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Bevezetés

1953-ban a Yale Egyetem végzett egy felmérést a frissen diplomazottak egyik osztalyaban. A
felmérés azt mutatta, hogy a hallgatok minddssze 3%-a rendelkezett konkrét meghatarozott
célokkal. Husz évvel késeibb a Yale ujra gorcso alé vette az egykori osztalyt, és arra a felismerésre
jutott, hogy az a harom szazalék, mely meghatarozott célokkal rendelkezett, nagyobb nettd
jovedelmet szerzett, mint a maradék 97% egyiittvéve.

A tanulsag a kovetkezo:

1. A célmeghatarozas megtériil.
2. Szinte senki sem hasznalja.

En vagyok az €16 példa. Eveken at elolvastam minden a kezem tigyébe keriild ,,célkit{iz6s" konyvet.
Meghallgattam minden ,,cél-kitliz6s" kazettat, amit csak el tudtam kérni, kunyeralni, vagy meg
tudtam venni. Részt vettem minden célmeghatarozos tanfolyamon, ami csak felbukkant a varosban,
¢s j6 paron a véroson kiviil is. Ugyhogy ha valaki, akkor én igazan megtanultam, hogy a célok ki-
tlizése bevalik. En mégsem tliztem ki egyet sem, soha.

A célok ugyanis elsésorban untattak, masodsorban fenyegettek. Bezartak egy ketrecbe,
mikdzben nekem minden vagyam az volt, hogy nyitott lehessek minden lehetdségre, mindenfajta
kotelezettség nélkiil. Tudtam, hogy a kitlizott celok végiil is meghozzak gytimolcsiiket, de valahogy
mégsem vartam be soha a termést.

Azutdn emlékszem, amint egyszer, egy sz€p napon, a zuhany alatt allva arrél a hirnévrdl és
gazdagsagrol dlmodoztam, amire szert tehetnék, ha minden kivansagom valora valna. Tudjatok,
mint a mesékben. Micsoda dlom! Sajnos, azonban volt egy kis bokkend. A mesékben mindig akad
egy Josagos Tiindér, egy Nagy Vardzslo vagy egy Szellem. Balszerencsémre én azonban csak sajat
magamra szamithattam.

Errdl aztan eszembe jutott valami. Mi lenne, ha tényleg szdmithatnék magamra? Mi lenne, ha
végre kitalalnam, mit is akarok végre az élett6l, és aztan megvaldsitanam — mintha csak egy célt
tlznék ki?

BINGO! ! I'| Végre megértettem!

Az almok — célok, csak éppen igaziak, szépek, hanggal, képpel, szinekkel. A célok
megmutatjak, mit kell tenned, de rendszerint nincs benniik semmi serkentderd, ami segit is elérni
oket. Az almok egészen masok. Igazi erejiik van, a szaraz célok olyanok hozzajuk képest, akar a
szentjanosbogar csOppnyi fénye a villamlashoz képest. Az dlmok hagynak almodozni. Hagynak
szarnyalni. Végtelen lehetdségeket €és legyOzhetetlen er6t adnak neked, ami barmire képessé tesz,
amire csak vagysz. Ha azt akarod, hogy miikddjenek koriilotted a dolgok, ne céljaid elérésére
torekedj, hanem 4lmaid valora valtasara.

Olyan izgatott lettem, hogy majdnem elcstisztam a szappanon. Az dlmodozas a megoldas, amit
hosszu évek ota kerestem. Soha nem talaltam kiilondsebb 6romet abban, hogy reggel kipattanjak az
agybol, és azt mondjam: Ma céljaim elérésén fogok munkalkodni! De annak a gondolatara, hogy
reggel kikelvén az agybol igy szoljak: Ma megvalositom az dlmaimat! — maris Ggy éreztem, képes
volnék mindenre. Olyan volt, akar egy hianyz6 szikra, mely egy lobbanassal sikert, gazdagsagot és
boldogsagot varazsol az életembe.

Kiléptem a zuhany al6l, megragadtam egy jegyzettomboét, €s amilyen gyorsan csak tudtam, irni
kezdtem, megprobalva 1épést tartani a kezemnél joval gyorsabban szadguldé gondolataimmal. A
kovetkezd heteket azzal toltottem, hogy mindazt, amit a célok meghatarozasardl valaha tanultam,
atliltessem egy alommegvalositd stratégidba. Ezt a stratégiat elneveztem a Csodaldmpa-modszer-
nek. Ahogy elkezdtem az otleteket papirra vetni, egyszersmind elkezdtem 6ket megvalositani is. Es
ahogy elkezdtem Oket megvaldsitani, az dlmaim kezdtek valéra valni.

