanfordon tanit pszicholdgiat,
bemutatja a ,rogzult” és a ,fejlddési” szemléletmod kozotti
kulonbségeket.

Amikor a szemeéletmodod rogzult, akkor ugy hiszed, hogy a
tehetség erdfeszitések nélkiil is sikerhez fog vezetni. Ugy véled,
hogy vagy megvan benned a tehetség, vagy nincs, s ezen nem
tudsz valtoztatni. Amikor rogzilt személettel gondolkodsz,
kerulod a kihivasokat, elutasitod a kritikat és csak az elismereés
miatt teljesitesz. Ezek a rogzult meggy6z0dések és a belbluk
eredo viselkedések mind rombold hatasuak.

Ha viszont fejlodési szemléletmoddal rendelkezel, akkor



abban hiszel, hogy a legtobb alapvet6 képesség — mint a
tehetség és az intelligencia - erdfeszitések, Kkitartds €s
tapasztalatok segitségével fejleszthet6. Eszerint a szemlélet
szerint az intelligencia és a képességek, amikkel szilettél, csak a
kezdetet jelentik. A fejlédési szemlélettel rendelkez6 emberek
vagynak a kihivasokra, orommel fogadjak az épité jellegi
kritikdkat, tanulasi lehetéségként tekintenek az akaddlyokra,
szenvedélyesen allnak a kemény munkahoz és éheznek a
fejlodésre. Tudjdk, hogy a fejlédés egy folyamat. Amihez
megfelel6 hozzaallas és kitarto elszantsag sziikséges.

Ebben az a legjobb, hogy barmikor megvalaszthatod a
szemléletmddodat. Ennek a valasztdsnak az eredménye pedig
megvaltoztathatja az egész életed. Dr. Dweck elmeséli egy
kiszkdod6 tanulo, Jimmy torténetét is, akit 6 az egyik
segmotivalatlanabb és leglustabb kolyok”-ként jellemzett.
Miutdn Dr. Dweck megismertette vele a rogzilt és a fejlodeési
szemléletmddokat, Jimmy ,konnyes szemekkel ram nézett, és
azt mondta: »Ugy érti, nem kell butdnak lennem?«” Ettdl a
pillanattol kezdve Jimmy teljesen megvaltozott. Sokaig fent
maradt, hogy befejezze a hazijat, és még a hatariddk elott leadta
a feladatait, kivancsi volt a visszajelzésre, s fejl6dni akart. Ahogy
Dweck irta: ,Ekkor mar elhitte, hogy a kemény munka nem
teszi sebezhetdbbé, csak okosabba.”32

Dweck szamtalan mas példat is felmutat arra, hogy ez a két
kulonb6z0 szemlélet milyen drasztikus hatdssal lehet az életben
elért eredmeényeinkre — a szul6ségtol kezdve a tanulmanyokon
at a sportig. A bizonyitékok tagadhatatlanok. A rogzult szemlélet
csak szenvedést okoz. A fejlddeési szemlélet segitségével viszont



megszereted a tanuldst és a terhelhet6séget, ami
beteljesedéshez és rendkivili eredményekhez vezethet.

Ebben a percben is eldontheted, hogy a fejlddési vagy a
rogzult szemléletet valasztod. Pont ugy, ahogy a haladas és a
tokéletesseg kozott is valaszthatsz. Ezek jol
megkulonboztethetd opciok, amelyek dramaian kulonbo0zd
eredményeket produkalnak. Az egyik egy fajdalommal és
pangassal teli élethez vezet. A masik pedig végtelen fejlodéshez
és boldogsaghoz. Melyiket valasztod?

HAT TAKTIKA, AMIT
GYAKOROLHATSZ

A kovetkez6 taktikak alkalmazasaval ki tudsz tartani a haladas
mellett még akkor is, ha a perfekcionizmus csabitdsa leterelt az
utadrol.

1. TEGY KIS LEPESEKET ES KERULD A NAGY

DRAMAZAST

A perfekcionizmus imadja a dramat. Te is észre fogod venni,
hogy mielott még barmilyen lépeést is tettél volna az almod
megvaldsitasa felé, a perfekcionizmus kozbe fog szdlni és
végtelen mennyiségli szemrehanyo kérdést fog feltenni. Van

barmi jo is a vdallalkozasi otletemben? Hogy fogom beinditani?
Hogy fogok tobb tucat embert iranyitani? Mi van, ha kudarcot



vallok? Mi van, ha SIKERREL JAROK? Valésziniileg ténkre fogom
tenni a csaladom. Mindenki féltékeny lesz ram. Tonkre fognak
menni a bardtsdagaim emiatt. Istenem, el fogok valni és életem
végéig egyedil maradok...

Ne sullyedj bele ebbe a dramazasba. Hajtsd le a fejed és
végezd el a munkat. Tégy Kkis lépeseket. Nagyon Kkis lépéseket
akar. Minden egyes napon. Menj el a tanfolyamra. Epitsd meg a
prototipust. Ird tele az oldalakat. Fusd le a kilométereket. Kiildd
el a felmérést. Fektesd be a pénzed. Egy oraig légy tiszta és
jozan. Barmi is legyen az Aalmod, megszdllottan probald
leegyszertsiteni napi feladatokra. Ennyi.

Ha azt hiszed, hogy a haladas érdekében radikalisan meg kell
valtoztatnod az életed, azzal annyira megijesztheted magad,
hogy teljesen elakadsz. Nem igy van. A valodi valtozasok
szinte lathatatlanok, amikor véghemennek. Nem szolnak
harsondk. Nem fog megjelenni az ajtod eldtt egy rezesbanda. A
jelentéségteljes haladds nem kiilénésebben izgalmas. Altalaban
munkanak érz6dik. Odateszed magad, gurizel (néha élvezettel,
néha nem), majd megismétled.

Ezért tartsd a szemed a célon: tégy Kkis lépéseket, minden
aldott nap, és kertld el a nagy dramazast.

2. KESZULJ FEL A PROBLEMAKRA

Nem szamit, milyen 0sszeszedett és motivalt vagy, lesznek
dolgok, amik letéritenek az utadrdl. Az utad soran rengeteg
akadallyal fogsz talalkozni, legyen az akar betegség,
technoldgiai malér vagy egy mindennapos zavaro tényezd. A



biztos haladas kulcsa az, ha szamitasz ezekre és mar eldre
megoldod Oket. Ezt pedig igy érheted el:

Eloszor is gondolkozz Kkicsiben. Mi siklathatja ki a
munkanapod? Ha bekapcsolva hagyod az lzenet- és e-mail
értesitéseket? Ha felesleges telefonhivasokat folytatsz? Ha nem
toltod fel a hiit6d? Majd gondolj nagyobb dolgokra. Mi téritheti
el az egész projekted? Ezek lehetnek technoldgiai
meghibasodasok, kifelejtett részletek, betegség vagy id6jaras
okozta késések. A mi cégunkben azt vettik észre, hogy
leginkabb a tervezés és a kidolgozas folyamata okoz késéseket.
Egy id6 utdn mar mindig szamitasba vettik e problémadak
lehet6ségét, s elkezdtik el6re megoldani 6ket azaltal, hogy
rendszeresen végigmentunk a lehet6 legrosszabb
forgatokonyveken minden projekt esetében, s Otleteket
gyljtottink a megoldasukra. Ez a megoldas nem bombabiztos,
de segit. Tedd fel magadnak a kérdést: ,Milyen lehetséges
problémak merulhetnek fel? Mire készithetek tervet mar el6re
(legyen szo akar a sajat érzelmi keménysegemroél), amivel
csokkenthetem a lehetséges problémak negativ hatasait? Mit
kell tennem azért, hogy tovabbra is haladast érjek el?”

3. SZAMITS RA, HOGY KETELKEDNI FOGSZ
MAGADBAN (ES FOGADD EL)

Miutdn mar nem jelent ujdonsagot, hogy a nagy almod
probalod megvalositani, valoszinileg el fog nyelni a kételkedés
cunamija. MIERT mondtam rd igent?! Ez {gy nagyon nem jé. Nem
vagyok ra képes. Nincs meg bennem, ami kell hozza. Taldan csak



fel kéne adnom. Taldn ujra kéne kezdenem az egészet. Utdalom.
Utalok mindent. Utalom magam!

Akar formaba akarod hozni magad, akar egy termeék
kifejlesztésén dolgozol, akar forgatokonyvet irsz, akar uj
vallalkozdsba vagy karrierbe fogsz, akar rendbe akarsz hozni
egy kapcsolatot vagy indulni akarsz a valasztasokon — szamits
arra, hogy a kételkedés mellbe fog vagni.

Nem tudom eléggé hangsulyozni, hogy ez milyen gyakori.
Altaldban tébbszor is eléfordul, kiiléndsen a nagy projektek
esetében. Ezt a kételkedeést mindenki megtapasztalja, amikor
kilép a komfortzondajabol. Ez a haladas jele, nem pedig egy
stoptdabla.

Ahogy mar tobbszor is emlitettem (mivel az emberek gyakran
elfelejtik!), lesznek akadalyok. Ezeket a ,jeleket nem az
Univerzum kuldte” azért, hogy feladd. (Természetesen, ha
valdoban ugy gondolod, hogy nem akarod tébbé megvaldsitani
ezt az dlmot vagy célt, akkor igen. Hagyd abba. Fogj bele valami
masba.)

De ha csak elbizonytalanodtdl, akkor vegyél egy mély levegot.
Ne feledd, hogy normadlis dolog kételkedni 6nmagadban. Nem
szamit, milyen sikeres vagy tapasztalt leszel, ez a kételkedeés
soha nem fog teljesen megsziinni. Ahelyett, hogy azt kérdeznéd,
Mi ertelme?, tedd fel ezt a kérdést: Mi a kovetkezo helyes lépés?

4. KERDEZD MEG MAGADTOL, HOGY ,MI A
KOVETKEZO HELYES LEPES?”

Ha akadallyal talalod szembe magad, tedd fel a kérdést: ,Mi



most a kovetkezd helyes 1épés?” Figyelj oda a valaszra. Lehet
akar olyan egyszeri is, mint hogy ,igyal egy pohar vizet”. Vagy
hogy ,aludj ra egyet”. Vagy: ,Chipsre és hummuszra van
szukséged. Nagyon sok chipsre és hummuszra.” Néha az a
kovetkez0 helyes 1épés, hogy szlinetet tartasz, hogy utana ismét
friss szemekkel tudj tekinteni a feladatra. Menj el futni. Eddz.
Tancolj. Meditalj. Vonulj el. Hivd fel egy olyan baratod, akiben
bizol, akinek van tapasztalata és tamogat.

Az is el6fordulhat, hogy amikor felteszed magadnak ezt a
kérdést, ilyen valaszt fogsz kapni: ,Fajt ez a kritika, de van
benne igazsag. Ha megfogadom, akkor még jobb lehetek.” Vagy:
,Ne itélkezz magad felett és fejezd be ezt a nyomorult
bekezdést.” Esetleg: ,Igen, megint el kell tolnunk a
hataridonket. De nem adjuk fel. Fokuszaljunk és menjink
tovabb.”

Amikor felteszed magadnak ezt a kérdeést, arra 6sztonzod a
szived és az elméd, hogy produktiv valaszokat keressen.

5. ALKALMAZD A POZITIV FELADAS EREJET

Nem igaz a régi mondas, mely szerint sosem nyernek, akik
feladjak, a nyertesek pedig sosem adjak fel. Borzalmas otlet, ha
csak azért tartasz ki valami mellett, mert félsz, hogy vesztesnek
fognak gondolni. Lesznek olyan alkalmak, amikor elég batornak
kell lenned ahhoz, hogy lemondj egy projektrol, egy célrol vagy
egy kapcsolatrol, amelyek mar nem egyeztethetOk 0ssze a
szemelyiségeddel vagy az értékrendeddel.

Hadd mutassam be a pozitiv feladas erejét. Pozitiv feladasra



akkor kerul sor, amikor rajossz, hogy mar megtetted a téled
telhetd legtobbet. Minden er6det belefektetted valamibe, és
most mar nyilvanvalo — a szived és a lelked mélyén —, hogy az a
legbOlcsebb és legproduktivabb 1épés, ha minimalizdlod a
veszteséged és tovabblépsz.

A coaching-vallalkozasom Kkezdetéen tobb honapnyi idot és
jelentds pénzt fektettem abba, hogy privat, internetes, tagsagon
alapulé kozosséget hozzak létre. Ez a projekt mindenemet
felemésztette és pénzugyileg is probara tett. Nagyon izgatott
voltam, amikor végre beinditottam. Tobb szdzan regisztraltak és
fizettek a tagsagert.

De az egész rendszer Osszeomlott, amikor az uj tagok
elkezdtek bejelentkezni. Az egész rendszer lefagyott és
osszeomlott, a technika bedobta a torulkozot. Akkoriban meg
nem allt mogottem egy csapat. Nagyon szégyelltem magam, de
barmennyire is zaklatott voltam, 0sszeszedtem magam és
hatrebb léptem, megvizsgaltam a helyzetet és dontottem.

Ledllitottamm az egészet. Természetesen az ugyfeleimet is
elrendeztem. Elmagyaraztam, hogy mi tortént, atvittem 6ket
egy stabil szolgaltatd platformjara, és tobbet nyujtottam nekik,
mint amennyit igértem. De nem akartam tobb pénzt, id6t és
energiat fektetni abba a masik oldalba csak azért, hogy
bebizonyitsam, hogy meg tudom oldani.

Néha egy projekt kozben veszed észre, hogy valojaban nem is
ezt akarod. Nyilvanvalo, hogy nem ezt akarod tovabb csinalni.
Akkor is tovabballhatsz, ha a projekted nem omlik 0ssze.
Megtanultal és megtapasztaltal mindent, amit lehetett, és
készen allsz a kovetkez6 fejezetre. Gondolj rd ugy, mint egy



bufére. Nem fogsz ledllni az evéssel, mert valami balul sikertlt.
Akkor hagyod abba az evést, amikor jollaktal.

Miutan hat évet foglalkoztam a tanccal és a fitnesszel, szaz
szdzalékban az internetes  vallalkozdsomra  akartam
koncentralni. Ugyhogy otthagytam a tancos karrierem. Nem
azért, mert valami gond lett volna vele vagy mert elbuktam
volna, hanem mert készen alltam a fejlddésre. Sok évvel kés6bb
ugy dontottem, hogy mar nem fogok minden évben
konferenciat tartani — pedig tobb mint 1 millio6 dollar bevételt
hozott a konyhara —, nem azeért, mert valami baj lett volna a
konferenciaval, hanem azért, mert beteljestiilést éreztem, és
mas projekteken akartam dolgozni.

Legyen szO0 akar Kkapcsolatokrol, karrierr6l vagy egy
projektrdl, nem jelent kudarcot, ha véget érnek. A feladas nem
egyenlé a tovabblépéssel. Ne blintesd magad azzal, hogy
tovabbra is egy olyan almot kergetsz, ami mar nem valik a
hasznodra, csak azért, mert a ,haladas fontosabb a
tokéletessegnél”. Ha egy bizonyos id0 utan ugy érezed, hogy
ideje valtani, akkor valts. Bar ezekre a dontésekre nincs bevalt
formula, mar ismered azt a két eszk0zt, ami segithet.

1. eszkoz: A tizéves teszt. ElG6szor a 7. fejezetben esett
rola szo, és ebben az esetben kulonosen hasznos.
Képzeld el a tiz évvel idO0sebb éned és tedd fel
magadnak a kérdést: ,Ha ennek most véget vetek...
meg fogom banni?”

Amikor o0sszeomlott a draga, egyedi weboldalam,
tudtam, hogy tiz év mulva alig fogok ra emlékezni.
Nem kot6édtem hozza érzelmileg. Igen, frusztralo volt



és veszteséges, de nem ez volt a lelkem célja. Csak egy
olyan projekt volt, amely altal szamos fontos leckét
megtanultam.

2. eszkoz: Csindld végig az ,Azt akarom igazan,
hogy...” hétnapos kihivast a 6. fejezethdl. A
segitségével sokkal tisztabban fogsz latni.

Valamint pillants ra a 6. fejezet Tettero-proba részére. Kilonosen
a masodik 1épésre: Beszélj az almodrol. Itt sorold fel az Gsszes
okat annak, hogy miért fontos szamodra ennek a célnak a
megvalositasa. Ellen6rizd le. Tovabbra is igazak és helytallok
ezek az indokok? Ha igen, akkor haladj tovabb. Ha nem, akkor
talan ideje tovabblépni. Az almaink uld6zéséhez batorsag kell,
de amikor ez az dlom mar nem illik hozzank, még tobb batorsag
kellhet ahhoz, hogy pontot tegyunk a végére.

6. TURELEM MINDENEKFELETT

,De Marie, mar legalabb _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
honapja, harom éve stb.] dolgozok a _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
[vallalkozdsomon, a szinészkedésen, az irdson, a zenélésen, a
szobraimon, a receptjeimen, a forgatokonyveimen, a
kutatasomon stb.] és semmit se haladtam. Mi a baj velem?!
Mennyi id0 kell hozza?”

Valasz: Annyi, amennyi.

Elizabeth Gilbert, az Izek, imdk, szerelmek cimi@ rendkiviil
népszerd regény, valamint hét masik konyv szerzéje azt mesélte
nekem, hogy az els§ tiz év soran egy fillért sem keresett az



irasaival. Majd a kovetkez6 tiz év soran (miutdn harom konyve
mar megjelent) tovabbra is egyéb munkakat kellett vallalnia az
irds mellett, hogy el tudja tartani magat. Tehat husz év kellett
neki, hogy megéljen a szenvedélyeéb6l. A MarieTV-s interjunk
sordn Liz arrdl mesélt, hogy az 6 szemlélete szerint ,mindent
meg kell tenni” azért, hogy muivészként meg tudjon élni az
ember. TizenOt évesen szent igéretet tett a kreativitasnak és az
irasnak. Azt mondta: ,Soha nem foglak arra kérni benneteket,
hogy pénzigyi tdmogatast adjatok nekem - mindig én fogok
adni nektek valamit.” Megfogadta, hogy minden sziikséges
munkat elvallal azért, hogy fizetni tudja az alapvetd
sziikségleteit (étel, lakbér stb.), igy sosem a kreativitasara
nehezedett a villanyszamla kifizetésének terhe.

Steven Pressfield, aki tizenhét konyvet irt, tizenhét évnyi iras
utdn kereste meg az els6 fillérjét iréként — 3500 dollart kapott
egy forgatokonyvért, amibdl sosem lett film. Huszonhét éve irt
mar, amikor kiadtdk az elsO, The Legend of Bagger Vance cimu
regenyét. Ezalatt az id0 alatt tizenegy dallamban huszonegy
kiloénbozé munkdja volt.

Ahogy azt mar tudod, hét évig nekem is t0bb mellékalldsom
volt, mielott — pénzugyileg és érzelmileg — elég magabiztos
lettem volna ahhoz, hogy anyagi téren egyedul a
vallalkozasomra hagyatkozzak. Ezek alatt az évek soran
kihaszndltam minden pénzszerzési lehetGséget, hogy fizetni
tudjam a szamlaimat. Vécéket pucoltam. TObb ezernyi miiszakot
letoltam mint pultos koktélpincér vagy pincérné. Annyira
fontos volt az dlmom, hogy sajat vallalkozasom legyen, a sajat
szabalyaim szerint, amely sordn pontosan olyan munkat



végezhetek majd, mint amilyet most is csinalok, hogy barmire
hajlando voltam érte, bArmeddig is tartson az egész.

Légy turelmes. Ne higgy abban a mitoszban, mely szerint ha
Jgazi” _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ [mivész, el6ado, aktivista, tudds,
vallalkozo stb.] lennél, akkor meg tudndl élni a munkadhbol.
Lehet, hogy egy nap sor Kkerul erre. De barmennyire is
keményen dolgozol, ez nem lesz mindig igy. Szamtalan olyan
csodalt és elismert kreativ ember létezik, akik szintén
kiegeszitik a jovedelmuket egy sor teljesen fliggetlen forras
segitségével — tanitanak, idénymunkat vallalnak,
szolgaltatasokat nyujtanak vagy fObérl6i bevételekkel
rendelkeznek.

Ami még fontosabb: nem Kkell szégyellni azt, hogy mindent
megteszel a fejed felett 1évd tet6ért. Sose szégyelld a becstletes
munkat. Enyhe Kkifejezés lenne azt mondani, hogy az azonnali
jutalmak kordban éluink. Nem azt mondom, hogy én nem
értékelem a technologiat. De sokakbol szinte teljesen Kkidlte a
tirelmet. Egy okostelefonnal szinte barmikor elérhetsz
barmilyen formaju szorakoztatast. Masodpercek alatt
hozzaférhetsz a zene, a miivészet és az oktatas lélegzetelallito és
egyre csak novekvo tarhazahoz.

De a kutyuk egyszeriisege és gyorsasaga nem vonatkozik a
valo életre. A Kképességek Kkifejlesztéséhez, a bizalom
kiépitéseéhez, a munkassagod felépitéséhez, a kapcsolatokhoz, a
dolgok elsajatitdsahoz és a bonyolult problémdak megoldasahoz
kitarto és faradhatatlan erdfeszitésre van sziikség. Nincsenek
roviditett utak. Ha nem vagy hajlandé6 huzamosabb ideig
(évekrol beszélek, nem honapokrol) a beledet is kidolgozni,



akkor 1égy 8szinte magaddal: ez az dlom nem is olyan fontos. Es
ez rendben van. Engedd el. Ass mélyebbre. Talalj valami olyat,
ami mellett ki tudsz tartani, és amiért hajlandé vagy
megdolgozni, tartson barmeddig is.



TETTERO-PROBA

Sok kicsi sokra megy.

1. Az almoddal vagy a problémaddal kapcsolatban mi az,
amit nem akarsz kiprobalni, mert félsz, hogy nem
leszel tokéletes? Ha akarod, ezt a mondatot is
hasznalhatod:

Ha nem kéne tokéletesnek lennem,
megprobalnék/elkezdenék , hogy kozelebb
kertuljek az almomhoz.

2. Mivé valnal és mit érnél el, ha a tokéletesség helyett a
haladasra osszpontositanal? Mit tanulnal belGle? Mely
erossegeidet és készségeidet tudnad igy fejleszteni?

3. Tervezd meg (és oldd meg) elore a probléemaid. Készits
egy listat azokrol a tipikus kihivasokrol,
figyelemelterelésekrél  és akaddalyokrdl, amelyek
hatraltathatnak. Lehet sz0 akdr a KkO0zosségi média
csapdairol, a csoportos uzenetekrél, az dnbizalomhianyrol,
a tullépett hataridékrol, a csalad telefonhivasairol, vagy



arrol, hogy elfogyott otthon a kaja.