A Csodalampa-modszer lehetdvé tette szamomra, hogy aprocska sikerek helyett végre komoly
eredményeket érjek el. Azt nem mondandm, hogy az egész egy nap leforgésa alatt tértént — nem
tartott ilyen sokdig. Abban a pillanatban, hogy megvaltoztattam magam, a vildg megvaltozott
korilottem. A dolgok, melyeknek megtorténtére vartam, elkezdtek megtorténni. Az az életmod,
melyrdl addig még almodni sem igen mertem, kezdett csoda mddjara kibontakozni a szemeim el6tt.

Azért irtam meg a Csodaldmpat, hogy atadhassam ezt a csodalatos képességet — az almok
valora valtasanak képességét. A szandékom az, hogy egy alkalmazhaté stratégiat mutassak, nem



pedig az, hogy hegyibeszédet tartsak. Nem probalok prédikalni a motivaciorol, vagy sikersztorikkal
hazaim. Feltételezem, hogy te is tobbet akarsz az ¢€lettdl, mint amit eddig elértél, ¢s érdekelne egy
modszer, amivel tobbre viheted. Pontosan ez az, amit itt kindlok: egy mddszert arra, hogy elérd,
amire vagysz, a multadra, életkorodra, koriilményeidre valo tekintet nélkiil.

De mi a helyzet a szerencsével? Igaz-e, hogy végiil a szerencsénk — netan balszerencsénk —
hatarozza meg sorsunk alakulésat?

A szerencse ugyis megteszi, ami tole telik, ez a kdnyv pedig arra igyekszik megtanitani, hog
mit tehetsz te magad az életed alakitasaért. A sors osztja a kartyakat, te viszont megtanulhatogj
hogy hogyan jatssz jOl e lapokkal. A sors ellen harcolni nem lehet, de a szabalyokat betarto jo
jatékosnak gyakrabban van szerencséje. Ez a konyv minden szabalyok legfontosabbikardl szol: az
ok-okozat szabdlyardl

Ok és okozat

Ugye, el6fordult mar veled is, hogy véletleniil athajtottal egy piros lampan, és nem kapott el a
rend6r? Mazlid volt, megusztad. Es olyan, hogy leugrottal egy tizemeletes épiilet tetejérol, és egy
karcolas nélkiil sétaltdl odébb? Ne probald ki. Ezt nem fogod meguszni. Az emberi torvényeket
ugy%nigbéthéghatod biintetlentil, de a természet térvényeit soha. Ha mégis megprobalod, te huzod a
rovidebbet.

Vegyiik példaul az ok-okozat térvényét. Nincs okozat ok nélkiil, és az ok mindig megeldzi az
okozatot. Egyszerti, kikeriilhetetlen torvény, és mégis, milyen konnyen megfeledkeziink rola.

Ki allna oda egy iires kandallo elé melegedni anélkiil, hogy eldtte begyujtson? Senki, akinek
van egy kis esze. De hanyszor hallottdl mar valakit eskiidozni, hogy mostant6l azutin egy
jottdnyival sem dolgozik tobbet annal, mint amennyiért megfizetik, ameddig nem kap
fizetésemelést? Az ok-okozat torvénye szerint elég sokat fog varni arra az emelésre. E16szor tal kell
teljesitenie az elvarasokat, hogy kiérdemelje a magasabb fizetést.

Vagy mondjuk, ki akarna pénzt felvenni egy folydszamlarol, amire egy fillért sem utalt?
Egyetlen épeszii ember sem. De olyat ugye mar hallottdl, hogy valaki tobbet akart kapni egy
parkapcsolatban, anélkiil hogy tobbet szandékozott volna adni is? Az ok-0kozat térvénye szerint ez
az ember mindig csalddni fog érzelmi életében.

Ki éllna oda egy szantofold elé, és kovetelne termést anélkiil, hogy el6ébb elvetne valamit?
Egyetlen normalis ember sem. De ugye az ismerds, hogy valaki anclkiil vagyott sikerre és
elismerésre, hogy el6zbleg hajlando lett volna a kelld id6t es erdfeszitést a munkaba fektetni? Az
ok-okozat térvénye szerint az elsé mindig a befektetés, és csak ez utan johet a megtériilés.

Az ¢élet megtanit minket arra, hogy egy kandalloba eldbb be kell gyujtani, ¢s csak aztan lesz
meleg; hogy egy szamldra elébb pénzt kell utalni, és leemelni csak azutan {ehet, ¢s hogy eldszor el
kell vetni a magot, majd gondozni kell a palantat, miel6tt be lehetne takaritani a termést. Sajnos
hajlamosak vagyunk tal gyakran megfeledkezni ezekrdl a dolgokrdl a mindennapi életben.

Amikor az ember egy bizonyos célt — azaz okozatot — akar elérni az életben, mint mondjuk
egy komoly szerelem, egy jobb allas megszerzése, vagy egy nagy kihivas legy6zése, akkor eldszor
mindig az oda vezetd folyamatot — tehat az okozatot kivaltd okot — kell mozgésba lenditeni. Ha
ilinc_s ok, okozat sem lesz. Ha az okozat hidnyzik, biztos lehetsz benne, hogy az oknal szurtal el va-

amit.