Példaul, ha egész nap zavarnak az Uzenetek, megoldas
lehet, ha repulé Uzemmoddba allitod a telefonod, vagy
teljesen kikapcsolod, amikor 6sszpontositani akarsz.
Legyen sz0 akar bels6 vagy kilsé problémarol, irasban
eldre készilj fel rajuk, és tervezd meg a megoldasokat.

4. A kételkedést valtoztasd at produktiv belsé6 monologga.
Alkalmazd ezt a trukkot, amikor észreveszed, hogy a belsé
monologod ketelyek kozé taszit a gunyolodasaval. A
negativ, kilatastalan, berogzilt gondolatok végére tedd oda
a ,még” szocskat. Az extra loket érdekében irj listat az
0sszes olyan negativ gondolatrdl, amelyek a fejlodésed
utjdban allnak. Példaul:

Nem értek a pénzhez.

Semmit sem tudok a regényirasrol.

Nem tudom, ki vagyok nélkiile.

fgy senki sem csindlta.

Semmit sem tudok egy vallalkozas vezetésérol.
Nincsenek jo otleteim.

Ezek helyett inkabb a kovetkezoket mondd magadnak:

Nem értek a pénzhez, még.

Semmit sem tudok a regényirasrol, még.

Nem tudom, ki vagyok nélkile, még.

fgy senki sem csinélta, még.

Semmit sem tudok egy vallalkozas vezetésérol, meg.



Nincsenek jo otleteim, még.

Magadban is kimondhatod ezeket, de le is irhatod Oket. Ez
az egyszeri harombetds kis sz0, a ,még”, segiteni fog
neked, hogy a fejlédésre, a tanuldsra és a haladasra tudj
0sszpontositani.

5. Fogj egy darab papirt, és ird ezt le.

OT KIS DOLOG, AMIKET MEG TUDOK MA TENNI, HOGY
HALADJAK EZZEL A PROJEKTTEL

A O e

Irj le legalabb 6t olyan pozitiv dolgot, amit ma is
megtehetsz azért, hogy el6relépj. Nem Kkell hatalmasnak
lennitik. Csak ird le, ami eszedbe jut. Ha 6tnél tobb is
eszedbe jut, az nagyszeri. Majd a lista ala ird le a
kovetkezot:

EGY KIS DOLOG, AMIT MOST IS MEGTEHETEK

Valassz egy pontot a listadrdl, ird le nagy betikkel, és
karikdazd be (mert a bekarikdzas jo moka). Mondd ki
hangosan. Majd TEDD MEG! Huzd ki magad a mocsarbol. A



cselekvés a cselekvés titka.

Szép munka. Ne feledd...

Az élet nem kovetel tokéletességet. Az élet nem varja el, hogy
mindig bator, magabiztos és oOnbizalommal teli legyél. Az
élethez egyszerlien annyi kell, hogy mindig odatedd magad.



Megoldhato torténetek

Fiiggoség, adossag, ongyilkos gondolatok,
idegosszeomlas — a minden megoldhaté mantra
segitett Ulanak, hogy valtoztasson onpusztito
szokasain, s hogy ujra adossagmentes és egészséges
legyen.

Egy roncs voltam - érzelmileg, fizikailag, mentdalisan és
szakmailag is. Szeretett apukam agydaganat miatt
elhunyt, férjhez mentem, majd elvaltam, elkoltoztem
egy masik orszdgbha, és mindent elolrol kellett
kezdenem. Belekeveredtem egy szenvedélyes, de
toxikus szerelmi igybe, aminek rossz vége lett. Hoztam
egy pdar rossz uzleti dontést, és hatalmas addssagha
kerultem. Mindezek miatt teljesen 0sszeomlottam.
Ekkor harmincot voltam.

Semmim se volt. Se parom, se barataim, se csaladom,
se munkam, se motivaciom a folytatasra. A vilag
legnagyobb vesztesének éreztem magam. Utaltam
magam. Valahogy rakényszeritettem magam, hogy
elvallaljak egy egyszerd munkat, s ki tudjam fizetni az
adossdgomat és a havi szamlaimat, de utdltam a



munkat — és magamat is, amiért elvallaltam. Takaritono
voltam, és meg voltam roéla gy6zdodve, hogy nem is
vagyok masra képes. Utdltam mas emberekkel
talalkozni. Miutdn orakig takaritottam, hazajottem a kis
lakdsomba, amire nagyon rafért volna a felujitas.
Utaltam. Utaltam magamat. Utaltam az életet. Azon
gondolkoztam, hogyan vethetnék véget neki.
Mindennap megittam tobb liter bort, és rengeteget
cigiztem. Minden este ugyanolyan volt. Ittam, cigiztem
és alomba sirtam magam.

Aztan egy nap hallottam a MarieTV-r6l. A szokasos
munka utani borozgatas €és cigizés kozben megnéztem
a ,Mit tegyunk, amikor haszontalannak és
maganyosnak érezzik magunkat” cimd epizodot.
Marie egy tinilany kérdéseére valaszolt. Végig zokogtam
a megkonnyebbiiléstdl. Ugy éreztem, mintha én lennék
az a lany, és Marie egyenesen hozzam beszélne.

Nem  valtoztattam  azonnal az  Onpusztito
szokdsaimon. Még mindig utaltam magam, és
szégyelltem, aki vagyok, amit csindlok és ahova
jutottam. A bor és a cigi mellett viszont ott volt a
MarieTV. Minden este megnéztem egy-két epizédot. Es
mindennap, minden epizdd utan elkezdett megolvadni
valami a szivemben.

Egy nap felébredtem és ugy dontottem, mostantol
hinni fogok abban, amit mond, hogy ,minden
megoldhat6”. Magamban tovabbra sem hittem, de ugy
dontottem, hogy Marie-ban hinni fogok. O volt a



legtisztabb, legOszintébb példdja annak, hogy valaki be
is tartja, amit prédikal. Aznap nem vettem bort és cigit
munka utan. Helyette inkabb felvettem a futécip6m, és
lementem futni a parkba. Nem volt konnyd, de
hatalmas attorésnek tint.

Ugorjunk el6re a jelenbe — Gjra 0nmagam vagyok. A
MarieTV 06sszes epizddjat megnézem (valamelyiket
tobbszor is), és minden e-mailjét elolvasom. Bizom
magamban és oda is figyelek magamra. Ujra beszélek a
csalddommal és a barataimmal, van egy csodas
kapcsolatom, és része vagyok a B-Iskola nagyszerd
kozosségének. Nincsenek adossdgaim és fotozdassal
foglalkozom - ami egyszerre a szenvedélyem és a
munkam.

Nem félek a kudarctodl és a hibaktdl - tanulok beldlik
és megyek tovabb. Kis 1épésekkel haladok, egyszerre
csak egyet. Ma mar a tanulas a kedvenc dolgom az
életben. Amikor kételkedek, Marie-ra gondolok, és
hallom, ahogy az mondja: ,,Ne add fel, Ula — MINDEN
MEGOLDHATO!” Rettent6en bizok benne. O a lehetd
legjobb példakép. O tdmogat, és sose vagyok egyediil.

Most mar értem, hogy a hibak és a kudarcok az élet
részel. Hogy az életben csak tanulék vagyunk.
Folyamatos  oOnbizalomhiannyal és  Onutdlattal
kuzdottem, s rettegtem a kudarctol. Amikor a MarieTV
epizodjait néztem, mindig ugy ereztem, hogy az adott
epiz6d TENYLEG, TENYLEG csak nekem Kkésziilt.
Mélyen megérintett. Elkezdtem hinni. Lassan



elkezdtem valtoztatni a viselkedésemen. Elkezdtem
edzeni, egészségesen étkezni és meditalni. Nem adtam
fel és folyamatosan tanultam - egyszerre csak egy
lépésre koncentralva. Mikodik! Szeretem az életet es
halas vagyok, amiért itt vagyok.

ULa
AMSZTERDAM, HOLLANDIA



Utasitsd vissza a visszautasitast

Nem lehet legy6zni azt, aki sosem adja fel.

Babe Ruth

Fvekkel ezel6tt nagyon nehéz idészakon mentem &t. A
vallalkozdsom remekul ment, de a kapcsolatom a parommal,
Joshsal a szakadék szélére sodrodott. Méghozza annyira, hogy
parterapidra kellett jarnunk. A legtobben csak akkor mennek
parterapidra, ha nagyon rossz a helyzet, és ez a mi esetiinkben
is igy volt. Az egyik legnagyobb probléma az volt, hogy mennyi
id6t toltok munkaval.

Oszintén megmondva, szeretem, amit csindlok — a DNS-em
része. Kreativ, izgalmas és kielégit0, és ugy hiszem, nagyrészt
ezért sziulettem a viladgra. Ezzel a problémaval tehat nehéz volt
szembenéznem, de a tények vitathatatlanok voltak, nem
tudtam letagadni 6ket. Akkoriban Joshsal mar hét éve egyttt
voltunk, de még egyszer sem volt k6zos nyaralasunk. Igen,
utazgattunk, de mindig csak a munka miatt: elfadasokra,
konferencidkra, = workshopokra. @ Meérgesen, ijedten és
Osszezavarodva 1Ultem a terapeuta irodajaban. Az én



szemszogombdl ez ugy festett, hogy valami, amit szeretek — a
karrierem — fenyegeti a kapcsolatomat a férfival, akit szeretek.

Egyik délutdn brilidns oOtletem tamadt, legalabbis én annak
gondoltam. Mi lenne, ha Josh egy nyaraldst kapna a
szuletésnapjara? Egy igazi, munkamentes nyaralast kettesben.
Ranéztem a naptarjainkra. A napirendjeink csak egy Kkis négy
napos iddszakot tettek lehetdéveé, amikor ez a szulinapi nyaralds
megvaldsulhatna. Amikor meg kell valdosulnia. Felmentem az
internetre és megnéztem a lehetGségeket. Lefoglaltam egy
gyors, de izgalmas kiruccandst Barcelonaba. Josh mar évek 6ta
emlegette (hét éve, hogy egész pontos legyek), hogy szeretne
Barcelondba menni, de mégsem mentiink. Es végre pénziigyileg
is olyan helyzetben voltunk, hogy megvalosithattuk.

Majd elérkezett a nyaralds napja. Ahogy mindig, aznap is
atszervezhetetlen telefonos coaching-beszélgetésekkel volt teli
a napom egész addig, amig indulnunk nem Kkellett. A
szamitasaim szerint pont odaértink volna a reptérre. Amint
végeztem a munkaval, beugrottunk egy taxiba és a reptér felé
vettik az irdnyt. Ahogy az lenni szokott, amikor késésben van
az ember, hatalmas dugoba kerultink. Elkezdtem izzadni, de
ugy gondoltam, hogy egy Kkis késéssel, de oda fogunk érni.
Kiugrottunk a kocsibol, az utleveleink mar a kezuinkben voltak,
amikor odavonszoltuk a bdrondjeinket a pulthoz, hogy
becsekkoljunk.

,Udv, az 17:45-0s barcelonai jaratra szeretnék becsekkolni...”

A n0 a pult mogott elvette az utleveleinket és elkezdett a
billenty(izetén potydgni. Osszehuzta a szemoldokét, az 6rajara
nézett és odahivta az egyik kollégajat, hogy megmutassa neki a



képernydt, majd még egy pillantast vetett az orajara és azt
mondta, ,,Sajnalom, Mrs. Forleo, de nem fogjak elérni a 17:45-
ost.”

»Mirdl beszél?! Még fel sem szallt! Csak 16:50 van.”

»,Sajnalom, de épp lekésték a csomagfeladasi hatariddt. Sajnos
nem tudom atfoglalni 6noket a holnapi gépre, mert tele van, de
a két nappal kés6bbire megoldhaté az atfoglalas” — felelte.

LKET NAP? Az majdnem az egész utunk!” Nem nem nem nem
nem nem nem.

»~Kérem, fel kell jutnunk arra a gépre. Valahogy biztos el tudja
intézni.”

»,oajnalom, a nemzetkozi jaratok esetében az indulads el6tt
legaldbb egy teljes draval be kell csekkolni a bérondjeit. Es a
kapujuk is megvaltozott, ugyhogy a gép egy masik terminalrol
indul. Nagyon sajnalom, de nem fog sikeriilni.”

Az 1d6 megallt. A szivem 0OsszetOrt. A szemeim megteltek
konnyel.

Ezek a szavak - ,nem fog sikerilni” - sokkal tébbre
vonatkoztak, mint a repilére. Amikor hatranéztem, lattam Josh
arcan a csalodottsagot. Nem csak az ut miatt. Miattunk. Egy
pillanatig csak hitetlenkedve alltam ott. Majd valami beugrott. A
belsObb, bolcsebb énemnek eszébe jutott, hogy ki is vagyok
valojaban.

Minden megoldhato.

Minden megoldhato.



Minden megoldhato!

Odafordultam Joshhoz és azt mondtam: ,Vedd el a
beszallékartyad, tudom, hogy meg tudjuk oldani.” Jobbra t6link
egy lépcsé volt, ami az uzletekhez vezetett. Lerohantam a
lépcsén, és els6ként egy bdorondboltot pillantottam meg.
Berontottam és azt mondtam az eladénak: ,Gyorsan -
szikségem van a legnagyobb kézipoggyaszukra, méghozza M O
ST”

Harom perc mulva mar egy vadiuj valltaskaval rohantam fel a
lépcson.

A Dbeszallékartyaink Joshnal voltak. A termindl koOzepén
elkezdtink mindent kipakolni a nagy borondjeinkbdl, és annyi
mindent gyomoszoltink az uj kézipoggyaszunkba, amennyi
csak belefért. A sietségiink egy kis z{irzavart okozott. Erthet6
okokbol két reptéri munkatars odajott hozzank megkérdezni,
hogy mégis mit csinalunk.

,MUSZAJ elérniink a gépet. Lekéstiik a csomagfeladdst, széval
csak ugy van esélylink, ha kézipoggyaszt visziink fel.”

»,NO0Ss, nem hagyhatnak csak ugy egy ures borondot egy reptér
kozepeén. Ez komoly biztonsagi zarlat elrendeléséhez vezethet,”
kozolte az egyikik. Josh, aki az egyik legjobb problémamegoldo,
akit ismerek, azt felelte: ,Te pakolj tovabb, én majd elintézem.”
Es igy is tett.

Kozben én mindent belepréseltem a valltaskaba, amit csak
tudtam. Ugy megtdmtem, mintha kolbasz lett volna. Aztan
elkezdtiink futni a reptéri vonatra, mivel a jaratunk immaron
egy teljesen masik termindlrol indult. Korulbelul 17:20-kor



szalltunk fel a vonatra. Harom megdallora voltunk a
célallomdasunktol. Ekkor mar kész idegroncs voltam.
Megprobaltam pozitiv maradni, de be Kkellett vallanom
magamnak, hogy nem festettek tul jol a dolgok. 17:30 korul
értink a terminalhoz, ami azt jelentette, hogy tizenot percink
maradt, de még at kellett jutnunk a biztonsagi ellendrzésen, és
oda kellett érntink a kapuhoz.

Amikor a vonat ajtdi kinyiltak, a szivem megint 6sszeszorult.
Valami furcsa parkoloban rakott ki minket, amin at kellett
mennunk, hogy egyaltalan bejussunk a terminalba.
Természetesen egy csigalassu hétévesekbdl allo focicsapat és a
szllleik haladtak eldttink. Ranéztem Joshra, €s azt mondtam:
,2Ha ezek a focizd torpikék el6ébb érnek a biztonsagi sorhoz,
akkor nekiink annyi.” Ugyhogy Joshsal felkaptuk a telitémott
kolbaszunkat (ami legalabb 18 kilot nyomott és kerekei sem
voltak), futva kikeriltik a hétéves focistakat, és odaértink a
sor elejere.

Ekkor mar 17:35 volt — tiz perc volt hatra a felszallasig.
Levettiik a cipdinket, és amilyen gyorsan csak tudtuk, mindent
felpakoltunk a futészalagra. Epp késziiltiink volna &atsétalni a
fémdetektoron, amikor egy kedves, id6sebb biztonsagi r elénk
lépett, felemelte a kezeit és azt mondta: ,HO, ho, ho... varjanak
csak egy pillanatot!” Gyanakvd, zavarodott tekintettel
méregette Josht, majd azt mondta: ,Nem maga az a ficko?! Igen.
Igen, ember! Maga az a ficko a tévebdl. Lattam az Eskiidt
ellenségekben. Hé, Joey — Joey! Gyere ide egy percre! Ez az a
ficko a tévébol. Talalkoznod kell vele.”

A fejem majdnem felrobbant.



»lgen, én vagyok. Koszonom. Nem akarok udvariatlan lenni,
de kevesebb mint tiz perciink van, hogy elérjik a gépunket” —
felelte Josh kedvesen.

Mar 17:40 volt, mire atjutottunk a biztonsagi ellenérzésen. Es
még mindig el kellett jutnunk a kapuig. Megnéztik a jegyeinket,
és hat persze, hat persze, hogy a mi kapunk volt a legmesszebb,
a termindl pedig majdnem egy kilométer hosszunak tlint. ,Fogd
a hatizsakod, és fuss! Ne engedd, hogy neélkilunk szalljon fel a
gép! Jovok mogotted, amilyen gyorsan csak tudok” — mondtam
Joshnak.

Josh felkapta a hatizsakjat, és elkezdett futni a hosszu
folyosén. Osszeszedtem minden erémet, mindkét kezemmel
megfogtam a kozel husz kilds tultoltott kolbaszunkat, és
elkezdtem futni. Par masodperc mulva mar ugy izzadtam, mint
egy diszno. Bogni kezdtem. Az orrombol csak ugy folyt a takony,
és meg se tudtam tOrolni az arcomat, mert mindkét kezemmel a
kolbasztaskat tartottam. A labaim égtek, a szivem pedig ki akart
ugrani a helyérdl. Elkezdtem Istenhez, a Kisjézushoz és Sziiz
Maridhoz imdadkozni: ,Kérlek, 6, Uram... adj erdt! Adj erdt a
labaimnak - kérlek, adj er660660t, hogy tovabb tudjak
rohanni!!”

Befordultam a sarkon, és a tavolban észrevettem egy Kis fel-
ala ugralo alakot, aki a feje felett integetett. Josh volt az! Még
jobban elkezdtem sirni, mert nem tudtam megmondani, hogy
azt akarja, hogy alljak meg, vagy azt, hogy haladjak tovabb.
Ugyhogy haladtam tovabb — tovabb és tovabb és tovabb. Végiil
mar csak tiz méterre voltam a kaputdl. Josh és a 1égiutas-kisérd
odafutottak hozzdm, megragadtdk a kolbdsztaskat, az



utaskiséro pedig elkezdett nyugtatgatni: ,Rendben van - jdl van,
holgyem. Elérte. Csak lélegezzen.” Megszédulve, izzadtan és
szétesve tantorogtunk be a fedélzetre. Begydmoszoltik a
kolbasztaskankat a fejunk folotti taroloba, majd belezuhantunk
az uléseinkbe.

Megfogtam Josh kezét, ranéztem és azt mondtam: ,Dragam,
sikerilni fog. Meg tudjuk csindlni. Szerintem tényleg meg
tudjuk csindlni.” Vettink egy mély levegdt, becsatoltuk az
oveinket, majd a kapitany bejelentkezett a hangosbemondon.

»,JO estét, holgyeim és uraim, udvozoljuk onoket a 1125-0s
jaraton. Sajnos a kulonosen er6s sz€l miatt a 1égi irdnyitas nem
enged minket kidllni a kapubol. Ugy néz ki, még legalabb egy
6raig nem szallhatunk fel. Ugyhogy déljenek hatra, lazuljanak
el, és amint lehet, el fogunk indulni.”

Egy lekésett csatlakozas, egy autobérlés, majd és egy
Spanyolorszagot atszel0 hétéras Kkocsiut utdn vegul
megérkeztunk Barcelondaba.

Természetesen ez egy személyes torténet volt arrol, hogy
mindent megtettem a kapcsolatom megmentéséért. De a lényeg
az, hogy a dolgok megoldasdhoz néha arra van szikség, hogy
visszautasitsd a visszautasitast. Azért, mert valaki — egy szuldd,
tanarod, kritikusod, baratod, szeretted, az utaskisérdd, a
munkatarsad, a f6nokod, a kulturad vagy az egész tarsadalom —
azt mondja, hogy ,Nem, nem vagy képes ra”, vagy azt, hogy
,Nem, ez nem lehetséges”, vagy azt, hogy ,Nem, errefelé ezt
nem igy csindljak”, nem jelenti azt, hogy egyet kell értened az 6
valdsagukkal.

Nem fogsz mindig gy6zedelmeskedni, de sose tudhatod, hogy



mi lehetséges valdjaban, ha meg sem probalod. Valjon szokassa,
hogy megkérddjelezed a szabalyokat. Ki tudnéd megjosolni, hogy
milyen erdsségeket, képességeket vagy gondolkoddsmddokat
fejlesztesz ki, amikor visszautasitod a visszautasitast? Ezt a
hozzadllast ujra és ujra és ujra alkalmaznod kell, kisebb és
nagyobb vonatkozasban is. Sok idGbe telik, mire tartds valtozast
érunk el akar az életiink, akar a kulturank barmely tertletén.

Tudosok millidi éveken vagy akar évtizedeken at kiiszkodnek
s,Kkudarcokkal” a kisérleteik soran, mig el nem érik forradalmi
felfedezéseiket. A tanulok rengeteg helyesirasi hibat vétenek,
elszamoljdk magukat és sokat hibaznak, mik6zben fejlédnek és
tanulnak. A mulvészek és a sportolok éveket toltenek azzal,
hogy elutasitasokkal és kudarcokkal kuizdenek, mikozben a
nagyszeriiséget hajszoljak. Az Egyesiilt Allamokban az LMBTQ+
aktivistdknak szamtalan fajdalmas veszteséggel Kkellett
megkuzdeniuk, mire a legfels6bb birésag végul alkotmdanyos
jogga nyilvanitotta az azonos nemuek hazassdgat. Tovabbra is
hosszu ut all elottink, kulonosen ha a tarsadalmi egyenloséget
érintd problémakradl van szo.

Ha valoban fontos szamodra egy — akar egyéni, akar globalis
szintl — probléma megoldasa, nem szabad tul gyorsan feladnod.
Ahogy Margaret Thatcher mondta: ,El6fordulhat, hogy egy
csatat t0bbszor is meg kell vivnunk ahhoz, hogy megnyerjuk.”



HOGYAN VESS VEGET EGY
HABORUNAK:
,NEM VOLTUNK HAJLANDOK
FELADNL.”

A valdsag olyan dolog, amin felil kell
emelkedni.

Liza Minnelli

Leymah Gbowee 1972-ben sziletett a libériai Monrovidban.
Akkoriban ez volt Nyugat-Afrika egyik legelevenebb és
legkifinomultabb varosa. Kiskoraban orvos szeretett volna
lenni. De nem sokkal azutan, hogy befejezte a kozépiskolat,
brutalis polgarhdboru tort ki az orszaghan. Leymah-nak és a
csaladjanak egy ghanai menekiulttaborba kellett szoknie, ahol
az életét a folyamatos kaosz, félelem és elképzelhetetlen
mértékll szenvedés uralta. Leymah a harcok végezetével 1991-
ben visszatért Monrovidba, de par évvel késdbb életet adott a
fianak, és a csalddon belili bantalmazas rémalomszerd
csapdajanak foglya lett.

A haboru hatalmas terhet rott a libériai csalddokra, de
kilonosen a fiatal nOkre és gyerekekre. A lazadok és a kormany
katondi is fegyverként hasznaltdk a nemi erdszakot és a
gyilkossdgot. Leymah traumakezeld tanacsadénak tanult, és
korabbi gyerekkatondkkal dolgozott, ami az els6é volt azok
kozott a lépesek kozott, melyek révén tettekbe forditotta at a



szenvedését. Megfogadta, hogy ujja fogja épiteni az életét, és
valahogy jobb jovot fog teremteni maganak, a csaladjanak és a
k6z0sségének.

1998-ban — kozel egy évtizeddel az elsd polgarhaboru utan -
ujabb hédboru kezdddott. Az élet elviselhetetlen lett. Ismét. A
bantalmazo parja kikerult a képbdl, de Leymah-nak tovabbra is
a terror borzasztd rémkepeivel kellett szembenéznie. Fegyveres
férfiakkal teli teherautokkal. Fényes nappal elrabolt és harcra
kényszeritett gyerekekkel. A szomszédjai talicskakon
szallitottdk a sebesulteket Osszetakolt korhazakba. A kozelgd
harcosok hallatan Leymah és a csaladja rémilten menekiultek
be a hazba. A Mighty Be Our Powers cim lenyig6z6 konyvében
a kovetkezoket irta: ,A fejkendot és tulméretezett farmert
visel0 fiuk athaladtak az utcankon, a fegyvereiket szorongattak,
s kozben végigmértek és gunyosan meghbamultak minket. »Par
nap mulva visszajoviink, hogy megbasszunk titeket.«”

Leymah alaposan tanulmanyozni Kkezdte, hogy miként
lehetne békét teremteni. Jézus, Martin Luther King, Jr. és
Gandhi filozéfidira oOsszpontositott. A reménytelenség helyét
atvette az elszantsag és a harag. 2003-ban segitett megszervezni
és vezetni azt a libériai békementet, mely soran tobb ezer
keresztény és muszlim né gyult 0ssze azért, hogy a jogaikért
vonuljanak. Fehér polot és fehér fokotot viseltek, s a varosban
lévo nyilt mezOn ulve tiltakoztak nyilvdnosan. Az uzenetik
egyszeru es egyértelmu volt: Békét kovetelunk.

Ok mar lattdk az emberiség legrosszabb oldalat, s
faradhatatlanul dolgoztak - bevetettek minden stratégiat és
taktikat azert, beleértve a szex-sztrajkot is, hogy felkeltsék a



nemzetkozi média érdekl0déséet és megszerezzék a sziuikséges
tdmogatast. Naprol napra, hétr6l hétre a nok osszegyultek a
mezdn, és ulve tiltakoztak. Leymah igy irt a monroviai
tintetések idejérol (a kiemelések t6lem szarmaznak):

Hajnaltol estig a forrésdgban. Egy dolog a munkaddal
foglalkozni egy nagyon meleg napon, és teljesen mas
mozdulatlanul ulni, mik6zben megsilsz a forrdsagban.
Igazi kinszenvedés volt. Olyan fekete lettem, mint még
soha, és sok n0 borzalmas kiutéseket kapott. De volt
valami impondlé a fajdalomban: a tested szenvedett, de
okkal csinaltad. [...] Hajnaltol egészen estig az esdben.
Libéria a vilag egyik legcsapadékosabb orszaga, a viz pedig
olyan erdsen zudul rad, mintha egy tizolto locsolna. Ott
ultink szerencsétlenul, mikozben az aradat ellepte a mez6
homokos porat...

Mindennap kint voltunk a mezdn. Minden aldott nap.
Nem voltunk hajlandok feladni. Nem hagytuk, hogy a
szenvedésunk lathatatlan maradjon. Ha az emberek
elészor nem is vettek komolyan minket, a kitartasunk
végil meggyozte oket.

Végil Leymah és a béketuntetok taldlkozhattak Libéria
elnokével, Charles Taylorral. Bar kezdetben ugy tiint, hogy a
talalkozo a haladas jele, semmi sem valtozott. Az erdszak csak
rosszabb lett. Aztan egyik nap, egy ujabb kor bombdazas és
kegyetlen gyilkossdgok utan, valami eltort Leymah-ban. Olyan
dih gerjedt benne, amilyet korabban még soha nem érzett. Ezt
a robbanasszerl energiat tettekké valtoztatta, és megszervezte,



hogy tObb szdz keresztény és muszlim n6 utazzon Ghandba.
Korulvették a hotelt, ahol a béketargyalasok utolsé korei
elakadtak. Megvartak az ebédiddt, majd kozel kétszaz né
rontott be az éplletbe, s emberi barikadot formazva
megakadalyoztak, hogy a férfiak elhagyjak az éptletet, amig
meg nem kototték a békeszerzodést.

A biztonsagiak megprobaltak letartéztatni Leymah-t, de egy
masik trukk is volt a tarsolyaban. Azzal fenyeget6zott, hogy
leveszi a ruhdit. A hagyomanyos hit szerint ez a tett elatkoznd a
férfiakat. Es bevalt. A libériai hdboru hetekkel késébb véget ért.
Taylor elndk szamizetésbe menekiilt, Leymah batorsaga pedig
kikovezte az utat Ellen Johnson Sirleafnek, Afrika elsé ndi
allamf6jének. Leymah 2011-ben elnyerte a Nobel-békedijat,
amiért segitett véget vetni a libériai polgarhaborunak.

A mérhetetlen erdrdl, Kkitartasrdl, batorsagrol, elszantsagrol,
allhatatossagrol, kreativitasrol és eltokeéltségrdl szold szamtalan
torténet kozott Leymah torténete szemlélteti azt a nem e vilagi
erot, ami abbol ered, hogy barmit hajlandok vagyunk megtenni
egy ceélért. Hogy mindendron meg akarjuk oldani. Hogy
visszautasitjuk a visszautasitast. Lathatjuk, hogy ha egy ember
hajlando mindent kockara tenni és a végsokig kitartani, akkor
csodak torténhetnek. Ezek a hdésies nOk veget vetettek egy
haborunak.

Ha atugrottad volna az utols6 mondatot, hadd ismételjem
meg. Ezek a hosies ndk véget vetettek egy haborunak. Nem
voltak fegyvereik. Nem volt ,hivatalos” politikai hatalmuk. Nem
alkalmaztak er6szakot. Ha ez nem bizonyitja, hogy tényleg
minden megoldhatd, akkor nem tudom, mi kell még hozza.



Leymah ezt mondta: ,,Hiszem, tudom, hogy ha megingathatatlan
a magadba, a nOvéreidbe és a valtozas lehetfségébe vetett
hited, akkor szinte barmire képes vagy.”

A VERESEG ELUTASITASA

Ha nem kockaztatsz semmit, még tobbet
kockaztatsz.

Erica Jong

A céginkben gyakran alkalmazunk egy ugynevezett
stresszlista-gyakorlatot. Ez egy egyszerll feladat, amely soran
leirjuk, hogy mi szokott rendszeresen stresszt okozni. A cél az,
hogy ezutdn végigmenjunk ezen a listan, és olyan modszereket,
megoldasokat alakitsunk ki, amelyek a lehet6 legjobban
kiiktatjak vagy atalakitjak a stressz forrasait. (A MarieTV egyik
epizddja is err6l szol — keress ra a Marie Forleo + Stress Log
kifejezésre.) Egy alkalommal a menedzsmentcsapatunk k6zos
stresszlistat készitett, és rajottek, hogy az egyik legnagyobb
stresszforrast az jelenti, hogy helyszineket kell bérelniink a
MarieTV forgatasaihoz. Amikor tobb epizodot akartunk
egyszerre leforgatni, egy egész studiot kellett kibérelniink, oda
kellett szallitanunk és fel kellett épiteniink a diszleteinket, majd
0sszepakolni mindent és elraktdrozni a felszerelésiinket a
kovetkez0 forgatasig. Mivel virtualis cég vagyunk, ez egyre
jobban és jobban lecsapolta a forrdsainkat és az idénket. Ugy



dontottink, hogy ha sajat studionk lenne, az nemcsak a stresszt
csokkentené, de tObb lehetOséget is adna arra, hogy jobb
munkat végezzink.

Mivel mar eleve New York Cityben éltem, tisztaban voltam
vele, hogy valoszinlleg nehéz és draga lesz ez a megoldas.
Korabban még sosem Dbéreltem Kkereskedelmi ingatlant, és
senkit nem ismertem, akinek volt ebben tapasztalata. De
minden megoldhatd, ugyhogy belevagtunk. Taldltunk egy
kereskedelmi ingatlanigynokot, és elkezdtik megnézni a
helyeket. Az aggalyaim gyorsan beigazolodtak: nem sok
lehet6ség volt a koltségvetésiinkon belil. Amiket megnéztink,
azok piszkosak és tualarazottak voltak. De nem adtam fel a
vadaszatot — hétr6l hétre tobb tucat, munkara alkalmatlan
helyet néztem meg. Kezdtuk elvesziteni a reményt.

Majd egy nap e-mailt kaptam egy uj lehet6ségrdol. A képek jol
néztek ki — nagyon jol —, és gyalog sem volt messze a lakasomtol.
Fs ami a legjobb, csak egy sarokra volt a kedvenc
karaokebaromtol (ami az én esetemben egy lényeges
szempont). Amikor az tugynokommel megérkeztink az
épulethez, valami azt kialtotta bennem, hogy Igennnn!! Ez az -
ez kell neked. Patrick, az épllet kedves feliigyelgje,
korbevezetett minket. El tudtam képzelni, hogy a csapatom itt
forgat, s percrol percre egyre izgatottabb lettem. A lelkesedésem
kozepette Patrick figyelmeztetett, hogy szdmos mas cég is ki
akarja bérelni ezt az irodat.

Amint veégeztink, megmondtam az ugynokomnek, hogy
tegyen magas ajanlatot. A zsigereimben éreztem, hogy ez a mi
helyink. Ez péntek reggel volt. Napok teltek el. Semmi. Nos,



tudni kell, hogy a manhattani kereskedelmi ingatlanpiac elég
gyorsan mozog. Nem volt jé jel, hogy napokig nem hallottam
semmit. A kovetkezd hét LkOzepén veégre visszaszolt az
ugynokom. A tulaj elutasitotta az ajanlatom, inkabb egy
muszaki céget valasztott, és mar a szerzédésen dolgoznak. Mar
el volt intezve. Vesztettem. Tovabb kellett Iépnem.

De nem tudtam. Egy részem nem tudott lemondani rola.
Kivancsi lettem. Megkérdeztem az ugynokomtdl, hogy miért
utasitottak el. Miért gy6zott le egy muszaki startup? Miben
lehetett volna jobb az ajanlatunk? SzégyenlGsen bevallotta,
hogy az ajanlat rendben volt, de az épiilet tulaja nem egészen
értette, hogy mivel foglalkozik a cégem. Ahogy azt sem hitte el,
hogy ,stabil” vallalkozasom lenne (ekkor még nem ismertettem
vele a sziklaszilard koltségvetésem). Azt mondta, hogy a
startupos fickokkal nagyobb ,biztonsagban” érezte magat.
Amikor ezt meghallottam, Jersey Marie (az alteregom) azt
mondta: ,A francokat! Ezzel még nincs vége a torténetnek!”
Ugyhogy irtam egy levelet a tulajnak, amiben részletesen
meséltem a cégem tizenharom éves multjarol, a célunkrol,
azokrol, akikért dolgozunk, az eredményekrdl, amiket segitink
elérni az embereknek, s részletes tervet készitettem arrol, hogy
miként szandékozzuk kihaszndlni az irodat. A szivemet, az
eszemet és minden meggy6z6 erdmet beledontottem ebbe a
levélbe. Visszamentem az épulethez, hogy sajat magam adjam
at.

Amikor megérkeztem, Patrick odakint allt. Kedves, de
meglepett mosollyal k0szontott.

,2Nem tudom, emlékszik-e rdm, de mult pénteken voltunk itt



az ugynokommel megnézni a kiado irodat. Nagyon akarom ezt
a helyet, de ugy hallottam, hogy a tulaj mar egy muszaki
startuppal targyal. Megirtam neki ezt a levelet, és el kell
juttatnom hozza, miel6tt megegyeznek. Tud segiteni?”

,Uhh. Most épp nincs itt.” Patricket nyilvan varatlanul érte
mindez, s a kozvetlenségem miatt egy kicsit kényelmetlentl
érezte magat.

,2Kérem, Patrick. Biztos megvan onnek a telefonszama. Fel
tudnd hivni gyorsan a kedvemért? Most? Csak két perche telik.
Nagyon fontos, hogy minél hamarabb eljuttassam hozza a
levelem. Maga az egyetlen esélyem.”

Patrick vonakodva eldvette a telefonjat és felhivta a tulajt. Ott
alltam, mikozben Patrick tugyefogyottan megprobalta
elmagyarazni, hogy valami n6 at akar adni neki egy nagyon
fontos levelet, méghozza most. Patrick menteget6zésébdl itélve
ugy tlint, hogy a tulaj nem oOrult a varatlan telefonhivasnak.

De Patrick atvette a levelemet, és beleegyezett, hogy majd
atadja neki. Ismét megkoszontem neki a segitséget eés
elsétaltam. Ujabb négy nap telt el. Tovabbra sem érkezett valasz.
Mar heétvége volt. Belenyugodtam, hogy ezt a csatat
elvesztettem. Bar csalddott voltam, egyben elégedettséget is
éreztemm az er6feszitésem miatt. Minden tOlem telhet6t
megtettem. Hittem abban, hogy lesz majd egy ennél is jobb
iroda, és megfogadtam, hogy mindent megteszek azért, hogy
megtalaljam. Hétf6 reggel a kovetkezd e-mail fogadott az
ugynokomtol:

Szia Marie!
Epp most hivott a tulaj iigynéke. A tulaj elolvasta a leveled és



szeretne talalkozni veled. Nem tudok rodla, hogy
megszakitotta volna a jelenlegi targyalasokat, de ez akkor is
remek hir, és azt jelenti, hogy van esély... HASZNALJUK KI A
LEHETOSEGET!

BUM M!

Azonnal meg is beszéltem vele egy szemeélyes taldlkozot.
Kiderilt, hogy a mitszaki cég nem volt olyan ,stabil,” mint
amilyennek el0szor hitték. Nyitott szivvel, lelkesedéssel,
golyodllo koltségvetéssel eés azzal az igérettel jelentem meg,
hogy tisztelni fogom és rendben tartom a helyet. A 1ényeg, hogy
megkaptuk.

Ez az élmény igazi fordulopontot jelentett a csapatunk
szamdra. Megszabadultunk egy faraszté stresszfaktortol, s
emellett a studio az orom, az alkotas és a kreativ munkalatok
helyszine lett. Tobb szaz MarieTV-epizédot, podcastot, €éld
kozvetitést, webindriumot és oktatdé anyagot vettink itt fel.
Lehet6vé tette szamunkra, hogy nagyobb méretekben
gondolkodjunk és ugy alkossunk, ahogy korabban nem volt ra
lehet6séguink. Patrick lett az egyik legkedvesebb kollégank.

Bar tudom, hogy ellenallas esetén is fontos Kkitarténak lenni
(elvégre neked is ezt tanitom épp most!), ez tovabbra is egy
olyan szokas, amin dolgoznom kell. A mai napig meg kell
kiizdenem a fejemben 1évd hanggal, ami ilyen dolgokat mond:
»~Ezt mar nem csinalhatod - ez tul sok, Marie!”; vagy: ,Tal _ _ _ _
[irj be valamit az tires helyre] vagy.”

egyenes
kovetel6dzo



agressziv
ramenads
akaratos
nyomulds
hatalmaskodo
furcsa
hangos
nyers
durva
bolond
érzelmes
sth.

Szerencsére a bolcsebb énem (kohomm, Jersey Marie) gyakran
kozbeszol és sikerrel jar. A kedvenc valasza ez: ,Pfff! Felejtsd el
ezt a sok szarsagot. Szerezd meg, amit akarsz.”

Bar ugy hiszem, hogy mindenkinek meg Kkellene
kérdo6jeleznie a szabalyokat, s valtoztatnia kéne a jelenlegi
helyzetén, ez kulondsen fontos a nO6k szamara. Egy olyan
kultaraval kell megkiizdenink, amely évezredeken at meg
akart szégyeniteni, el akart hallgattatni és irdnyitani akart
minket. Sokunkat szuletésunkt6l fogva arra neveltek, hogy
nyomjuk el a vagyainkat, fogjuk vissza az erdsségeinket, rejtsuk
el a hatalmunkat, tagadjuk meg az érzelmeinket és legylink
~kedvesek”.

De nem arra szulettél, hogy korlatozzanak. Azért vagy itt,
hogy alkoss, gyogyits es valtoztass. Emiatt sose kérj bocsanatot.
Csak akkor tudsz valtoztatni, ha felkorbacsolod a hullamokat.



KOSZONOM, HOGY NEM HITTEL
BENNEM

Mindig voltak kételkeddk, akik ugy gondoltak,
hogy nem vagyok alkalmas a feladatra, s nem
hittek benne, hogy el tudom végezni a munkat.
Kulonleges felelGsseget érzek, hogy
bebizonyitsam: tévednek.

Sonia Sotomayor

Miuveészkent szikséged van a kételkedbkre és a
hitetlenkeddkre a kreativ tiized taplalasahoz.

Ice-T

Megesett mar veled, hogy valaki valami borzalmas megjegyzést
tett a célodra, a projektedre vagy az otletedre? Amikor a szavaik
szinte gyomron vagtak, te pedig ezt gondoltad: ,Hogy hogy
lehet valaki ennyire goromba?” Velem igen. Sokszor. A mai
napig megtorténik.

Amikor uj 0Osvényeket taposol ki és valtozasokat érsz el,
szamitanod kell a folyamatos kritikdkra, itélkezésre és
gunyolodasra is. Ezek szarmazhatnak a sajat elmédbdl, a
szeretteldt6l, a barataidtol, a mentoraidtdl, a munkatarsaidtol,
vadidegenekt6l és random seggfejektdl az interneten. Fontos
felismerni, hogy (a) ez normadlis, (b) képes vagy megbirkézni
vele, és (c) néha a beszolasok csak olajat ontenek a benned ég6



tlzre.

Hadd meséljek egy érdekes talalkozasrodl, ami egy nagy uzleti
konferencian esett meg velem. Mar csak par honap volt a
vezetd programom, a B-Suli indulasdig. Lelkes és izgatott
voltam, amiért Uj emberekkel talalkozhatok és uj oOtleteket
ismerhetek meg. A belépékartyam a nyakam korul logott.
Szorosan fogtam a méretes mianyag iratgydjtémet. Promocios
partnereket akartam taldlni, és minden tOlem telhetdt
megtettem az uj tanfolyamom népszertsitéséeért.

A rendezvény elsé napjan épp a hotel {6 baltermébe tartottam
a liftben, amikor ez a fickd — aki szintén a konferencidra jott —
bemutatkozott és a vallalkozasomrol kérdezett. Orémmel
meséltem neki. Beszéltem neki az uj programomrol, s a
célomrol, hogy meg akarom tanitani a kreativ embereknek és
kisvallalkozoknak azokat a készségeket, amikre sziikséguk van
ahhoz, hogy tisztességesen tudjanak hirdetni és értékesiteni az
interneten. Elmondtam neki, hogy szerintem az uzleti
tanfolyamok lehetnek élvezetesek, bens6ségesek és akar
szorakoztatoak is, amellett, hogy jelentds eredményeket
produkalnak.

A fickd nevetett és azt mondta: ,Komolyan? Ez egy valodi
vallalkozas lenne? Ezzel keres pénzt? Ugyan mar. Ez csak egy
hobbi, nem? Ne hazudjon. Biztos van egy gazdag baratja vagy
férje, aki fizeti a szamlait.”

Par pillanatig meg sem tudtam szolalni. Ezt most komolyan
mondta ez a seggfej? Valami rémalomszerd id6gépbe keriiltem
volna? Mert amikor legutobb megnéztem, 2009 volt, nem pedig
1909. A vérem forrongott. Vissza kellett fognom magam, hogy



ne ragadjam meg a gallérajanal fogva és dobjam ki abbodl a
nyomorult liftb6l.

Bar abban a pillanatban fajt, hogy ezt mondta, az igazsag az,
hogy halas vagyok ezért a beszélgetésért. Halas vagyok neKi,
hogy nem hitt bennem, sem az elképzelésemben. Miért? Mert a
szavai arra 0sztokeéltek, hogy még sikeresebbé tegyem a B-Sulit.
A nyilvanvald tudatlansaga megerdsitett abban, hogy mennyire
fontos a kuldetésem, hogy segitsek a vallalkozoknak (kilonodsen
a noknek) a pénzigyeik iranyitasdban. Még keményebben
odatettem magam a konferencian. Mar eleve elszant voltam, de
ezutan a beszélgetés utdn semmi nem allithatott meg.

Amikor az emberek leszarjak az almaid, valtozz vegyésszé, aki
produktiv arannya valtoztatja a negativitast. A szarsagokbol
remek tragya lesz. Amolyan leszarom-izemanyag. Igen,
tisztdban vagyok vele: nem egészséges hossza tavon azt
hasznalni motivaciéként, hogy be akarjuk bizonyitani masok
tévedését. De vannak pillanatok, amikor azzal kell beérnink,
amink van. A visszautasitds visszautasitasa azt jelenti: kiallsz
magadért, s megvéded az almaid.

Csak hogy tisztazzuk, nem arrol van szd, hogy annyira
érzékenyek lennénk, hogy ne akarnank tanulni, fejlédni és
jobbd valni a kritikus visszajelzések altal. Két kulon dolog
megvédeni magunkat és elszantnak lenni. Itt az érettségrol,
tisztanlatasrol, és ami a legfontosabb, a forrdsaid atgondolasaral
van szo.

NEM MINDEN KRITIKA EGYENLO



A gyilolkoddk csak zavart csodalok, akik nem
értik, miért kedvelnek téged annyian.

Paulo Coelho

Amig létezik kreativitas, addig lesznek kritikak is.

Mivel mar tobb mint két évtizede osztom meg a munkaim a
nyilvanossaggal, kilonodsen jol ismerem, hogy mennyi utalatot
és negativitast tudnak kimutatni az emberek. Tovabba tobb ezer
kérdést kaptam mar az olvasoktdl arrdl, hogy mikent lehet
megbirkdzni a kritikatol valo félelemmel. Ismerdsen hangzanak
a kovetkez6 mondatok?

Annyira félek a kritikatol és az itélkezéstol, hogy inkdbb
nem osztom meg masokkal az oOtleteimet. Nehezen
valasztom szét a munkamat és az identitdsomat.

Félek, hogy az emberek rdjonnek, egy csalo vagyok, s hogy
igazabol fogalmam sincs, mit csindlok.

Tudom, hogy mindenkinek joga van a sajat vélemenyéhez,
de hogyan érhetném el, hogy ne legyen ram negativ
hatdssal és ne bantson meg egy vélemény?

Marie, TE hogyan birkozol meg a kritikakkal — te mindig
ott vagy a reflektorfényben!

Ahogy a mondas tartja, ,,Ha nem akarod, hogy Kkritizaljanak, ne
mondj semmit, ne csindlj semmit és ne legyél semmi.” Es ez még
mindig nem minden. Mert azokat is kritizdljdk, akik nem
csindlnak semmit; szigoruan elitélik Oket, amiért lusta
semmirekell6k. Ismerd fel, hogy a kritizalas és az itélkezés



termeészetes része az életnek. Ne allj ellen ennek a ténynek,
hanem fogadd el.

Tény: Most is itélkeznek feletted.

Ez igy van. Az idegenek itélkeznek feletted. Olyanok, akiket alig
ismersz. Azok is, akik 6szintén szeretnek. Itélkeznek a kiils6d
felett. Itélkeznek afelett, hogy mit csinalsz vagy nem csinalsz.
ftélkeznek afelett, hogy mit eszel, és mit nem. Az emberek
itélkeznek afelett, hogy milyen ruhat viselsz, hogy milyen
zenéket hallgatsz, hogy milyen politikai nézeteket és személyes
meggy0zOdéseket vallasz, hogy mire koltod a pénzed, hogy
hogyan neveled a gyerekeid, hogy milyen kocsit vezetsz, hogy
hol élsz, hogy kit tisztelsz és hogy kit szeretsz.

Ha G6szinte vagy, akkor beismered, hogy te is itélkezel
onmagad felett. Rendszeresen illeted magad sért6
megjegyzésekkel (tul lassu, tul oreg, tul fiatal, tal kovér, tul
bizonytalan, tul szégyenlds, tal _ _ _ _ _ ___ _ _ vagy). Masokat is
kritizalsz, akkor is, ha nem all szandékodban. Az emberek igazi
itélkez0 gépezetek. A megitéléseink pedig gyakran elfogultak €s
elképeszt6en pontatlanok. Es akkor mi van? A triikk az, hogy
kell hozzda egy kis humor. De ne vedd magadra, ne rdgodj rajta,
s ne hagyd, hogy maga ala teperjen.

Tény: Mindig lesz valaki, aki



gyuloli, amit szeretsz.

Fveket toltottem azzal, hogy semmit se fejeztem
be. Mert ha befejezel valamit, azt lehet kritizalni.

Erica Jong

Szerinted mi a helyzet azokkal a dolgokkal, amiket te
rendkivilinek tartasz — a filmekkel, a konyvekkel, az ételekkel,
a komikusokkal, a sorozatokkal? Valaki mas utdlja 6ket. Ezért
van, hogy a legtobb kritika nem épit0 jellegii és nem is érdemes
odafigyelni ra. Ez csak egy vélemény. Tudod, hogy mit szoktak
mondani a véleményekrol, igaz? A vélemény olyan, mint a
segglyuk: mindenkinek van és a legtobb blizlik.

Mondjuk, hogy szereted a csokoladét, de van egy baratod, aki
viszont utalja. Ez azt jelenti, hogy a csokolddé rossz dolog
lenne? Nem. Azt jelenti, hogy van, aki nem szereti A
csokigyartok nem fognak almatlanul forgoldodni emiatt. Nem
akarjak megtériteni a gyltlolkoddket. Minden figyelmiiket a
csokirajongdkra 0sszpontositjak.

Seth Godin vette észre, hogy az Amazonon a tébb mint
huszonegyezer értékelés tizenkét szdzaléka csak egy vagy két
csillagot adott a Harry Potter és a bélcsek kévére.22 Ez azt jelenti,
hogy legaldbb 2500 ember ugy hiszi, hogy ez a viladgsikernek
orvendd konyv szart sem ér. Szerinted J. K. Rowling konnyeket
potyogtat tedazas kozben a sértd értékelések miatt? Kétlem.
Tualsagosan lefoglalja, hogy millidrdokat inspirdl (és keres) a
muveszetével.



Mindenkinek joga van a véleményéhez. De minden vélemény
szubjektiv. Csak azért, mert valakinek nem tetszik, amit
csindlsz, nem jelenti azt, hogy ezzel mindenki igy lesz. Egy
ember véleménye nem maga Az Igazsag. Csak az ¢ igazsaguk.
Nem valami bolcs dolog olyan emberek kritikaira pazarolni az
idonket és az érzelmi energiankat, akiket nem ismerunk,
tisztelink vagy szolgalunk.

Az én munkassdgom sem valo mindenkinek, az biztos. Csak
az olyan kreativ fenegyerekeknek, mint te.

Tény: Minél jobban érdekel, mit
gondolnak
masok, annal jobban a markukban
tartanak.

Nem a te dolgot kedvelni engem, hanem az
enyem.

Byron Katie

Miért kéne a masok fejében 1év6 gondolatoktol fliggnie annak,
hogy hogyan érezzik magunkat?

Soha ne add meg valaki masnak a hatalmat az érzelmeid
irdnyitasara. Még a szileidnek se. A parodnak se. A
testvéreidnek, a barataidnak, a munkatdrsaidnak, de még a
gyerekeidnek se. Politikusoknak f6leg ne. Internetes



idegeneknek pedig végképp ne. Ismerd fel, hogy az emberek azt
mondanak, amit akarnak, de nem Kkell odafigyelned ra, s nem
kell megadnod nekik a hatalmat arra, hogy elronthassak a
napodat. Ezt Eleanor Roosevelt fogalmazta meg a legjobban: ,A
te beleegyezésed nélkiul senki sem tudja azt éreztetni veled,
hogy alsobbrendu vagy.”

Az ezen a bolygon toltott idod értékes. TE is értékes vagy.
Gondolj erre igy: megengednéd valakinek, hogy besétaljon a
hazadba, leguggoljon a nappalidban, odaszarjon a szOnyegedre,
majd kisétaljon, és neked Kkelljen feltakaritanod utana?
Remélem, nem. Utasitsd el, ha durva, alaptalan kritikaval
taldlkozol. Utasitsd vissza. Mondd azt, hogy ,,Nem. Nem fogsz
lelombozni. Nem adom meg ezt a hatalmat. Senki sem szarhat a
nappalim kozepére.”

Tény: Forditsd a hasznodra, ami
segit, a tobbivel ne t6rdd,.

Amikor kritikus véleményekrol van szo, ne legyél annyira
torékeny, hogy az olyan informdaciot sem hallod meg, ami
segitene a tanulasban és a fejl6édésben. Légy elég er6s ahhoz,
hogy el6 tudd asni a kritikakban rejlé kincseket, ha vannak.
Ezek a kérdések segithetnek:

»~Ebben mi lehet igaz?”

,vajon van benne valami, ami segithet abban, hogy fejl6djek
és jobban teljesitsek?”



A tamogato és kedves emberek altalaban bizalmasan osztjak
meg veled a tanacsaikat, miutan kikérted a veéleményuket.
Ekkor is ugy teszik, hogy az tamogatja a fejlédésed, nem pedig
akaddlyozza. A hozzadm legkozelebb allok igy tesznek. Halas
vagyok, amiért odafigyelnek ram, és keményen dolgozok azon,
hogy ezt viszonozzam.

HAROM TAKTIKA, AMIT
GYAKOROLHATSZ

1. MINDIG VEDD FIGYELEMBE A FORRAST

Sosem Kkaptam fajdalmas, gunyos kritikdt olyanoktol, akiket
csodalok és tisztelek. A legtobb sikeres embernek nincs ideje
arra, hogy kiméletlenul biraljon mdasokat, mert tul elfoglaltak
azzal, hogy valtozasokat érjenek el s tegyék a dolgukat.

A legdurvabb kritikusok altalaban oOnbizalomhianyos,
dilettdns gyavak. Az élet oldalvonala mellett allnak, semmit
nem kockaztatnak és semmit sem alkotnak. Ahogy azt a
regényiro, Chuck Palahniuk mondta: ,,Konnyld megtamadni és
elpusztitani egy alkotast. Sokkal nehezebb megteremteni
egyet.” Ne feledd, hogy mindig 1épj hatra egyet és vedd
figyelembe a forrast. Tiszteled a személy munkassagat, aki
kritizal? Oszintén felnézel r4? Ha nem, akkor jol gondold meg,
mielOtt komolyan veszed a véleményét.



2. HARAG HELYETT SAJNALD

Képzeld el, milyen nyomorusdgos lehet azoknak az élete,
akiknek van idejuk ennyire gonosznak lenni. Amikor emberek
masokat akarnak tonkretenni, azzal a kovetkezOd dolgokat
aruljak el magukrol:

e Nagyon kevés empatiaval, egytittérzéssel és érzelmi
intelligenciaval rendelkeznek.

e Tul sok idejik van, ami azt jelenti, hogy alulteljesitenek.

e Fheznek a figyelemre.

e Az életik tele van fajdalommal.

e Sajnald 6ket, de ne legyél mérges. Es f6ként ne hagyd,
hogy a tamaddasaik formaljak az alkotasaidat.

3. NEVESS EGY JOT

Ime egy képerny6foté egy nagyon szellemes és részletekbe
mend beszélgetésr6l, melynek soran egyesek megvitattak a
munkam szerintik egyik legfontosabb és legjelent6sebb
aspektusat:

Tudja valaki, hogy Marie hajanak hany szazaléka
pothaj? Szerintem soérénye 70 szazaléka csak
hajhosszabbitas.

marielaporte: Ding! Ding! Ding!



En inkabb 80 szazalékot mondanék. Mindig ugy gondoltam,
hogy nagyon zavaré a rakasnyi péthaja. Es meglep6dék,
amikor a szép haja miatt dicsérik, mert nyilvanvalé, hogy
majdnem az egész csak hosszabbitas. Egyedul az arca kordl
van természetes haja - még sosem lattam, hogy a vallanal
tovabb ért volna.

A természetes haja egyaltalan nem vastag. Ezt azzal leplezi,
hogy a fejbbréhez leheté legkozelebb tdzi fel, hogy
dusabbnak tdnjon. (Ez még a hajhosszabbitok nélkuli
képeken is nyilvanvalo.)

Hirem vannak, gylilolkod6k: az egész a termeészetes hajam.

Szanalmas, hogy az emberek id6t és energiat fektetnek abba,
hogy foldbe dongoljenek masokat, kiiléondsen ha a kilsejikrol
van sz0, de mi ugy dontottiink, hogy a misorban inkabb viccet
csindlunk a hajam ,,valédisdgabol”. Bar természetesen durvabb
kritikdkat is kaptam mar, sokkal szorakoztatobb megmutatni,
hogy milyen kicsinyesek az internetes trollok, s nevetéssel
semmissé tenni a gonoszsagukat.'Z!

ARANYSZABALY: Sose valaszolj, ha
mérges,
érzelmileg tulflitott vagy részeg
vagy.

A koOzosségi meédia sziletésének egyik estéjén (2008 végerdl



beszélek) vendégkeént szerepeltem egy este 9-kor kezdddd
twitteres vallalkozoi beszélgetésben. Az este folyaman
kordbban egy networking-rendezvényen vettem részt, ahol
elfogyasztottam egy pohdr remek cabernet-t. Amikor
hazaértem, ideje volt belépni a Twitterre. Emlékszem, hogy a
sOtétben hatrad6ltem az asztalomnal, és arra gondoltam, hogy
milyen furcsa este 9-kor ujra nekidllni dolgozni. Az elsd hét perc
zOkkenOmentesen telt. Tippeket adtam, vel6s valaszokat
fogalmaztam meg, viccelodtem és remekil éreztem magam.
Mig egy troll meg nem jelent a beszélgetésben.

A nappali, bormentes Marie tudja, hogy trollokkal nem szabad
leallni. Altalaban &tlatja a dolgokat, egyiittérzé és visszafogott.
De mar egy pohdr cabernet is elég volt ahhoz, hogy ezek a
tulajdonsagok kirepuljenek az ablakon. Jersey Marie atvette az
iranyitast, és a megszokott nyers, hajthatatlan stilusaban
valaszolt. A ganyolodasaim és visszaszolasaim ugyan viccesnek
tintek abban a pillanatban, valojaban gonoszak voltak.
Egyaltalan nem a legjobb énemet tukrozték. Masnap reggel
visszaolvastam a beszélgetést, és megbhantam a viselkedésem.
Megigértem magamnak, hogy soha tobbé nem fogok akkor
valaszolni, amikor mérges vagy érzelmileg tulfiitétt vagyok. Es
biztos, hogy soha nem fogok billenty(izethez érni akkor sem, ha
csak egy korty bort is ittam. Ez mar tobb mint egy évtizede volt,
és azota sem szegtem meg az igéretem. A modern kultarakban
tweetrél tweetre, kommentr6l kommentre és bejegyzésrdl
bejegyzésre irod a sajat torténeted.



A VISSZAUTASITAS
VISSZAUTASITASANAK LEGNAGYOBB
TITKA

Egy olyan vilagban, ahol ennyi teendd van, ugy
éreztem, hogy biztosan nekem is van feladatom.

Dorothea Dix

Amikor Leymah véget akart vetni a haborunak, nem a
személyes elismerések hajtottak. Nem szerepelt az dlmai kozott,
hogy elnyerje a Nobel-békedijat. Az elképesztGen Kkicsi es€ly
ellenére is Kkitartott, hogy jobb életet teremthessen a
csalddjanak, a kozossegének és az utdana kovetkezd
generacioknak. En sem azért béreltem ki a studidénkat, mert
szerintem mendbbnek tintunk téle, hanem mert nem tudtam
elviselni, hogy a csapatom stresszel. Valamint rengeteg olyan
kreativ elképzelésink volt, melyek révén jobb szolgaltatast
tudtunk nyujtani a kozonséginknek, és tudtam, hogy egy killon
hely segiteni fog a kiuldetésink teljesitésében. Emlékszel,
milyen tizes voltam a Mr. Seggfejjel valo talalkozdsom utan a
liftben? Nem csak rolam szolt. FelelGsséget éreztem, hogy
minden valaha alabecsilt n6 érdekében bizonyitanom kell. A
reptéren sem az a mogottes motivacido hajtott, hogy eljussak
nyaralni — hanem a Josh iranti elkOtelezettségem, a szerelmunk
és a kapcsolatunk.

Javitani akarsz azon a képességeden, hogy minden akadaly és



kudarc ellenére is ki tudj tartani? Gy6z6dj meg rola, hogy az
almod valami rajtad kivul allé dologhoz kothetd. Egy dolog
torekedni arra, hogy a legjobb legyél, de amikor masok
érdekében akarsz a legjobb lenni, akkor gyakorlatilag
megallithatatlan leszel. A személyes nyereségeknél nagyobb,
tagabb cél ad eértelmet az életinknek. A célok elGsegitik a
kitartast. Szamit a motivacio.

Ha az almaid csak a szemeélyes nyereségekrdl szolnak -
hirnév, pénz vagy hatalom -, akkor el6bb-utobb ki fogsz
fulladni. Ha el is éred a célod, a gy0zelem sekélyesnek fog
érzddni. Azon tin6dsz majd: Ennyi lenne? Tényleg csak ennyi
lenne?

Az életinket nem abban kell mérni, hogy mi magunk mit
érunk el, hanem hogy mit osztunk meg masokkal, mit adunk és
hogyan segitiink masokon. Amikor almaid egy rajtad kiviil allé
célhoz kotédnek - egy csaladtaghoz, egy munkatarshoz, egy
koz0osséghez vagy egy olyan ugyhoz, amiben mélyen hiszel —, ra
fogsz bukkanni az erd, a kitartas és a batorsag forrasara, aminek
a létezésérdl nem is tudtdl. S ami még ennél is fontosabb,
jelentOségteljesebbnek érzed majd az életed, és nagyobb
beteljestulést fogsz atélni.

Csak hogy tisztdzzuk, semmi baj nincs azzal, ha vannak sajat
adlmaid. Mindannyian igy kezdjik. De ne érd be veluk. Kosd
0ssze az almod egy nemesebb céllal. Ez taplalni fogja a lelked, és
megadja azt az érzelmi er0t, amire szukséged lesz a
visszautasitas visszautasitasahoz.



1.

TETTERO-PROBA

Kell6 kitartassal mindenre képesek vagyunk.
Helen Keller

Soha ne add fel, amit valéban szeretnél. Amig
szeretet és inspirdcio vezerel, addig nem
mehetsz tévutra.

Ella Fitzgerald

Mondj legalabb egy példat arra, amikor
visszautasitottad a visszautasitast, s ezaltal
lekiizdotted az akadalyokat? Minden példa fontos és
jelentds. Sorolj fel mindent, ami eszedbe jut, és ird le, hogy
mit tanultal abbol, hogy visszautasitottad a visszautasitast.

. Talalkoztal mar visszautasitassal az almod felé vezeto

uton? Ha igen, mihez kezdtél vele? Gondolj vissza erre a
visszautasitasra, és taldlj ki hét mddot arra, hogyan lehet e
konkrét visszautasitast megoldani, s haladni tovabb!



3. Milyen pozitiv eredményei lennének, ha szembemennél
a tekintéllyel, megkérdojeleznéd a szabalyokat, vagy
legalabb 10 szazalékkal tobbszor utasitanad el a
kudarcot, mint jelenleg?

4. Képzeld el a kritikat, amitdl félsz, hogy egyszer valoban
bekovetkezik. Talalj ki harom épit6 jellegli és egészséges
modot, amivel megbirkdzhatsz vele. Hogyan reagalna a
legholcsebb és legjobb éned - ha egyaltalan reagalna?
Nyugodtan haszndld azt a szabalyomat, mely szerint sosem
szabad mérges allapotban (vagy egy pohar bor utan)
reagdlni. Megakadalyozod a késObbi fajdalmat és
megbdanast, ha most hideg fejjel felkésziilsz ra.

5. Irj le tiz olyan dolgot, amit megtennél, ha a legkisebb
mértékben sem tartanal attol, hogy megitélnek vagy
kritizalnak majd érte. Valassz ki egyet, és tedd meg!

6. Hogyan kapcsolhatnad ossze az almod vagy a célod
valami rajtad tiulmutatoval? Tudndd szolgalni vele a
csaladtagjaid, a kozosséged vagy valamilyen nemes célt?
Az indokok elGsegitik az eredményeket.



Megoldhato torténetek

Miutan tizennégy gondozo létesitménybol
elutasitottak, ez a motto, a minden megoldhato
segitett neki, hogy a kozelben kiemelkedo ellatast
talaljon a batyjanak, aki korai Alzheimerben
szenved.

A draga testvérem, Craig, korai Alzheimerben szenved.
Eddig apol6 jart hozzd, de gyakran zaklatott lett és néha
er0szakosan viselkedett. Az én feladatom volt, hogy
taldljak egy uj, neki megfelel6 gondozo létesitményt.

Mexikoi otthonombdl Ohidéba repiltem, ahol
eredetileg csak egy hetet akartam tolteni. Egy honap
lett beldle.

Tobb mint harminc létesitménybe latogattam el,
tizennégyben elutasitottak, a batydm korhdazba keriilt,
mert stabilizalni kellett a gyogyszereit, kozben pedig
0ssze kellett egyeztetnem a szocidlis munkasok és a
doktorok kozotti kommunikaciot.

A ,minden megoldhat6” mantraja és eszméje segitett
a kitartasban, a kutatasban, a felfedezésben, és abban,
hogy ne bénuljak meg a tehetetlenségtél. Mindenkivel



személyesen talalkoztam telefondlgatas és e-mailezés
helyett. Amikor nemet mondtak, mindig tandcsot
kértem toluk.

Mindenkit6l véleményeket és ajanlasokat kértem,
amit szemeélyesen koszontem meg nekik amellett, hogy
e-mailben is kifejeztem a halamat. Kordaban tartottam
az érzelmeimet, hogy tudjak gondolkodni. Ezt sokban
annak  koszonhetem, hogy ezt ismételgettem
magamban: ,Minden megoldhato.”

A legjobb helyi intézet azt mondta, hogy hat honapos
a vardlistajuk a mashonnan érkezd betegek esetében.
Csalodott voltam, de egyben elszant 1is, hogy
bejuttassam a testvérem. Minden létez0 okot
felhoztam, csak hogy ujra és ujra beszélhessek a
felvételi irodaval. Beugrottam, hogy meggy6zddjek
rola, tényleg megkaptdk-e a papirjainkat. Par nappal
késObb megint bementem, hogy megkérdezzem,
hanyadik helyen vagyunk a vardélistan.

Miutdn valtoztatni kellett a batydm gyogyszerein,
megint bementem, hogy ezt tudassam velik, és megint
rakérdeztem a varolistara. Azt mondtak, hogy van egy
felszabadult agyuk, amit akar a testvérem is
megkaphat.

Masnap, amikor épp Kkifelé sétaltam a korhdazhbol,
végre befutott a magikus telefonhivas. Igen! A draga
testvéremet valoban varta egy agy a kornyék legjobb
Alzheimer-gondozo otthondban! A batyam igy a lehet6
legjobb gondozasban részesil egy kiemelkedd



intézményben. Es én is meghékéltem, mivel tudom,
hogy ez igy van.

JANET
PUERTO VALLARTA, MEXIKO




A vilagnak szuksége van a
kulonleges tehetségedre

Létezik egy energia, egy életerd, amelyet a
tetteiddel kozvetitesz, és mivel az idotlen idok
sordn csak egy van belGled, ez az életer6-
kifejez6dés is egyedi. Ha ezt meggatolod, soha
nem fog mdas médiumon keresztil megjelenni,
és elvész. Nem jut ki a vilagha. Nem a te
feladatot eldonteni, hogy mennyire hasznos,
nem a te feladatod &sszehasonlitani mas
kifejez6désekkel sem. A te feladatod annyi, hogy
tartsd tisztan a sajatod, hogy tartsd nyitva a
csatornat.

Martha Graham

A kapcsolatunk elején, amikor Josh uzleti utra ment, gyakran
arra ért haza, hogy a szemetesink teli van tres
spagettikonzervekkel és tésztds dobozokkal. Ilyenkor
vitaminkiegészitOket ajanlott és azt javasolta, hogy tartsunk



1ébojtot.

Ha te mondod, te hippi. Epp négy dllasban dolgozok. Nincs
semmi félretett pénzem. Nincs idom dtvenni a miizli-imadatod.
Bar Josh nem adta fel, én tovadbbra is makacs voltam. Nem
akarom. Tul draga. Tul fura. Nem. Inkabb add oda a sajtos
makaronit.

Par évvel késObb odsszebaratkoztam Kris Carr rdktulélgvel és
egészségeseletmod-guruval, aki a 1ébojt, a superfoodok és a
novényl alapu  étkezés el6nyeinek népszertisitésével
foglalkozott. ,Josh! Uristen, talalkoztam egy csoddlatos nével.
Nagyon tokos, és egy csomo bestsellert irt az egészségrdl — nézd
ezeket a smoothie-, zoOldturmix- és salatarecepteket. Ilyen
turmixgépet Kkell vennink, ja és szerinte ezeket a
taplalékkiegészitOket kéne szednunk. Tudod, tényleg mar
évekkel ezelott el kellett volna ezt kezdenink.”

Josh ekkor jogosan a kezébe temette az arcat.

,Marie, most biztos csak ugratsz. En is ugyanezt mondogatom
évek ota! Nekem miért nem hitted el?”

Es ez a lényeg.

Az almaid megvalositdsanak egyik legnagyobb akadalya az,
hogy tévesen azt feltételezed, hogy ,mdar nem tudsz ujat
mutatni”. Nem hiszed el, hogy fel tudndl mutatni valami
eredetit, értékeset és hasznosat. Nem érzed magad elég
kilonlegesnek és tehetségesnek ahhoz, hogy hallasd a hangod.

Itt az ideje tisztazni a dolgokat.

Mindegy, hogy szerinted hanyszor valositottak mar meg egy
Otletet vagy elképzelést, néha csak akkor fog szamitani, ha egy
bizonyos ember fejezi ki a maga egyedi modjan, a megfeleld



id6ben és a megfeleld helyen.

Valaki szamara TE vagy ez az ember.

Nézd. Nem szamit, hanyan csinaltdk mar meg el6tted. Nem
szamit, hogy szerinted hany valtozata 1étezik mar ugyanannak a
dolognak, vagy hanyszor valositottak meg nalad tehetségesebb,
hozzaért6bb és hiresebb emberek. Ezt mind felejtsd el. Mivel
tobb mint 7,7 MILLIARD ember él a bolygén (és csak egyre
tobben lesziink!), elég sokan vagyunk ahhoz, hogy szamtalanul
sokféle szukséglet, nézOpont, probléma, preferencia, vagy eés
izlés is képviseltesse magat a vildgon. Mindig van hely még
tobbnek. Mindig van hely szamodra.

OKKAL VAGY ITT

Minden ember szamit. Mindenkinek megvan a
maga szerepe. Mindenki képes valtoztatni a
dolgokon.

Jane Goodall

Isten, a Forras, a Torptindeérek — barmilyen fels0bb erd, amiben
hiszel — nem csak kedvtelésb6l teremtett ennyi embert. A
vilagon senkiben nincsenek és nem is lesznek meg azok az
egyedi tehetségek, erOsségek, nézépontok és kincsek, amik
benned vannak. Ne feledd, az wuniverzum egyszeri
megaesemenye vagy!

Rohadtul ne pazarold el!



Szuletésedt6l fogva megvan benned a LKképesség a
valtoztatasra, a sajat életedet és masokét illetben is. Ez a
képesség a bels6dben létezik, nem tudod megvenni vagy
kolcsonkérni. Mar most is benned van.

Ugy hiszem, hogy ez a belsé erd vezetett el ehhez a kényvhoz.
Azért olvasod most itt ezeket a sorokat, mert valamit életre
akarsz kelteni.

Ezt elmondva létfontossagu megérteni, hogy amikor
megfogalmazddik benned egy oOtlet, egy lehet6ség, vagy egy
alom legkisebb foszlanya, és nem teszel meg mindent azért,
hogy ezt életre keltsd, akkor...

MEGLOPOD AZOKAT, AKIKNEK A LEGNAGYOBB
SZUKSEGUK VAN RAD

Igen, jol hallottad...

Meglopod.

Rengeteg olyan ember van, akiknek sziukséguk van azokra az
ajandékokra, melyeket egyes egyedil te tudsz megadni. Ha nem
allsz fel a seggedrdl és nem teszed meg azt, amit a szived diktal,
a vilag valami pétolhatatlant veszit el...

TEGED.

Elveszti az egyedi hangodat. Az egyedi energiadat. Az egyedi
Otleteidet, torténeteidet és szemléletmddodat. Ha visszafogod
magad és nem kockaztatsz, akkor szamtalan embert fosztasz
meg attdl a boldogsagtol, oromtdl, gydgyulastol és fejlodéstol,
amit csak a te egyedi hozzdjarulasod adhatna meg.

El6fordulhat, hogy azokat a jovend&beli vasarlokat vagy



rajongokat lopod meg, akik pontarraa__ ________
dalra, torténetre, filmre, regényre, stand-up el6adasra, beszédre,
nonprofit szervezetre, oktatasi platformra, tésztareceptre,
poélora, alkalmazdsra stb.] varnak, amirdl te is almodozol.

Lehet, hogy a gyerekeidet, a szeretteidet vagy a kollégaidat
lopod meg, mert nem a valodi éned nyujtod nekik - azt az
életerdtdl duzzadd, mélyen érzd, jatékos, magabiztos, erds €s
szeretetet sugarzo valakit, aki lehetnél. Lehet, hogy a kovetkezd
generaciokat lopod meg, mert nem vagy hajlando begydgyitani
egy olyan sebet, vagy megtorni egy olyan korforgast, aminek a
megtorése jobba tenné masok életét.

Amikor megtagadjuk vagy elfojtjuk a bennunk rejld
kincseket, akkor ezek a kincsek meéreggé valnak. Ez a méreg
pedig élve felemészt benniinket. Lebetegsziink, letargiaba
esunk, megkeseredink, cinikussa és duhossé valunk,
fliggdségeket alakitunk ki, indulatosak és itélkezdk leszunk - és
ez csak a kezdet. Sose feledd, hogy Hitler is csak egy frusztralt
mivész volt.

Ha kihozzatok magatokbol, ami bennetek van,
az fog megmenteni titeket. Ha nem hozzatok ki
magatokbol, ami bennetek van, az fog
elpusztitani titeket.

Tamas evangéliuma

Gondolj azokra a dolgokra, amelyektdl az életed soran
értékesebb lettél, amelyek 0Oromot adtak és fejlodésre



0sztonoztek. Azokra a dalokra, amikre nem tudtad nem razni a
fejed. Minden filmre, amin nevettél, sirtdl és amibdl tanultal
valamit. Minden olyan sportolora vagy miivészre, akik arra
inspiraltak, hogy tobbet akarj elérni. Minden olyan taldlméanyra,
amely megkonnyitette az életed. Minden olyan étteremre, ahol
olyan finomat ettél, hogy felséhajtottal az élvezettdl. Minden
olyan kdnyvre, ami elrepitett egy masik vildgba. Minden olyan
tanarra, mentorra, szomszeédra vagy bardtra, akinek a szavai,
tettel vagy a vezetésuk utat mutatott szamodra. Barmilyen
technoldgiai vivmanyra (pl. aram, wifi, fényképezdgépek),
amely jobba tette az életed.

Most képzeld el, mi lett volna, ha ezek a csodalatos emberek
nem hallgatnak a lelkik hivészavara — ha sosem ,oldottak
volna meg” az almaikat, nem alkottak volna és nem osztottak
volna meg ezeket a vilaggal. A MarieTV minden epizddja végén
elmondom a kovetkez0t, s most neked is elmondom:

Aviladgnak sziiksége van arra a kulénleges ajandékra,
ami csak benned van meg.

Ez igaz, és ezt te is tudod. Mar gyerekkorod oOta tisztdban vagy
vele. Megérezted, hogy van benned valami kilonleges, valami
sajatos és rendkivili, amit csakis te tudsz létrehozni és kifejezni.
Bizz ebben a megeérzésben. Ez a te életer0d. A zsenialitdsod. A
végzeted, ami azért ivolt, hogy megvaldsitsd.

A benned rejlo kincsek felfedezése, fejlesztése és megosztasa
— ezért vagy itt a foldon. Ugy hiszem, hogy mindenki emiatt van
itt! Azért, hogy alkossunk és segitsiik egymast.

Csak hogy tisztdzzuk, az ajandékaidnak nem kell



hatalmasaknak vagy epikus méretiieknek lennitik. Mindegyikre
szikség van és mindegyik értékes. Lehet, hogy most az az
ajandékod, hogy taplalé ételeket készitesz a csaladodnak és a
barataidnak. Az egylttérzés és a megértés, amiket nehéz
beszélgetések soran tanusitasz. De lehet az egy szobor, egy
festmény, vizvezeték-szerelés, tarsadalmi tevékenység, tlizoltas,
képregényrajzolas, szindarab rendezése, allatok segitése,
kornyezetbarat varosi teriletek tervezése, ékszerek tervezése
vagy a lanyod ificsapatdnak edzése.

Az ajandékaidat kifejezheted 6nkéntes munkaval vagy azzal,
hogy minden embernek megadod a kell§ figyelmet, tiszteletet
és torddeést, akivel csak talalkozol — a banktisztvisel6ktdl kezdve
az utcan latott idegenekig. Az ajandékod lehet az is, hogy a
kerted az egész szomszedsagodat elkdpraztatja és reménnyel
tolti meg a sziviket. Valdszinlleg szamos adottsdgod van,
melyek az életed soran fejlédni és valtozni fognak, ahogyan te
magad is.

.De Marie - komolyan - semmi egyedit nem tudok
nyujtani. Mar MINDENT megcsinaltak el6ttem.”

Gondolj a kedvenc kdvézodra vagy ruhaboltodra (barmire, ami
oromet ad neked - fel0lem akar szexjatékokkal foglalkozé cég is
lehet). Most képzeld el, ha az alapitéja is ugyanolyan
onkorlatozo médon gondolkodna, mint te. Képzeld el, ahogy
legyint egyet, még mielOtt belevagna: ,Minek bajlodjak?!? Mar
mindenki megelozott. Mar igy is elég koffein/polo/dildo van a
vilagon!”

Fléggé gaz lenne, nem? En az olasz kajaval hozom ezt



osszefuggésbe. Az egyik kedvenc helyem a Pepe Rosso nevi kis
csaladi vallalkozas. Also-Manhattenben 6k csindljak az egyik
legjobb rakott padlizsant. Gondolj bele, mi lett volna, ha a Pepe
Rosso alapitoi is legyintettek volna, amikor az éttermuk
megnyitasdn gondolkoztak, és azt mondtak volna: ,,Tudod mit?
Mdr igy is ezernyi olasz étterem van New Yorkban. Es amuigy is
TUL SOK rakott padlizsan van a vildgon — felejtés!!!” (Mar csak a
gondolattol is szivrohamot kapok, hogy soha tobbé nem ehetek
Pepe Rosso rakott padlizsanjabol!)

Ne mondj le a mivészetrdl, a tudomanyrol, a sportrol vagy a
kulturardl. Beyoncét, Lady Gagat, Stevie Nickset és Kendrick
Lamart sem akaddalyozta meg a vilag tobbi zenésze abban, hogy
hallassak a sajat hangjukat. Phil Donahue népszerlisége se
allitotta meg Oprah-t. Margaret Cho komikusi zsenialitdsa nem
allitotta meg Ali Wongot abban, hogy megmutassa a sajatjat.
Képzeld csak el, mennyi mindenrol lemaradtunk volna, ha ezek
a brilidns elmék mind ugy gondoltdk volna, hogy az 6
tehetségukre nincs szukseég, mert valaki mar megcsinalta, amit
0k is akartak. Ahogy Fred Rogers mondta: ,Barcsak éreznéd,
mennyire fontos vagy az ismerdseid életében, és mennyire
fontos lehetsz azokéban, akikkel talan sosem talalkozol.”

Igen, tObb millié konyvet, dalt és szindarabot irtak mar, tobb
millio vallalkozas, csipbsszosz-készitd6 és kotogetd klub létezik
mar a vilagon. De ha nem hoztad még létre a sajat valtozatodat,
akkor nem — még nem hoztak létre eddig az 6sszeset. Mert meg
nem fejezte ki az a ritka, egyszeri csoda, ami te vagy.



GYOZD LE AZ IMPOSZTOR-
SZINDROMAT

Mi a kozOs Jennifer Lopezben, Jodie Fosterben és Maya
Angelouban? Nem az, hogy mindannyian dijnyertes legendak,
hanem hogy mind érezték mar magukat imposztornak. Igazi
csaloknak és szelhamosoknak.

Bar eladtam 70 millio albumot, akkor is ugy
éreztem, hogy ,nem vagyok jo ebben”.

Jennifer Lopez

Amikor megnyertem az Oscart, azt éreztem,
hogy csak mazlim volt. Azt hittem, hogy majd
észbe kapnak és visszakérik. Elnézést, igazabol
valaki masnak akartuk adni. Meryl Streepnek.

Jodie Foster

Tizenegy konyvet irtam, de minden alkalommal
az jart a fejemben, hogy ,ajaj, most ra fognak
jonni; mindenkit atvertem, és most le fognak
leplezni”.

Maya Angelou

Ha te is imposztornak érzed magad - mintha minden
eredményed csak a szerencsén mulna, hogy valaki hibazott,



vagy hogy le fognak leplezni — akkor mint latod, jé tarsasdgban
vagy. A kutatasok szerint a vildg lakossaganak mintegy 70
szazaléka szenved imposztor-szindromaban.34

Bar ez az érzés szinte minden embert érint, altaldban a nokre
van nagyobb hatdssal. Miért? Mert néként, és barmilyen
hagyomanyosan alulreprezentalt csoport tagjaként konnyd
korulnézni és azt érezni, hogy kilégunk a sorbdl. Tarsadalmilag
arra neveltek minket, hogy lealacsonyitsuk dnmagunkat és
aldbecsiljuk a képességeinket, ami alacsony Onbizalomhoz
vezet és ahhoz, hogy keresztbe tesziink Onmagunknak, s
mindez sulyos hatassal van az életunk minden teriletére.
Belathatatlan kovetkezményei vannak, ha magunkba szivjuk
ezt az uzenetet — hogy nem vagyunk elég jok. Nemcsak
érzelmileg és a Kkreativitds terén, hanem anyagilag is. A
visszafogottabb karrierekrol és a szegényebb bankszamlakrol
beszélek.

Ezért létfontossagu, hogy felismerjuk ezt a jelenséget, és
aktivan tegyunk azért, hogy ez az ,imposztor-érzés” ne
akadalyozzon meg minket abban, hogy megosszuk a
kincseinket €s elérjik a képességeink hatarait. A kovetkezd par
lépéssel megdllithatod az imposztor-szindromat, mieldtt az
allitana meg téged.

1. 0SZD MEG A SZEGYENT

A legtobb sikeres ember imposztornak érzi magat, de sosem
beszél rdla. Olyan ez, mint egy piszkos Kkis titok, amit mindenki
fél bevallani. Most elarulom neked, hogy én a mai napig igy



érzek néha, pedig mar két évtizede vagyok a palyan. Brené
Brown a kovetkezOket mondta rdla: ,Mivel a szégyen érzetét
kutatom, tudom, hogy teljesen ellentmondasosnak tlinhet a
szégyenérzetre adott legjobb reakcio: Légy bator és Kkeérj
segitséget!”33

Brenének teljesen igaza van. Tudod miért? Mert a szégyen
mindig 0sszezsugorodik, ha hangosan beszélsz rola. Egyszeriien
nem tud létezni, ha a felszinre Kkerul. Ezt az elképzelést
tovabbgondolva én azt javaslom, hogy legyen egy-két olyan
személy az életedben, akiket azonnal felhivhatsz, ha a
szégyenérzet megint bulizni akarna a fejedben. Ezentul 0k
lesznek az Imposztor Brigddod - azok az emberek, akiknek
elmondhatod, hogy ,Figyu, most ugy érzem, béna vagyok.
Emlékeztetnél, hogy ez miért nem igaz?”

Természetesen neked is viszonoznod kell a szivességet. ]Jo
érzés felkarolni masokat és emlékeztetni Oket a belso
értékeikre, kilonosen, amikor 0k nem ismerik fel ezeket. A
vilag igy is DboOvelkedik a kritikusokban. Inkabb batorits
masokat.

2. LEGYEN BOK-MAPPAD

Ebbe a mappaba gyijtsd a dicséreteket, koszOoneteket,
elismeréseket és minden olyan megjegyzést, amikor valaki azt
mondta, hogy pozitiv hatdssal voltal rajuk. Lehet ez egy
baratodtol kapott lizenet is, egy kolléga megjegyzése vagy egy
ugyfeled hanglizenete. Egyetlen Kkedves sz0  vagy
koszonetnyilvanitas sem tul kicsi ehhez a mappahoz. A sajat



eredményeid is belerakhatod. Tarold kozponti helyen és nézd at
olyan gyakran, amilyen gyakran sziikséges. Ne feledd, annak
adsz energiat, amire odafigyelsz. Ez a mappa segithet felvenni a
harcot az imposztor-szindroma negativ hatdsaival, és segithet
ujra megbizonyosodnod abban, hogy igen, tényleg ennyire jo
vagy.

3. KIFELE ARADJON A FENYED, NE BEFELE

Gondolj ugy a figyelmedre — a mentalis, érzelmi és spiritudlis
energiadra —, mint egy zseblampara, ami csak egy iranyba tud
vilagitani. Ez a zsebldmpa vagy a bels0d vilagitja meg és azt,
hogy mekkora csalénak gondolod magad, VAGY masokat vilagit
meg — az 0 szukségleteiket, vagyaikat és azt, hogy te miként
segithetsz nekik.

Amikor a zsebldmpad Kkifelé vilagit, egyaltalan nem
tulajdonitasz figyelmet az imposztor-érzelmeidnek. Figyelem
nélkil pedig nem tudnak életben maradni ezek az érzelmek.

Annak, hogy masokra iranyitod a vilagitast, nem szabad tul
sok 1d0t elvennie t6led, sem tul bonyolultnak nem kell lennie —
barmilyen 0szinte kedvesség elég hozzd. Esetleg kuldesz a
fonokodnek egy koszondlevelet valami konkrét dolog miatt,
ami sokat jelentett szamodra. Vagy felajanlod a segitséged az
egyik szomszédodnak. Vagy akar el is latogathatsz a helyi id6sek
otthondba, ahol megkérdezheted, kit nem latogattak mar egy
ideje, s szerzel az illetbnek egy boldog napot. Nézz korul. Nincs
hiany azokbol az emberekbdl, akik vagynak a kapcsolatokra.
Mindig van valaki, akinek elkélne egy kis segitség. Egy Kis



figyelem. Egy kis torodés. Egy Kkis szeretet.

Amikor legkozelebb szélhamosnak érzed magad, gondolkozz
el, mielGtt O0sszeroppansz az érzés sulya alatt. Valoszintlleg
magad felé tartod a zseblampad ahelyett, hogy arra forditanad,
ahol a legnagyobb hatasa lenne — a masokkal vald torodésre.

Keress ra a MarieTV + imposztor-szindroma Kifejezésre, hogy a
témahoz kapcsolodé epizodban még tobb tippet talalj,
melyekkel felveheted a harcot ez ellen az érzés ellen. Ha még
mindig nem gyOztelek meg arrol, hogy jogod van megosztani
masokkal kulonleges ajandékaidat, a kovetkez0 rész majd
segiteni fog.

A HALOTTAK TANACSA
MEGVALTOZTATJA AZ EGESZ ELETED

Barmit is akarsz megtenni, tedd meg most. A
holnapok szama véges.

Michael Landonnak tulajdonitva

Bronnie Ware korabban novérként dolgozott, és éveket toltott
palliativ gondozassal, amely sordn tObb szaz betegrdl
gondoskodott életik utolsé heteiben. A betegei frusztraciojanak
mértéke inspiralta arra, hogy megirja a The Top Five Regrets of
Dying ciml konyvét. Azt szeretném, ha kozuluk egy bizonyos
megbandsra osszpontositanank — mind kozil a legnagyobbra és
leggyakoribbra.!



~Barcsak elég bator lettem volna 6nmagamhoz hiien
élni az életemet, ahelyett, hogy masok elvarasai szerint
éljek.”

Huhh. Eléggé sziven it, nem igaz?

Bronnie rajott, hogy a halaluk idején a legtobb ember még az
almai felét sem tartotta elfogadhaténak. A FELET! De itt most
nem az a cél, hogy masok hibai miatt sopankodjunk — hanem az,
hogy mi ne kovessik el 6ket!

Légy Gszinte. Hanyszor harapsz ra a nyelvedre, ahelyett, hogy
kimondanad, amit érzel, vagy aszerint cselekednél? Mi
mindennek az Oromet tagadtad meg mar magadtol, s mi
mindent nem mertél felfedezni vagy kifejezni, mert féltél masok
itélkezésetdl és kritikdjatol? Mi az, amit ki nem allhatsz, de meég
most is csinalod, mert rettegsz valdra valtani a titkos almaid? Az
életed mekkora része 1étezik csak azért, hogy elnyerd a szileid,
a parod, a csaladod, a gyerekeid, a barataid vagy (legtragikusabb
esetben) internetes idegenek elismerését?

A tény, hogy ezeket a szavakat olvasod, arra utal, hogy van
egy nagy elonyod: még élsz, ami azt jelenti, hogy van id6éd
valtoztatni. Az Isten szerelmére kérlek, valdsitsd meg az
almaidat, hogy soha ne banhasd meg, hogy meg sem probaltad.
Kulonben vegil te is ki fogod mondani a legrosszabb szét, amit
ember csak kimondhat:

,Barcsak...”

Ez a nyomorult szo.
Barcsak...



Figyel;.

Akar felismered ezt, akar nem, mindannyian ugyanazon a
kozmikus vonaton utazunk, €s ugyanabba az iranyba tartunk. A
haldl felé. Senki se tudja, mikor jon el a megalloja. Fogalmunk
sincs, mikor fog a vonat lelassitani, és mikor fogja a kalauz
megveregetni a vallunkat, s azt mondani: ,,Kisasszony, ez az on
megalldja. Ideje menni.”

Csak azt tudjuk, hogy minden eltelt pillanattal kozelebb
keriiliink hozza. Napr6l napra. Orarol 6rara. Percrdl percre.
Ezért most van itt az ideje annak, hogy elindulj az almod utéan,
nem szamit, mennyire vad, észszerlitlen vagy latszolag
slehetetlen” ez az alom. Most van itt az ideje, hogy megoldj
mindent. Minden, amit ett6l a perct6l fogva gondolsz, mondasz
és teszel, egy elkotelez6dés az almod mellett.

Megvan benned az er6. Mar most is megvan benned minden,
hogy véalaszolj a lelked hivdszavara. Ugyhogy kérlek. Emeld fel a
segged, és kezdj el cselekedni. Ne al]j le. Ne fossz meg minket a
kincseidtol.

A vildgnak valoban sziksége van rad. Sziksége van a
legmerészebb, legbatrabb, legOszintébb és legkedvesebb
kifejez6désedre, méghozza most. Ha nem vetted volna észre, az
emberi faj valtozasra vagyik. Mar a levegOben is érezni. Az
iskolaban, az otthonainkban, a munkahelyinkoén, a
sportarénakban és a tarsadalom minden tertletén az emberek
arra varnak, hogy valaki felalljon és utat mutasson nekik. Valaki
olyanra varnak, aki szivvel-lélekkel el fog vezetni minket
képességeink legfelsé hatarahoz.

En hiszek abban, hogy ez a valaki te vagy. Hiszek abban, hogy



a te hatosugaradban, a csaladodban, a kozosségedben vagy az
egesz vildgon képes vagy egy uj lehetOséget ebreszteni. Hiszek
abban, hogy te képes vagy barmit megoldani.

Ha eszerint cselekszel, akkor mindenkit inspiralni fogsz,
akivel csak talalkozol.

Ez a nagy lehet6ség. Szamodra, szamomra €s az egész emberi
faj szamara.

Most mindennél jobban sziikségunk van olyan emberekre,
mint te, akik hisznek a lehetOségekben, és akik ugy élnek,
mintha valoban minden megoldhato lenne. A
kornyezetvédelemtdl kezdve az élelmiszeriparon, az oktatason
és az egészségugyon at egészen barminemu egyenlOtlenségig és
igazsagtalansagig, rengeteg dolog van, amit meg kell oldani.

A torténelem sordn mindig voltak olyan emberek, akik
megkérdezték: ,Tényleg igy kell ennek lennie?”; vagy: ,,Miként
csindlhatnank masképp a dolgokat?” Akkor is, ha tdbb
évszazada fennallo tarsadalmi szokadsokkal  kellett
szembenézniuk, ezeknek az embereknek az dlmai valtozasokat
inditottak el az egész tarsadalomban.

Amikor igy kozelitink a személyes problémainkhoz és a
kollektiv kihivasainkhoz is - hogy minden megoldhato -,
minden elkezd megvaltozni. Nem fogjuk mar magunkat
legydzottnek, elnyomottnak és megtortnek érezni, hanem
batrak, tettre készek leszink helyette, s remény tolti meg a
szivunket.

Ezt meg kell tanitanunk Onmagunknak, egymasnak, a
gyerekeinknek és a gyerekeink gyerekeinek is. Mert lesznek
olyan pillanatok az életben, amikor lehet6séged lesz tenni,



mondani vagy valtoztatni valamin.

Igérd meg magadnak, hogy ettdl a pillanattol kezdve egyetlen
percet sem fogsz arra vesztegetni, hogy azt mondod, ,Nem
tudom, hogyan kell csinalni” vagy hogy ,Nem tudom, hogy
képes vagyok-e ra”.

Mert a szivunk mélyén mindketten tudjuk, hogy igen, képes
vagy ra. Isteni aldas és a végtelenség ereje lakozik benned.
Nincs az a korilmény, sors vagy helyzet, ami vissza tudna fogni
az emberi lelked megallithatatlan erejét.

Remélem, hogy egy nap 0sszefutunk ezen a kozmikus
vonaton. Ha még rajta leszek, a barkocsiban foglak varni. Az
Aperol Spritzemet szuircsélgetve fogom kivancsian varni, hogy
elmeseéld, hogy sikerult.



TETTERO-PROBA

Hosszu tavon mi alakitjuk magunkat és az
életinket is. A folyamat csak a halallal ér véget, s
minden egyes dontésunk teljes mértékben a
sajat felelgsségunk.

Eleanor Roosevelt

1. Mi tart vissza abban, hogy a legnagyobb almod vagy
célod nyomaba eredj? Kérdezd meg magadtol, hogy husz,
negyven vagy hatvan év mulva is aggodni fogsz-e azokon a
dolgokon, amiken most. Akkor is szamitani fog ez az

aggaly?

2. Képzeld azt, hogy kozeleg a halalod idopontja. Legalabb
husszor (vagy sziikség esetén tobbszor) fejezd be a
kovetkez6 mondatot. Ne gondold tul. Csak ird le.
Bdrcsak...

Bdrcsak...
Bdarcsak...

3. Mit tennél most, ha a szived mélyén is elhinnéd, hogy



minden megoldhaté? Mit alkotndl, mit hoznal rendbe,
min valtoztatnal vagy mivé valnal? Milyen lennél akkor?

4. Kérlek, a kovetkezo feladatot kézirassal végezd el. Fogj
egy fuzetet. Kapcsolj ki minden elektronikai értesitést.
Keress egy olyan helyet, ahol nem fognak megzavarni.
Gyujts gyertyat, ha az segit lenyugodni és elmeélyedni a
gondolataidban. Allits be egy tizenot perces id&zitét.
Automatikusan fogsz irni, amivel azt gyakorolhatod, hogy
a megérzéseid megnyilvanuljanak az irasodon keresztul.

A Jov6beli Ened (a szazegy éves éned) levelet fog irni a mostani
énednek.

Miel6tt belekezdenél, haromszor ismételd el a kovetkez6
mondatot: ,Most a lehet6 legjobb tandcsot kapom a lehetd
legjobb forrasbdl.” Irj egy levelet a mostani énednek a jovébeli
énedto6l, amelyet a kovetkez6 megszolitassal kezdj:

Kedves [Keresztneved],

Szeretném, ha tudnad, hogy...

Engedd a kezed mozogni. Ne feledd, most a szazegy éves éned
invitalod arra, hogy megossza a bolcsességét a mostani éneddel.
Akkor is tartsd a tollat a papiron, ha csupa zagyvasagot ir.
Probdlj meg nem itélkezni, Dbeleszolni vagy tudatosan
gondolkozni. Irj le mindent, ami eszedbe jut, és ne figyelj oda se
a helyesirasra, se a kdozpontozasra. Csak firkalj. Ha elakadsz,
kezdj uj sort és kisérletezz a kovetkezd mondatokkal:

Szeretném, ha elengednéd...



Szeretném, ha elkezdenél...
Szeretném, ha észben tartanad, hogy...
Ezt csak te fogod latni. Addig irj, amig meg nem szdlal a tizenot
perces 1d6zit0. Ez a gyakorlat segiteni fog abban, hogy hozzafeér;
azokhoz a meélyen rejld bolcsességekhez, melyeknek az intuicié
sikjan tudataban vagy, de valoszinlleg nem ezek szerint élsz,
illetve nem gyakorlod 6ket tudatosan — még. MielGtt elolvasnad,
legalabb egy orara tedd félre az irasod.

Szép munka. MielOtt véget érne az egyutt toltott idonk, még
egy utolso dolog...



A tartos siker valodi titka

Egyedul Kkeveset tehetiink, egyutt azonban
sokkal tobbet.

Helen Kellers36

Par évvel ezel6tt felfogadtam egy forgatocsoportot, hogy
felvegyék a nagy, haromnapos New York-i konferenciankat. Mar
nagyjabol egy éve ezt tervezgettuk. Az orszag minden részéroél
érkeztek eldadok, és a vildg minden pontjarol jottek diakok. A
konferencia utan a filmesek egyb0l a reptérre mentek.
Europdba tartottak, hogy meginterjuvoljanak fél tucat volt B-
Sulis didkot, akikr6l esettanulmanyokat akartak késziteni. Te is
beleszédilnél abba, hogy mennyi pénzre és logisztikara volt
szikség a haromnapos konferencia felvételéhez, amit egy hét
nemzetkozi forgatas kovetett.

A kiruccanas utdn telefonhivast kaptam a csapatomtol
Elloptdk a forgatdcsoport felszerelését. Minden kamerat,
minden lencsét, minden allvanyt és az 0sszes felvételt — a
konferenciarol készilt 0sszes anyagot €s a tucatnyi eurdpai



interjuanyagot is. Oriilet.

Majdnem elhanytam magam.

Nemcsak Kkreativ szempontbol volt borzasztd, hogy
elvesztettiik a felvételeket (a konferencia megismételhetetlen
volt), de elengedhetetlen promdcios kampanyt terveztink az
interjuk koré — a cégiinknek szuksége volt erre a promadciora a
tulélés érdekében. Hetek voltak csak hatra a kampanyig. Mivel
tobb kiulsOs partnerink is tdmogatta, nem halaszthattuk el a
piacra dobas idépontjat.

De tudod mi volt igazan Oriletes? A gyomrom csak par
masodpercig émelygett. Miért? Mert az egész csapatom a
megoldhatosag filozofiajaval kel és fekszik. Be van agyazva a
cégunk kulturajaba.

Ugyanezen telefonhivas alatt a vezetd torténetmesélonk
felvazolta az ujraforgatasok tervét, amelyben mar az uj utiterv
és az interjualanyok beleegyezése is benne volt.

Mély leveg6t vettem és azt mondtam: ,Rendben. Meg tudjuk
csindlni. Total megoldhatd!” Par nappal kés6bb a forgatocsoport
beszerezte az U1j felszerelést, 0Osszepakolt, és visszarepiilt
Europdba. Igen, nagyon stresszes volt. Igen, majd
megszakadtunk és egész nap dolgoztunk. De 0sszeszedtuk
magunkat, egymasra tamaszkodtunk és idében befejeztik a
munkat, és tudod mit — az interjuk sokkal jobban sikeriltek,
mint az els0 korben!

MindenKki, aki vezetett mar céget, részleget vagy haztartast, az
tudja, hogy mindig van valami, ami félresikeril. El6fordulnak
0sszeomlasok. Bekovetkezhetnek technikai  malorok.
Torténhetnek balesetek. Az emberek lebetegedhetnek. Ezek a



helyzetek tOkéletes lehetGségek arra, hogy megerdsitsd a
megoldd izmaid.

De ha nagyon fel akarod turbdzni az akaddalyokat legy6zo,
stresszcsokkentd és  kiemelkedd eredményeket elérd
képességed, akkor...

Lépj tul magadon. Gondolkozz csapatban, ne csak
magadban.

Gyokeresen meg fog valtozni az életed, ha elhiszed és aszerint
cselekszel, hogy minden megoldhatd. De amikor a korulotted
lévék — a barataid, a csaladod és a kollégaid - is elhiszik és
aszerint is cselekednek, hogy minden megoldhato, akkor olyan
élményekre es eredményekre leszel képes, amilyenekr6l meég a
legvadabb dlmaidban sem mertél almodni.

El6szor 1is, sokkal szorakoztatobb egyiitt megoldani a
problémakat és legy6zni a kihivasokat. Masodszor pedig
azonnal megsokszorozza a mentalis, €érzelmi, spiritudlis és
kreativ erdforrasaidat, ha van egy koz0sség, amire szamithatsz.
Harmadszor pedig, ha masok is tdmogatnak, akkor nagyobb
esellyel fogsz gyOzedelmeskedni, amikor akaddalyokkal kell
szembenézned. Valamint az otletek, az erdsségek és a sokszinu
nézopontok keveréke gyakran sokkal nagyszeribb, gazdagabb
és jelentGségteljesebb eredményekhez vezet.

Ez a Martine Rutte-tol szarmazo idézet tokéletesen szemlélteti
azt a paradoxont, amit mindannyiunknak el kell fogadnia:

Egyedul kell megcsinalnod, de egyedil nem vagy képes
ra.



Egyedul te iranyithatod az életed, és teljes felel0sséget kell
vallalnod az életed allapotaért. Mindig és minden esetben.

Es...

Nekiink, embereknek sziikségiink van egymasra. gy vagyunk
beprogramozva. Senki sincs elszigetelve. Olvasd el sikeres
emberek oOnéletrajzait, és tanulmanyozd a sikersztorijuk
legaprobb részleteit is — latni fogod, hogy egy ember sikerében
sokan jatszottak mellékszerepeket.

Bar az ebben a konyvben taldlhato eszkozok és tanitasok
egyénként vonatkoznak rad, nem itt érnek véget. Epits fel egy
tdmogatd kornyezetet magad korul, ha a legnagyobb eséllyel
akarod megoldani az almaid. Tedd az egyik prioritdsodda a
szocidlis kapcsolataid megerdsitését. Torddj masokkal, és
tdmogasd Oket a sajat almaik megoldasaban is.

Ez nem csak cukormaz. Tobb évtizednyi kutatas igazolja, hogy
a szocialis kapcsolatok pozitiv hatdssal vannak az egészségre, a
boldogsagra és a teljesitményre. Az erds szocialis
kapcsolatokkal rendelkez6 emberek kevésbé szenvednek
szorongastol és depressziotdl, valamint nagyobb dnbizalommal
rendelkeznek, egyuttérzobbek, jobban biznak masokban és
jobban is tudnak egyutt dolgozni masokkal, ennek
eredményeként pedig masok is nagyobb nyitottsdggal és
bizalommal fordulnak feléjuk, s szivesebben dolgoznak egyttt
velik.2? Ennek a forditottja is igaz. Egy fontos tanulmany
kimutatta, hogy a szocialis kapcsolatok hidnya a dohanyzasnal,
az elhizasndl és a magas vérnyomasndl is karosabb az
egészségre.38 A maganyossag valojaban olyan haldlos, mint napi
tizenot szl cigaretta elszivasa.2?



A jo hir az, hogy szocialis kapcsolataid minésége a te
kezedben van. Mint minden mas, ez is megoldhato.

EPITSD KI A MEGOLDO EROTERED

Ha fel akarod karolni magad, karolj fel valaki
mast.

Booker T. Washington

Akkor is beulnél munka utan akcios ,happy hour italokat”
szurcsolgetni, ha csak nemrég hagytal volna fel az ivassal?
Elmennél Vegasba nyaralni, ha épp szerencsejaték-figg6séghdl
probalndl felépulni? Jelentkeznél egy sajtboltba dolgozni, ha
nemreg tudtad volna meg, hogy laktdézérzékeny vagy? Kizart
dolog.

Miért? Mert a kornyezetednek oOridsi hatadsa van arra, ahogy
gondolkodsz, ahogy érzel és ahogy viselkedsz. Ezért annyira
fontos, hogy vedd a kezedbe az iranyitast, s tor0déssel és
odafigyeléssel te magad formald a kornyezeted - amibe
beletartoznak azok az emberek is, akikkel az idGdet toltod.

A cél az, hogy létrehozz egy mindent megoldo eréGteret, egy
folyamatosan taguld 6koszisztémat, amely tele van tamogato €s
kedves emberekkel. Amelyben mindenki szeretve és tisztelve
érzi magat azért, aki. A kovetkezd harom lépés segiteni fog
abban, hogy belevag;.



1. SZEREZZ MEGOLDO BARATOKAT

Dr. Mark Hyman egyszer azt mondta nekem, hogy ,,a baratok
ereje fontosabb, mint az akarater6”. Nehéz valtoztatni a
viselkedéseden és a gondolkodasmododon, ha a barataid és a
szeretteid nem tdmogatnak. Ezért kell proaktivnak lenned. Oszd
meg az itt tanultakat a kozeli barataiddal. Adj nekik egy
peldanyt ebbdl a konyvbdl. Beszélgessetek a gondolataitokrol
egy kavé, koktélok vagy egy vacsora kozben. A megoldhatdsag
filozéfiaja legyen része a kozos lexikonotoknak. Segitsetek
egymasnak ,belevagni, miel6tt készen allnatok”, és ne
felejtsetek el arra 6sszpontositani, hogy ,,a tokéletesség helyett a
haladas” a fontos.

Ha jobban szereted strukturaként latni a dolgokat, s ha
inkabb az elszamoltathatosag elvében bizol, akkor a kovetkezd
adatok inspirdlhatnak. Az Association for Talent Development
tanulmdanya szerint 65 szazalék esélyed van, hogy elérd egy
célodat, ha elkotelezed magad valaki mellett. Ha ehhez
hozzdadsz egy konkrét felel6sségi faktort, akkor akar 95
szazalék is lehet a sikered valdszintisége. Igen, 95 szazalék!

Ha nem is vallalsz hatalmas felel0sséget, a baratok segitsége
felbecstulhetetlen. Amikor nagy szarban talalom magam,
felhivom a barataimat és a kollegdimat. Akar munkarol, az
emberi kapcsolataimrol vagy az egészségemro6l van szo, nem
szégyellem felhivni 6ket és azt mondani: ,Tudom, hogy
megoldhato, de fogalmam sincs, hogy merre induljak.
Atbeszélhetnénk?”

Azért tudom ezt megtenni, mert tor6dok a baratsagaimmal.
Szamomra semmi sem fontosabb a kapcsolataimndl. Minden



t6lem telhetot megteszek azért, hogy szeretetet és batoritast
nyujtsak nekik, és hogy tAimogassam Oket az almaik elérésében.
Es erre te is képes vagy.

2. LEGY A MEGOLDHATOSAG KEPVISELOJE A
MUNKAHELYEDEN

A mi céginkben a kovetkezd a helyzet. Beiit a ménkda.
Uzenetvaltasra keriil sor. Amint felismerjiik, hogy jelentds
problémaval kell megkiizdeniink, valaki bejelenti: ,Valami
nagyon elcsesz6dott! Beszéljik meg és oldjuk meg!” Es
megoldjuk. Minden. Egyes. Alkalommal.

Feln6ttként az életink nagy részét munkaban toltjuk.
Mindegy, milyen pozicioban dolgozol (kezdd, szabaduszo,
koordinator, menedzser vagy vezérigazgatod), 1égy olyan vezeto,
aki hisz abban, hogy minden megoldhatd, és ugy is viselkedik.
Mindig ugy jelenj meg, hogy a megoldo izmaid mar be vannak
feszitve és készen allnak. Mondd ki ezeket a szavakat, amikor
problémaval talalkozol, majd tettekkel is tamaszd ala 6ket.

Amikor a csapatod akadalyba utkozik, 1égy te az elsd, aki azt
mondja: ,Hu, ez kemény did, de minden megoldhato. Képesek
vagyunk ra és ha egyutt dolgozunk, meg fogjuk oldani.” Ez a
nyilt, nyugodt és magabiztos viselkedés pozitiv hatassal lesz a
csapatodra. Abban is segiteni fog, hogy elterelje a figyelmet a
stresszrdl, a binbakkeresésrdl és a zaklatottsagrol (amelyek
mind mérgez0 és haszontalan érzelmek, kulondsen
krizishelyzetben), s inkdbb a megoldaskeresésre irdnyitsa azt.

Ahogy azt Marianne Williamson mondta: ,,Egy gondolat attol



lesz er0sebb, ha megosztjak.” Ha vezet6 szerepet toltesz be egy
vallalkozdsban, szervezetben vagy részlegen, a csapatod
minden tagjanak ajandékozz egy példanyt ebbdl a konyvbdl. Ha
tanar vagy coach vagy, ez a mantra — minden megoldhato -
legyen a legfontosabb lecke. Tegyél hatarozott 1épéseket azert,
hogy a megoldhatdsag filozofidgja a kulturdd szerves részévé
valjon. A Team Forleo minden tagja napi szinten haszndlja a
konyvben talalhaté gondolatokat és eszkozoket. Buszkén
mondhatom, hogy a cégunkben dolgozok folyton azt
mondogatjak, hogy ez az ,alommelojuk”. Még munkaidon kiviil
is szoktak taldlkozni. Mindig azt hallom, hogy a csapatom tagjai
a szabadsaguk alatt is dsszefutnak. Egy cég sem tokéletes, de a
mienk rendkiviil produktiv, szeretetteljes és tamogats. Ugy
hiszem, ez nagyrészt annak koszonhets, hogy a megoldhatdsag
filozéfiajara alapozunk mindent.

3. LEGYEL IGAZI MF BENNFENTES - HOGYAN
SZEREZZ VEGTELEN MENNYISEGU MEGOLDO
BATORITAST EGYENESEN TOLEM

Az altalad fogyasztott média és a napi Uzenetek mentalis és
érzelmi Okoszisztémad részévé valnak. Amit olvasunk és
hallunk, nagyban Dbefolyasolja az  érzelmeinket, a
gondolkodasmodunkat és a viselkedésunket is. Ha tetszett ez a
konyv, szeretnélek tovabb tamogatni az utazasod soran.

Mar kozel két évtizede minden kedden ingyenes, dijnyertes
anyagokat osztunk meg a MF Dbennfenteseinkkel (a
hirlevelunkre feliratkozokkal). Gyakran a MarieTV vagy a The



Marie Forleo Podcast 01j részet osztjuk meg. Néha egy rovid,
személyes Kkedves Kkis uzenetet, amit6l mosolyogni fog a
postaladad. Legyen ez barmi, megigérhetem, hogy a tartalmaink
felemelGek, szorakoztatoak és tettekre 0sztonzdek. Minden,
amit megosztunk, segiteni fog a megoldhatdsag filozofidjanak
elsajatitdsaban és abban, hogy a tehetségeddel megvaltoztasd a
vilagot. Biiszkén mondhatom, hogy a feliratkozoinktél mar ezer
és ezer visszajelzést kaptunk, melyek szerint csak a mi
hirleveleinket szoktak elolvasni, s hétrol hétre nagyon varjak
Oket.

Latogass el a MarieForleo.com/EIF oldalra és add meg az
adataidat. Azonnali hozzaférést kapsz a bénusz
tartalmakhoz, s olyan plusz tippeket talalhatsz ott,
melyek mar nem fértek bele ebbe a kényvbe.

Akar a barataidrodl, kollégaidrol vagy a szeretteidr6l van szo,
tartsd észben az emberi kapcsolatoknak ezt az aranyszabalyat:
amire te magad vagysz, add azt oda masoknak is.

Ha tdmogatasra vagysz, tamogass masokat.

Ha megbecsulésre vagysz, becsilj meg masokat.

Ha tObb szeretetre és elfogadasra vagysz, szeress és
fogadj el masokat.

Ha tobb elismerésre vagysz, ismerj el masokat.

Ha tobb dics6ségre vagysz, dics6its masokat.

Ha tObb megértésre vagysz, légy megértd masokkal
szemben.



Amikor ugy érzed, hogy hidnyzik valami, vagy hogy
»,SZUkséged” van valamire, ez az a pillanat, amikor meg kell
fordulnod, hogy odaadd ezt valaki masnak. Ne feledd, hogy ezt
nem hasznalhatod manipuldciora. Nem adhatsz ugy, hogy
cserebe elvarsz valamit, mert akkor mar nem ajandékrol,
hanem kovetelésr6l van szd6. Inkabb vedd észre, hogy amit
elvarasok nélkil adsz valakinek, azt azonnal visszakapod. Adj
barmit, azt magad is meg fogod tapasztalni.

Az életunk ertékét végsd soran nem az hatarozza meg, hogy
mi magunk mit érink el; hanem az, hogy mit osztunk meg
masokkal, hogy mit adunk s hogy miben segitink madsokat.
Tégy meg mindent azért, hogy olyan kdornyezetben legyél, ami a
panaszkodas helyett az adakozasra o0sszpontosit. Adni fontos,
nem kapni. Onhittség helyett masokat szolgalni.

Mivel az egyitt toltott idénk a végéhez kozeledik, még egy
utolso szivességet kérnék téled. igérd meg, hogy nem adod fel.
Egy értékes lélek vagy, aki annyi mindent alkothat, és annyi
mindent adhat ennek a vilagnak.

[gen, tudom. Mar igy is sok mindent kell egyensulyban
tartanod az életedben. Es bar szamos hihetetleniil csodélatos
értéked van (mint mindenkinek), néhany kihivassal is szembe
kell majd nézned. A nehéz id6szakok nem a semmibél erednek.
Pont akkor bukkannak fel, amikor készen dallsz a fejl6désre és
arra, hogy meég inkabb a valodi 6nmagadda valj. Er6sebb és
ugyesebb vagy, mint hinnéd.

Irj és tajékoztass a fejlédésedrsl. Szeretném hallani, hogy
miként haszndalod fel az itt tanultakat, hogy megvaltoztasd a
sajat életedet és masokét.



Addig is, légy jo onmagadhoz. Az életednek te vagy a
legfontosabb kincse. Ne felejts el nevetni és szorakozni se.

Légy kitartd, s harcolj allhatatosan az almaidért. Mert a
vilagnak valoban sziiksége van arra a kulonleges tehetségre,
ami csak benned van meg.

Sok szeretettel,
Marie

Venice Beach, Kalifornia, 2019. marcius



Soha ne kételkedj abban, hogy egy
Oszintén gondolkodd, elkotelezett
polgarokbdl allé kis csoport
megvaltoztathatja a vilagot.
Val6jaban csak 6k képesek erre.

Margaret Mead



Fletem legnagyobb és legjelent6sebb eredményeit nem egyediil
értem el. Minden nagyszeru és csodalatos alkotasom, beleértve
ezt a konyvet is, szdmtalan masik emberhez kothetd. Azoknak a
csodalatos embereknek a felbecsilhetetlen segitsége,
kozremikodése és batoritdsa eredményezte, akiket van
szerencsém ismerni.

Draga Joshomnak: a megingathatatlan szereteted,
bolcsességed és a vicces, kalandvagyd lelked igazi kincsek.
K06szonom, hogy mindig hiszel bennem. K6szonom, hogy latod
bennem a lehet6ségeket, kulondsen akkor, amikor én magam
nem latom. Imadom, hogy veled élhetem az életem. Jobban
szeretlek, mint hinnéd.

Csapatomnak, a Forleo Teamnek, a legvarazslatosabb és
legmendbb csapatnak a vilagon: Tana, Geada, Louise, Marian
(konyv-feleség!), Justin (Jams), Chelsea, Caroline, Sally, Kelsey,
Audrey, Stevie, Erica, Meg, Mandy, Hailey, Heather H., Laura,
Heather F., Meika, Jen, Ariel, Julia, Rachel, Sarah, Gregory, Elsa,
Eric Michael, Josh B., Jason és folyamatosan b6vild bolcs, vad,
kreativ, hatalmas szivii csalddunk minden csoddalatos tagja,
meghajlok eldttetek! Imadlak titeket! Az életemet adnam ezért a
csapatert.

A csaladomnak, a barataimnak és munkatarsaimnak, akik



szintelenil, minden pillanatban tdmogatnak engem: Ronny és
Lexi, Zane, Ida, Jen és Zach, Juan és Bill, Kris Carr, vagyis a
legjobb baratom az univerzumban, Regena Thomashauer,
Laura Belgray, Gabby Bernstein, Kate Northrup, Amy
Porterfield, Sheila Kelley, Danielle LaPorte, Billy Beck III, Ophira
Edut, Danielle Vieth, Grasie Mercedes, Damien Fahey, Seth
Godin, Liz Gilbert, Sarah Jones, Dani Shapiro, Tony Robbins,
Glennon Doyle, Brené Brown, Cheryl Strayed, Steve Pressfield,
Simon Sinek, Tim Ferriss, Shawn Achor, Chris Guillebeau,
Brendon Burchard, Kristin Loberg, Ryan Holiday — a lelkesitd
beszédeitek, az uzeneteitek, a kozos vacsorak, az e-mailek, a
tanacsaitok, a szeretetetek és a tdmogatasok, a munkatok, a
vezetésetek és baratsagotok lelkesit és visz engem el6re.

Az ugynokomnek, Bonnie Solownak: Kko0szonom az
utmutatasodat és azt, hogy mindig szamithatok rad.

Adrian Zackheimnek: k0szénom, hogy azonnal megértettél
engem és ezt az életszemléletet. Imadlak. A Portfolio egész
csapatanak: Leah Trouwborst, Chris Sergio, Will Weisser, Tara
Gilbride, Lauren Monaco, Margot Stamas, Jessica Regione,
Megan Gerrity, Matthew Boezi és Lillian Ball — kdszonom e
konyv vilagra hozatala kozben tanusitott faradhatatlan
munkatokat, lelkesedéseteket és tor6déseteket.

Oprah  Winfrey-nek: koészon6m azt a  rendkivili
megtiszteltetést és 0romot, hogy szerepelhettem a miisorodban.
Kislanykorom oOta igazi reménysugar voltal a szdmomra.
Tovabbra is te vagy az egyik legcsodalatosabb ember az
életemben.

KOoszonom a MarieTV és a The Marie Forleo Podcast



rajongoinak, a B-Suli didkjainak, mentorainak, tdAmogatdinak, a
Copy Cure tagjainak, a MarieTV csodalatos vendégeinek és
annak a szamtalan embernek, akiket az évek soran
megismertem — nélkiletek nem sikerulhetett volna.

Es neked, kedves olvasd. Halas vagyok, amiért ram szantad az
id6d, a figyelmed és a szived.

Szarnyalj mindig a legcsodalatosabb almaid és a legnagyobb
remenyeid nyomadaban.

...6s soha, kibaszottul soha ne add fel.



MEG TOBB MEGOLDHATO
TORTENET

Mi vagyunk a sajat torténetink hései.

Mary McCarthy

Miutan 80 szazalékkal csokkentették a pénziigyi
tamogatasat, visszautasitotta a visszautasitast - és
16 000 dollar értékben kapott osztondijakat.

Ugy dontdttem, hogy visszaiilok az iskolapadba és diplomét
szerzek  taplalkozastudomanybol. Igényeltem  pénzugyi
tdmogatast, ami az els6 évemet fedezte is. Otthagytam az
adminisztratori allasom, elkezdtem pincérkedni, és belevagtam
a kalandba.

A kovetkez6 eévben 80 szazalékkal csokkentették a
segélyemet, mert egy kicsit tul sok pénzt kerestem a
pincérkedéssel. Természetesen nem tudtam volna sajat zsebbdl
finanszirozni a tandijat, és tObb muszakot sem tudtam
bevallalni, mert mar igy is nehéz volt a munkat és az iskolat



osszehangolni. Ugy éreztem, kudarcot vallottam és hogy az
almom lassan szertefoszlik. Ekkor lattam Oprah misoraban
annak a csoddalatos ndnek (ez te vagy, Marie!) a beszédét, aki azt
mondta nekem: ,Minden megoldhatd.” Az életem azota teljesen
megvaltozott.

Ennek a mondatnak koszonhetOen igy kezdtem gondolkodni:
,Most mar nem adhatom fel, ez nevetséges! Ez is megoldhatg!”
Elkezdtem utdnanézni, hogyan finanszirozhatndm az
egyetemet, és ugy lattam, hogy 6sztondijakkal meg lehet oldani.
Az én kornyékemet érint6 0sztondijaknak mar mind elég kozel
volt a hatarideje. Két hetem volt megirni és bekildeni o0t
»Kivételes, 0sztOndijra érdemes” esszét. MikOzben egyetemre
jartam és teljes munkaidében dolgoztam. Azt mondtam mar,
hogy figyelemhianyos vagyok?

Ugy oldottam meg, hogy mindent ugy csinaltam, ahogy Marie
mondta (miutan volt egy kisebb... nagyobb...
idegosszeomldsom). Kisebb részekre osztottam a szornyeteget.
Minden esszéhez irtam egy vazlatot, és beirtam a hataridéket a
naplomba. Egyesével irtam meg Oket, egyiket a masik utan, és
harom nappal a hatarido eldtt végeztem is. Még arra is jutott
1d6, hogy harman atolvassak az irdsaimat. A projekt felosztasa
és a hatarid6k utemezése a naplomban lehetové tette, hogy (1)
lassam, tényleg megvaldsithato az egész, s hogy (2) képes legyek
lenyugodni és fokuszalni annak érdekében, hogy aradni tudjon
a kreativitasom, ahelyett, hogy folyamatosan csak kételkednék
magamban.

Ennek eredményeként a kovetkezd oOsszegeket nyertem el
osztondijak formajaban: 12 000, 2000, 1500 és 800 dollar!



Erre a filozofiara alapozok mindent. Ezzel takarézom, amikor
kezdek besokallni. Kimondom hangosan is. Hiszek benne. Mar
nincs bennem félelem, mert Gjra és Ujra bebizonyosodott, hogy
ez Az Igazsag... MINDEN MEGOLDHATO. Koszéndom, Marie.
Megvaltoztattad az életem és megérintetted a szivem. Nem
tudom szavakkal kifejezni a halamat.

CARRIE
TEXAS

Miutan tizenhat évig halogatta a miivészi almait, ez a
mérnok otthagyta az allasat, és megoldotta, hogy a
miivészetével keresse a kenyerét.

Mindennél jobban ott akartam hagyni az irodai allasom, hogy
csak a miuvészettel foglalkozhassak. Mar gyerekkorom oOta
alkottam, de muvészeti képzés helyett mérndknek tanultam,
majd tizenhat évet dolgoztam az IT és a gyartas teruletén.
Kozben alkottam is, de tobbre vagytam. A feleségem és az egész
csalddom is tamogatott, amikor végul ugy dontottem, hogy
otthagyom az alldsom. Fogalmam sem volt rola, hogy fogom
eltartani Oket, de azt mondtam magamnak, hogy ,minden
megoldhato!”.

Elfogadtam egy részmunkaidds oktatoi allast a helyi tzleti
féiskolan, ami pont elég volt arra, hogy elboldoguljak, és tudjam
fizetni a stadiom bérleti dijat. Mellékallasban elkezdtem
Ganapati figurakészité-tanfolyamokat és mas muveszeti
foglalkozasokat tartani. Amerikdban is el akartam inditani
ezeket, de nem lett volna sem praktikus, sem Kkivitelezhetd,



mivel Indidban élek.

Aztadn egy baratom bevezetett az online kurzusok vilagaba.
Azonnal ugy dontottem, hogy csinalok egy online kurzust a
Ganapati-figurak készitésérol. Neheéz volt, és sok mindent kellett
tanulnom a video- és hangrogzitésr6l, a megvilagitasrol, a
vagasrol és a marketingr6l, de oOrulok, hogy megtettem. A
kurzus igazi siker volt! Még a helyi hirekbe is bekerult, és
tovabbra is ez az egyetlen ilyen kurzus az interneten. Fuggd
lettem. Ma mar huszonot online kurzust vezetek, a
festményeim pedig t0bb mint hét orszaghan képezik magan- €s
vallalati gylijtemények részét. Minden megoldhato!

MANDAR
INDIA

sMinden megoldhatd, amikor a szeretet motival.”

Nagyapam tragikus hirtelenséggel hunyt el. Anglidban élt. En a
michigani Kalamazooban élek. Volt egy Lkétéves és egy
kéthénapos gyerekem, egy vallalkozasom és egy elfoglalt
férjem/lzleti partnerem. A temetés egy Manchester melletti Kis
faluban volt csutortok délelott 11-kor. A testem minden
porcikaja azt mondta, hogy ott kell lennem, de mivel még
szoptattam, vinnem KELLETT a babamat is... ,A minden
megoldhato” mantra a kovetkez6kon segitett at:

e Atszerveztem az egész csalddom programjat.
e Az utolsd0 percben sikerult bodlcsodét talalnom a
nagyobbik gyerekemnek.



» Osszeszedtem a pénzt az utolsd percben vett repjegyre.
e Hajnali kettOkor bepakoltam, elkésziltem és anyatejet
fejtem.

Aztan... a dolgok még nehezebbre fordultak. De még ezeken is
atsegitett, hogy ,minden megoldhato”:

o Késessel indulo jarat és egy lekésett csatlakozas.

e FEgy varatlan éjszakazas a detroiti hoviharban a
kéthonapos kisbhabammal.

e Ezt kozlik velem: ,,Sajndljuk, legkorabban cstutortok ESTE
fog Manchesterbe érni.” (A FRANCBA is!)

Ez a mantra, a ,minden megoldhato” adott elég batorsagot
ahhoz, hogy er6s maradjak. Hogy kialljak magamért. Hogy
légitarsasagot valtsak. Hogy keressek egy masik megoldast.
Hogy csutortokon reggel 7-kor landoljak a manchesteri
reptéren. Hogy egy oraval korabban odaérjek a kis faluba.
Mindezt ugy, hogy semmit sem aludtam és ott 1ogott rajtam a
kislanyom. Sosem voltam még ilyen biiszke magamra. Es a
csalddomra. Igy oldottam meg:

e Mély levegdvetelek.

e Konkrétan ezt mondtam a légitdrsasag munkatarsainak:
»Minden megoldhatg!”

e Rengeteg telefonhivas.

e Sosem fogadtam el nemleges valaszt.

e Nyitott voltam arra, hogy nem vart helyekre repiljek,
hogy odaérjek a végso uti célomra.



Odaértem a nagyapam temetésére. Veégleg elbucsuzhattam attél
az embertdl, aki a vilagot jelentette szdmomra. A karomban
tartottam a kislanyom, mik6zben eltemettik a nagyapamat
abban a temet6ben, ahol a felmen6im tobb generdacidja is
nyugszik. Megmutattam magamnak, a gyerekeimnek és a
csalddomnak, hogy amikor a szeretet motival, akkor minden
megoldhato.

KATE
MICHIGAN

Ez a féallasu tanarné a minden megoldhaté mantrat
alkalmazza a kis feladatok és a legnagyobb,
legfélelmetesebb akadalyok lekiizdésére is.

Marie (és az anyukdja) ,minden megoldhaté” mantraja
megvaltoztatott, és tovabbra is nagy hatassal van ram. Nehéz
megnevezni csupan egyetlen olyan gondot, amivel
kapcsolatban nagy segitséget jelentett ez a mantra, mert nalam
naponta el0jon, s gyakran a nap soran is ujra meg ujra
felbukkan.

Legyen szO0 akar arrdl, hogy bepanikoltam, miutan
észrevettem, hogy elhagytam a pénztarcam, vagy arrdl a
szorongasrol, amit akkor érzek, amikor kozeleg a lakbér
befizetésének idépontja — ez mind megoldhato. Hétvégén nem
jarnak rendesen a vonatok, és késésben vagyok - ez is
megoldhato. Egyensulyozni azt, hogy f6allasu tanar vagyok egy
jol teljesitd, de alacsony jovedelmi iskoldban, egy jogakozpont
beinditasat, egy konyv irasat és az emberi kapcsolatokra és



onfejlesztésre szant iddt — ez is megoldhato.

Ez a mantra segit nekem szembenézni a legkisebb és a
legnagyobb, legfélelmetesebb akadalyokkal is. Annyira nagy
szerepe van az életemben, hogy ez a jelszavam. Segit
lenyugodni és batorsagot ad a gazdagabb, teljesebb élethez, ha
naponta tobbszor begépelem, hogy ,,megoldhato”.

Amikor emlékeztetem magam arra, hogy minden
megoldhato, elég nyugodt és higgadt leszek ahhoz, hogy
cselekedjek. Az els6 1épés altaldban az, hogy listat készitek vagy
segitséget kérek. Az eredmény pedig az, hogy mindig
megoldom. A lakbérem befizetve, megtanultam az uj varosom
menetrendjét, megtanultam, hogy szurjak be fizetési lirlapokat
a weboldalamra stb. Most is nagyon sok mindent meg kell
oldanom, de Marie mantraja megadja a batoritast és a
lehet6séget arra, hogy tovabblépjek.

Katya
NEw YORK

A minden megoldhato segitett ennek a dolgozo
anyukanak tulélni a férje kikiildetését.

A férjem hat honapos kikuldetésre indult, nekem pedig meg
kellett oldanom, hogy a jozan eszem elvesztése nelkul két
gyerekkel és egy teljes munkaidés dallassal megoldjam a
haztartas fenntartasat. Szembe akartam nézni életem egyik
legnehezebb kihivasaval, és azt akartam, hogy utdna még
er6sebb és egészségesebb legyek.

Ez a mantra, a ,minden megoldhatd”, elég onbizalmat adott



ahhoz, hogy elhiggyem: a magany, a nehézségek és a terhek
ellenére is le tudom kuzdeni ezt a kulon toltott hat honapot.
Segitett abban, hogy megfutamodas helyett felvegyem a
kiizdelmet, és hogy ne csak tuléljek, hanem erds legyek.
Megoldottam, amikor minden este féltem a soOtétségtol.
Megoldottam, amikor be kellett fizetnem az adodkat, amikor
szul6i feladataim voltak, amikor haztartast kellett vezetnem, és
amikor 0ssze Kkellett hangolnom a maganéletemet és a
munkamat. Megoldottam (egy kis siras utan), amikor villam
csapott az elokertiink egyetlen fajaba, és az radélt a kocsinkra.

Amikor megtudtam, hogy a férjem el fog menni, teljes
lehetetlenségnek tiint, hogy normalis €letet €ljek nélkiile. Mar
magatol a gondolattol is szorongtam! Szoval megoldottam, hogy
legyen segitsegem. Megkertem a csodalatos egyetemista
bébiszitteriinket, hogy bérleti dij nélkul kolt6zzon be a
vendégszobankba, cserébe pedig segitsen a gyerekekkel és
legyen a tarsasagom. A jelenléte sokkal konnyebbé és
szorakoztatdobba tette az életunket (Koszonom, Becca!)

Egy nap csak egy hétkoznapi feladatot végeztem el, és
megtanultam, hogyan legyek nagyon joindulatd 6nmagammal
szemben. Néha sokkal fontosabb megoldani azt, hogy
odafigyeljiink magunkra, mint hogy hétkdznap este kimossuk a
szennyest és meég el is mosogassunk! Arra is rajottem, hogyan
kérjek segitséget a szomszédaimtol vagy a barataimtol, ahelyett
hogy kudarcot vallva 6sszekuporodnék. (Rélad van szo, kocsira
dolt fa.)

Talan az egyik legfontosabb dolog, amit megtanultam, az az,
hogy odafigyeljek magamra annak érdekében, hogy minden



massal is meg tudjak birkdzni. Beiratkoztam egy személyi
edzO0hoz, és segitséget keértem az étrendemhez is. Vettem egy
biciklit, és azokra a dolgokra koncentraltam, amiket szeretek
csinalni, hogy megujult és energiaval teli legyek ahelyett, hogy
teljesen kimerulnék.

Ennek az lett az eredménye, hogy sikerult jozan ésszel tulélni
a hat honapot. Meger6sodtek a baratsagaim, és ujak is szulettek.
Minden megoldhatd, és oOrulok, hogy valaki ezt nekem is
megmondta.

KayLA
MISSOURI

»Marie mantraja az 6 mantrajuk is, és tudom, hogy a
jovoben a sajat gyerekeiknek is tovabb fogjak adni.”

Egyik nap mar majdnem teljesen lapos volt az egyik kerekem,
és fogalmam sem volt réla, hogy mihez kezdjek. Eszembe jutott
Marie mantraja, és ragugliztam a kocsim tipusara és a
benzinkut pumpdjdnak légnyomasara, igy két perc alatt
megoldottam a lapos gumimat. Ez elég bizonyitékot és
onbizalmat adott arra, hogy TENYLEG minden megoldhatd.
Azota van egy jol fizeto allasom, mellékallasban pedig sajat
vallalkozast vezetek. Van egy rakds szerszamgépem és sajat
szerszamos ladam, amivel felujithatom az 4j, négy haloszobas ir
tengerparti hazam. A gyerekeimnek is meséltem Marie
mantrajarol és be is mutattam nekik. Harman mar Kkireptltek a
fészekbdl és jogasznak, konyveldnek, valamint pszicholégusnak
tanulnak, és mindegyikik teljesen onalloan €l és dolgozik



anélkil, hogy kolcsOn kellett volna kérniuk t6lem. Marie
mantraja az 6 mantrajuk is, és tudom, hogy a jovOoben a sajat
gyerekeiknek is tovabb fogjak adni.

ELLEN
IRORSZAG

A minden megoldhaté adott neki elég batorsagot
ahhoz, hogy kilépjen egy veszélyes kapcsolatbol, és uj
életet kezdjen.

Olyan kapcsolatban voltam, amilyenben eleve nem kellett volna
lennem. Megvolt minden figyelmeztetd jel, de én oda sem
hederitettem rajuk. Egyik este, tobb honapnyi borzalmas
veszekedés utan, csinya, ijeszt6 vége lett. Ossze Kkellett
pakolnom minden cuccomat — egy egesz hazat, ami teli volt
butorokkal, az iroddmat és a két édes kiskutyamat —, és masnap
estig egy raktarba kellett cipelnem Oket.

Ekkor mar ismertem a ,minden megoldhato” kifejezést, ezért
Ujra €és ujra ezt ismételgettem. Ezt ismételgettem a telefonba a
barataimnak, akik haldlra voltak rémiulve miattam. Ezt
ismételgettem a koltoztet6knek, akik két oran belil Kkijottek,
hogy 0sszepakoljanak. Az egyik szomszédomnak, aki iddt
szakitott arra, hogy segitsen o0sszepakolni a legértékesebb
dolgaimat. Egész nap csak azt ismételgettem, hogy ,minden
megoldhato”.

Borzalmas Kkilenc honap el6zte meg ezt a pillanatot,
ugyanakkor a legboldogabb végkifejlethez vezetett, mivel ezzel
a kifejezéssel képes voltam iranyitani a gondolataim. Ez segitett



abban, hogy ne adjam fel, mert nem volt idém megallni és
panikolni.

Mindent 1épésekre bontottam. Elszor felhivtam a
renddrséget, hogy biztonsaghan legyek. Aztan az interneten
rdkerestem az azonnali koltoztetOkre (fogalmam sem volt rola,
de tényleg létezik ilyen, hala Istennek). Majd kibéreltem egy
raktarhelyiséget. Ezutan az unokatestvérem, aki egyben tigyvéd
is, megfogalmazott egy levelet. Kdozben én 0&sszepakoltam,
megjottek a koltoztetOk, és este hatra mindent kipakoltam. Ma
is kirdz a hideg, ha belegondolok. Es még mindig biiszke vagyok
arra, hogy milyen jol ment és hogy milyen er6s voltam/vagyok.

A mai napig is hasznalom ezt a mantrat. Visszakoltoztem
Texasba, megismertem almaim pasijat és meghdazasodtam.
Jelenleg egy gyonyort kaliforniai hazban élink, és egy olyan
projekten dolgozok, amiben igazan hiszek.

JuLia
KALIFORNIA

»A minden megoldhato visszahozta a fényt a szivembe
anyukam halalanak évfordulojan.”

Anyukam haldla utdn minden értelmét vesztette. Apukamat
tizenkilenc éves koromban vesztettem el, most pedig arva
lettem. Anyukam volt a legktzelebbi baratom, és a halala olyan
érzés volt, mintha elvesztettem volna a viladgitotornyom, s csak
botladoznék a sotétben. Olyan érzés volt, hogy tobbeé semmit
sem leszek kepes megoldani.

Anyukdm halalanak évforduldjdan érkezett meg a



postaladamba ez a konyv, a ,Minden megoldhaté”, és Marie
visszahozta a fényt az életembe. Nem konkrét megoldas volt
egy konkrét problémara, hanem teljesen megvaltoztatta a
lelkem. A szivem kitdrult. A szemeim ismét Kinyiltak a vilagra,
és éreztem, ahogy a lelkem ujra életre kel, ahogy a bolcsesség
behatol a b6rom ala.

Mindennap ezt csindltam, még akkor is, amikor ugy éreztem,
hogy 6sszetdrok és nem élek til még egy napot. Ugy dontodttem,
hogy odateszem magam... a parom miatt, a gyerekeim miatt, és
mindenekfelett sajat magam miatt. A ,minden megoldhat6” a
napi mantram lett. Ez a f6 lizenet (a kedvesség és a tisztelet
kimutatdsa mellett), amit a gyerekeim felé kozvetitek, és mar 6k
is ezt az Uizenetet kozvetitik a barataiknak.

Sosem talalkoztam Marie-val, de neki kdoszonhetGen mégis
sikerult valodi Onmagamma valnom életem legsotétebb
id6szakaban. Az 6 uzenete a vilagitétorony. Nem arrél van szo,
hogy valamit masképp csindlunk, hanem hogy teljesen
mashogy élunk és léteziink a vilagban... minden egyes nap. A
sotétségben, az arnyékban €és a ragyogo napon is. Az oromt6él
kezdve a szivfajdalomig minden megoldhato. Mindig.

PATRYCJA
QUEBEC

A minden megoldhato segitett neki megujult
perspektivaval visszatérni egy rég elfelejtett konyvhoz.

Régebben belekezdtem egy konyvbe. Fiatal anyuka voltam,
akinek szembe kellett néznie az ebbdl adodé kihivasokkal.



Amellett, hogy harom gyereket neveltem, azzal is meg kellett
kiuzdenunk, hogy az egyik szuiloOnk Alzheimerben szenvedett.
Miutdn egy nap atsétaltam a temetdn és az egyik sirkovon
meglattam a sajat nevem, irtam egy novellat, amelybdl veégul
egy regény tervezete rajzoldodott ki a magikus realizmus
miifajaban.

A Lkovetkez6 par évben megszereztem a doktori
végzettségem, amihez az kellett, hogy minden mast félretegyek.
A B-Suli elkezdése utan ugy dontottem, hogy visszatérek a
konyvhoz. Bar még mindig szenvedélyes voltam a témaval
kapcsolatban, az eredeti elképzelés mégsem muUkodott. Le
voltam lombozva, mert elkdteleztem magam, hogy a diplomam
megszerzése utan befejezem.

Visszaultem a billentylizethez, de miutan napokig csak
bamultam a régi szavaimat és az ures oldalakat, belebotlottam
Marie beszédébe Oprah musordban. Utana csodaval hataros
modon elarasztottak az otletek.

Réjottem, hogy azért blokkoltam le, mert ma mar mas ember
vagyok, mint aki akkor voltam, amikor megirtam a novellat.
Amikor mar sietség és el6re elvart eredmények nélkul alltam
neki a folyamatnak, megtaldltam a valaszokat is. Megalkottam
egy Uj karaktert, és hirtelen minden bekattant — kulonosen a
billentylizetem! Ez az egész egy ajandék és minden megoldhatd!
Hihetetlenil halas vagyok ezért a szemléletmodert.

LILLIAN
NEW YORK

A kormanyzatnal lobbizott, hogy segitsen a



nagysziileinek megtartani az egyetlen bevételi
forrasukat.

A tagallamunk kormanyzata bejelentette, hogy be fogjak vonni
a limuzinengedélyeket, és egyszerlGien a kukaba hajitjak 6ket. A
nagyszileimnek, akik a Kkilencvenes éveikben jarnak, ot
engedélyuk volt, és az ezekbOl az engedélyekbdl szarmazdé
bérleti dij volt az egyetlen bevételi forrasuk — nem nagy 6sszeg,
de csak ennyire volt sziikségiik. Ez azt jelentette, hogy mindent
elveszitettek volna.

Azokban az id6kben borzalmas torténetek keringtek arrol,
hogy sok taxi- és limuzinengedély-tulajdonos ongyilkos lett. A
nagyapam teljesen 0sszetOrt. Nagyon biiszke csaladfenntartd
volt, aki keményen dolgozott a csaladjaért. Biiszke volt ra, hogy
teljes meértékben oOnfinanszirozo volt, és hogy voltak olyan
vagyontargyai, amiket megorokolhet t6le a kilenc gyereke.

Ekkor mar tal gyenge volt ahhoz, hogy 6 gondoskodjon a
befektetéseirdl, igy amikor a kormany meghozta ezt a
bejelentést, az én térfelemre kertult a labda. Semmit sem tudtam
errOl az iparrdl, a politikarol pedig még annal is kevesebbet (azt
sem tudtam, hogy az én tagallamomnak ki a képviselgje!).

,Minden megoldhato”, mondtam magamnak. Tudtam, hogy
ezt is meg tudom oldani.

Egyszerre csak egy lépést tettem. Eletemben el8szor
elmentem egy limuzintaldlkozéra, és hangot adtam az
aggalyaimnak. Majd taldlkozét szerveztem azoknak, akik
hasonlo cipOben jartak. Létrehoztam egy egyesiletet az iparag
képvisel6i szamara. Tuntetéseket és  kozosségimédia-
kampdanyokat szerveztem, hogy egyaltalan szoba alljon velem a



kormanyzat (addig mindenbdl kizartak).

Az a tapasztalatom, hogy mar egy dolog megolddasa is beinditja
a dolgokat. Mostanaban mar nagyon izgatott leszek, amikor
kihivasokkal kell szembenéznem, mert d&ltalaban valami
nagyobb dologhoz vezetnek. Végul a médidban is szerepeltem,
beadvanyokat intéztem kulonboz6 parlamenti bizottsdgokhoz,
és szamtalan politikussal beszélgettem. Mindent megtettem
azért, hogy valtozast érjek el.

A kormanyzat végul visszavonta a dontését - és a
nagyszuleimnek tovdbbra is van jovedelmuk. Sikerult
megoldanom, de még hogy!

Ma mar az én egyesuletem képviseli az egész iparagat, és tagja
vagyok a kormdany ipari csoportjanak. Segiteni akartam a
nagyapamnak, és végul ez sok mas emberen is segitett
Queensland  limuzinipardban. Csodalatos  baratsagokat
kotottem, s nagyon sok ujat tanultam. Az egyik vezetd
tisztvisel0 még azt is felvetette, hogy tanitanom kéne a
lobbizast!

Mar sziletésemt6l fogva tudom, hogy minden megoldhato.
De nem tudtam szavakba Onteni, amig Marie meg nem
fogalmazta ilyen jol. Most, ha kihivasokkal kell szembenéznem,
hallom, ahogy azt mondja, ,minden megoldhato”, s én azt
felelem, hogy ,,igen, igaza van, vagjunk bele”.

Jacqul
AUSZTRALIA



ELSO FEJEZET:
A TROPUSI NARANCS

1 Tristram Stuart, Waste: Uncovering the Global Food
Scandal (New York: W. W. Norton, 2009).

2 «“Ten Great Reasons to Give to Charity,” The Life You Can

Save. https://www.thelifeyoucansave.org/learn-more/
why-donate#collapseFAQs — utolso letoltés: 2019.

marcius 15.

HARMADIK FEJEZET:
A HIT VARAZSA

1 Walter A. Brown, “Expectation, the Placebo Effect and
the Response to Treatment.” Rhode Island Medical
Journal, 2015. majus 19., http://rimed.org/rimedical
journal/2015/05/2015-05-19-cont-brown.pdf.

2 Ulrich W. Weger és Stephen Loghnan, “Mobilizing
Unused Resources: Using the Placebo Concept to
Enhance Cognitive Performance,” The Quarterly Journal



of Experimental Psychology, https://www.tandfonline.
com/doi/figure/10.1080/17470218.2012.751117.

3 60 Minutes, “Marva Collins 1995 Part 1,” YouTube,
https://www.youtube.com/watch?v=h8b1Behi9FM.

4 Alyssa Toomey, “Oprah Winfrey Talks Barbara Walters
Legacy.” E! News, 2014. majus 16., http://www.

eonline.com/news/542751/oprah-winfrey-talks-barbara-
walters-legacy-former-view-host-gets-teary-eyed-while-
talking-about-her-final-show.

3 American Psychological Association, “Marriage and

Divorce,” https://www.apa.org/topics/divorce.

5 McKinley Irvin Family Law, “32 Shocking Divorce
Statistics,” https://www.mcKkinleyirvin.com/family-law-

blog/2012/october/32-shocking-divorce-statistics.

NEGYEDIK FEJEZET:
SZABADUL] MEG A KIFOGASOKTOL

1Victor Mather, “Bethany Hamilton, a Shark-Attack
Survivor, Reaches an Unlikely Crest,” New York Times,
2016. majus 31., https://www.nytimes.com/2016/06/01/
sports/bethany-hamilton-world-surf-league.html;
“Learn About Bethany,” BethanyHamilton.com, https://
bethanyhamilton.com/biography; “Bethany Hamilton
Biography,” Biography, https://www.biography.com/




people/bethany-hamilton.

2 Tererai Trent, The Awakened Woman: Remembering &
Reigniting Our Sacred Dreams (New York: Enliven/Atria,
2017); “Have an Impossible Dream? This Woman
Proves You Can Achieve It,” MarieTV, https://www.
marieforleo.com/2019/03/tererai-trent-achieve-your-

dreams.

3 Nicholas Kristof, “Triumph of a Dreamer,” New York
Times, 2019. november 14., https://www.nytimes.com/
2009/11/15/opinion/15kristof.html; Nicholas D. Kristof
és Sheryl WuDunn, Half the Sky: Turning Oppression
into Opportunity for Women Worldwide (New York:
Vintage Books, 2010); “A Remarkable Story,”

Tereraitrent.org, https://tereraitrent.org/about.

4 Vitatott, hogy kinek tulajdonithat6 ez az idézet. Bar
gyakran Chuck Swindollt jelolik meg forrasként, az
idézet maga Nell W. Mohney Don’t Put A Period Where
God Put a Comma cimi konyveében jelent meg. Udo
Moses Williams és Eno Udo Williams From Trials to
Triumphs cimi konyvében Pragai Kozmasznak
tulajdonitottak. Barki is mondta, nagyon talalo.

3 “Have an Impossible Dream?,” MarieTV.

5 Nick Bilton, “Steve Jobs Was a Low-Tech Parent,” New



York Times, 2014. szeptember 10., https://www.nytimes.

com/2014/09/11/fashion/steve-jobs-apple-was-a-low-

tech-parent.html.

7S, Andrews, D. A. Ellis, H. Shaw, L. Piwek és J. Pietsching,
“Beyond Self-Report: Tools to Compare Estimated and
Real-World Smartphone Use,” PLoS ONE 10: 10, 2015.
oktober 28., http://doi.org/10.1371/journal.pone.
0139004.

8 «Cost of Attendance,” NYU Langone Health, https://med.
nyu.edu/education/md-degree/md-affordability-
financial-aid/cost-attendance.

2 Medha Imam, “$2.9 billion unused federal grant awards
in last academic year.”

OTODIK FEJEZET:
HOGYAN KUZDD LE A FELELMET

1 Alicia Eaton, Fix Your Life with NLP (New York: Simon &
Schuster, 2013)

HATODIK FEJEZET:
PONTOSITSD AZ ALMOD

1 Sandhya Bhaskar, “There Is No Difference: Laverne Cox
Talks Gender Identity in Memorial Hall,” The Panther,
2019. marcius 4., http://www.thepantheronline.com/




news/no-difference-laverne-cox-talks-gender-identity-

memorial-hall.

2 Erin Staley, Laverne Cox (New York: The Rosen
Publishing Group, 2017).

3 Jazz Jennings, “Laverne Cox,” Time, 2015. aprilis 15.,

http://time.com/3822970/laverne-cox-2015-time-100.

4 Brian McVicar, ““Orange Is the New Black’ Actress
Discusses ‘Gender Police,” Struggles Faced by
Transgender People,” MLive, 2014. marcius 19., https://
www.mlive.com/news/grand-rapids/2014/03/
orange is the new black actres 1.html.

2 Jane Mulkerrins, “Laverne Cox: On Growing Up Trans,
Orange Is the New Blackand Caitlyn Jenner,” The
Telegraph, 2016. junius 10., https://www.telegraph.
co.uk/on-demand/2016/06/10/laverne-cox-on-growing-

up-trans-orange-is-the-new-black-and-cait.

5 «Laverne Cox at Creating Change 2014,” National LGBTQ
Task Force, 2014. februar 5., YouTube videod, 30:46,
https://www.youtube.com/watch?v=6cytcOp4Jwsg.

7 Mulkerrins, “Laverne Cox: On Growing Up Trans,
Orange Is the New Black and Caitlyn Jenner.”



8 Regan Reid, “10 Teachable Moments from Laverne Cox’s
Incredibly Inspiring Talk at WorldPride,” IndieWire,
2014. junius 26., https://www.indiewire.com/2014/06/10-
teachable-moments-from-laverne-coxs-incredibly-
inspiring-talk-at-worldpride-213999.

2 Benjamin Lindsay, “Laverne Cox on Breaking Barriers in
Hollywood & Advocating for the Marginalized,”
Backstage, 2017. marcius 8., https://www.backstage.

com/magazine/article/laverne-cox-breaking-barriers-
hollywood-advocating-marginalized-5039.

NYOLCADIK FEJEZET:
HALADAS TOKELETESSEG HELYETT

1 Alaska Injury Prevention Center; Critical Illness and
Trauma Foundation, Inc.; American Association of
Suicidology, “Alaska Suicide Follow-back Study Final
Report,” 2003. szeptember 1. - 2006. augusztus 31.,

http://dhss.alaska.gov/SuicidePrevention/Documents/
pAfs sspc/sspcfollowback2-07.pdf.

2Prem S. Fry és Dominique L. Debats, “Perfectionism and
the Five-Factor Personality Traits as Predictors of
Mortality in Older Adults,” Journal of Health Psychology
14, no. 4 (2009), 513-24, doi:10.1177/1359105309103571.

3 Fry és Debats, “Perfectionism and the Five-Factor



Personality Traits”; Gordon L. Flett és Paul L. Hewitt,
“Perfectionism and Maladjustment: An Overview of
Theoretical, Definitional, and Treatment Issues,” in.
Perfectionism: Theory, Research, and Treatment, ed.
Gordon L. Flett és Paul L. Hewitt (Washington, DC:
American Psychological Association, 2002), 5, http://dx.

doi.org/10.1037/10458-001.

4Tra Glass, “The Gap,” producer: Daniel Sax, This
American Life, 2014. januar 25., https://www.this
americanlife.org/extras/the-gap.

3 Carol Dweck, Szemléletvdltds — A siker 1ij pszicholdgidja
(Budapest: HVG, 2019).

KILENCEDIK FEJEZET:
UTASITSD VISSZA A VISSZAUTASITAST

1 Seth Godin, This Is Marketing (Portfolio: New York,
2018).

TIZEDIK FEJEZET:
A VILAGNAK SZUKSEGE VAN
A KULONLEGES TEHETSEGEDRE

1Jaruwan Sakulku, “The Impostor Phenomenon,”
International Journal of Behavioral Science 6, no. 1
(2011), https://www.tci-thaijo.org/index.php/IJBS/article/

view/521.



2 Brené Brown, “Finding Shelter in a Shame Storm (and
Avoiding the Flying Debris),” Oprah.com, http://www.
oprah.com/spirit/brene-brown-how-to-conquer-shame-
friends-who-matter/al.

EPILOGUS:
A TARTOS SIKER VALODI TITKA

1 Booker T. Washington, Louis R. Harlan és Raymond
Smock, The Booker T. Washington Papers, (Urbana, IL:
University of Illinois Press, 1972).

2 Richard M. Lee és Steven B. Robbins, “The Relationship
Between Social Connectedness and Anxiety, Self-
Esteem, and Social Identity,” Journal of Counseling

Psychology 45(3), 338-45, http://dx.doi.org/10.1037/0022-
0167.45.3.338.

3].S. House, K. R. Landis és D. Umberson, “Social
Relationship and Health,” Science 241 (4865), 1988.
julius 29., 540-45, http://science.sciencemag.org/
content/241/4865/540.

4 Savada Chandra Tiwari, “Loneliness: A Disease?,” Indian
Journal of Psychiatry 55(4): 320-22, 2013. oktdber,

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC38
90922.



Emlékszel arra a csajra, aki
feladta?
Masok se.

Ismeretlen



MARIE FORLEO
TOVABBI KONYVEI

Az elbiivolé NO

180 oldal

Keresd a weboldalunkon!
www.edesviz.hu

Mi lenne, ha tudnad, hogyan lehetsz ellenallhatatlanul vonzo, és hogyan lehet
részed egészséges és kielégitd kapcsolatokban anélkiil, hogy barkit is be kellene
csapnod vagy manipuldlnod?

Az elblivélé NO azért irédott, hogy felvildgositson, szérakoztasson, és életed
teljes atvaltoztatasara buzditson.

»A vilagnak sziiksége van arra az okos, vicces és gyonyoriu ndre, akit mar
nagyon szeretnél szabadjara engedni. Megtiszteltetés szamomra, hogy



megmutathatom neked a hozzd vezet6 utat. Rajta, gyeriink!“

Marie Forleo



EDESVIZ WEBARUHAZ
AKCIOK « INFORMACIOK

webaruhaz@edesviz.hu
00-36-1-320-3642
www.edesviz.hu




EDESViZ KONYVESBOLT
1092 BUDAPEST  RADAY UTCA 14.

konyvesbolt@edesviz.hu
00-36-1-266-3778




EDESVIZ KOZOSSEG
ERDEKESSEGEK « KONYVRESZLETEK « JATEKOK

A mindennapokra!

EDESViZ KIADO

You -
B ED



EDESVIZ + magazin
Cikkek az
EGESZSEG * ONFEJLESZTES * EZOTERIA

témakoreiben

Erdekes informaciok szerzékrél és kényvekrdl

Keresd a www.edesvizkiado.hu cimen



ED E SVi Z +nmgd:in

E D ESViZ +nm(s;'aziu

ERDEKES INFORMACIOK SZERZOKROL ES KONYVEKROL
CIKKEK AZ EGESZSEG — ONFEJLESZTES - EZOTERIA TEMAKOREIBEN

Keresd a www.edesvizkiado.hu cimen.



{1} Hasonlager: f6név; énmagunknak okozott méreg. Akkor aktivalédik, amikor
masokhoz hasonlitgatod s végul mihasznanak érzed magad. Hasonlit a
Goldschliagerhez, az undoritd, fahéjas izli palinkdhoz, amelyben
aranylemezkék usznak, s ha eleget fogyasztasz bel6le, elhanyod magad.

{2} Az Apple-nek mar van egy beépitett Képerny6idé funkciéja, ami ehhez
hasonloan miikodik.

{3} 365/24 6ra = 15,20 teljes 24 6ra. Ha csak az ébren, dsszpontositott figyelemmel
toltott orakat szamoljuk, akkor ez évi plusz 45 nyolcdras munkanapot adna
neked.

{4} A Két leggyakoribb félelem: 1. nem vagyunk elég jék; 2. nem fognak minket
szeretni. Ismerések? Udv a klubban.

{5} Leszarom pillanatok: fé6név; amikor mar nem akarsz j6 szinben felttinni és
beilleszkedni, s végre a szivedre hallgatsz. Altaldban hatalmas, pozitiv
fordul6pontok.

{6} Ejtsd: kapis. A Jersey-n kiviilieknek: olasz sz6, amit az amerikaiak altaldban
arra hasznalnak, hogy azt mondjak vele: ,vagod?”; ,érted?”.

{Z} Az internetes besz6lasok természetesen sokban kiilonboznek a komoly —
erO0szakkal vagy haldllal valo — fenyegetésekt6l. Ha valaki fenyeget, azonnal
hivd a renddrséget.

{8} A t6bbi megbands sorrendje a kovetkezd: ,,Barcsak ne dolgoztam volna olyan
keményen”; ,Barcsak elég bator lettem volna, hogy Kkifejezzem az
érzelmeimet”; ,Barcsak tartottam volna a kapcsolatot a barataimmal”; és
»,Barcsak megengedtem volna magamnak, hogy boldogabb legyek”.