Ugyanigy biztos lehetsz abban is, hogy ha az ok egyszer rendben van, és megtalaltad a helyes
utat, akkor a kivant okozat sem maradhat el, ebben olyan biztos lehetsz, minthogy a hajnal elsd
napsugarait koveti a napfelkelte. Mindig az ok az elsd. Ha az stimmel, akkor a hatas sem marad el.

A legeslegfontosabb dontés, amelyet meg kell hoznod életed soran, a kovetkezd: ok akarsz
lenni vagy okozat? Ha az okot valasztod, akkor te iranyitod a dolgokat. Ha okozat — akkor
beletorodsz mindenbe, amit a sors rad mér.

Ha ugy dontesz, hogy inkdbb ok szeretnél lenni, akkor te leszel életed f6hdse, ha beéred az
okozatsaggal, akkor a kiviilallo nézd szerepére karhoztatod magad. Olyan ez, akar a szog és a
kalapacs viszonya — az egyik cselekszik, a masik elszenvedi a cselekményt. A Csodaldmpa
azoknak szo6l, akik a maguk reszérdl szivesebben lennének kalapacsok, mint szogek.

A Csodalampa-médszer

A Csodalampa-médszer megmutatja, hogyan birjuk munkara azon okokat, melyek a kivant
okozathoz vezetnek. A mddszer négy 6 1€pésbal all. Ezt a né ]gy tételt kevesebb, mint egy perc alatt
megtanulhatod, €és aztan sikerrel alﬁalmazhatod egész hatralevd ¢letedben. Mire kiolvasod ezt a
konyvet, meg fogod érteni, hogy miért nincs sziikség vasakaratra €s kdkemény Onuralomra a sikeres
alkalmazasahoz. Meg fogod érteni, hogy miért nem kell kiilonlegesen intelligensnek vagy
tehetségesnek lenned ahhoz, hogy az élmaui, valora valjanak. Csak kovesd ezt a négy 1épést:



1: Tapadj a célra!

Doéntsd el, hogy mire is vagysz igazabol. Gondolj rd gy, mint okozatra, mint a kivaltando
Eredmélryl%fre. Ha egyszer ez a cél megvan, ragadj ra, akar egy celkovetd rakéta, és ne veszitsd tobbé
szem eldl.

2: Cseleked;j!
Lenditsd mozgésba az okokat, melyek megvaldsitjak majd az almaid.
3: Iranyitsd fejlédésed!

Kovesd figyelemmel az éltalad beinditott okokat, hogy a kivant eredmény felé haladnak-e. Ha
nem, korrigald cselekedeteid.

4: Tarts kil
Fejezd be, amit elkezdtél

A feszitbvas egy eszkdz, amely az emeldelv szerint miikodik. A Csodaldmpa-mddszer egy
eszkoz, amely az ok-okozat elve alapjan miikodik. Mindkét esetben az elv szamit, nem az eszkoz.
Az elvt]l mikodnek a dolgok, az eszkdz pusztan az elv megtestesiilése. Lehet, hogy a kovetkezd
konyv, amit elolvasol, egy jobb modszert fog megtanitani neked, mint a Csodaldmpa, de egy biztos
- sosem fogsz jobb alapelvet taldlni ennél:

Ahhoz, hogy bdrmit megkap;j az élettol, elég a megfeleld modszert megtalalnod, az eredmény
majd jon magatol.
Ezt most jol vésd a fejedbe. Késdbb fel fogja tarni elétted az egész vilagot.

Els6 1épés: Tapadj a célra!

Mi az, amit akarsz?

,uUra vagyok foldnek, levegdnek és a vizek hullaménak, de szolgaja a Lampanak, és neked,
Gazdam. Mondd hat Gazdam, mit kivansz?"

A lampa szelleme az Ezeregy éjszaka meséibdl

Képzeld el, hogy egy zsongitd nyari estén sétalgatsz a sziirkiiletben, mikor egyszerre csak
belebotlasz egy régi sargaréz lampaba - arra az &si fajtara gondolok, amilyet mar talan csak egy
torok bazarban talalhatsz. Lehajolsz érte a foldre, és a derengd fényben észreveszel az oldalan egy
vésett feliratot. A sok évszazados kosztdl nem tudod kisilabizalni az irdst, ezért me%dérgéléd
parszor a ruhad csiicskével. A 1ampébol flist és lang csap {01, te elejted, hatraugrasz, és eltakarod a
szemed. Amikor végre ki mersz pislantani, ott §l1 eldtted, hatalmasan, akar egy orias, a Szellem.

Mennydorgd hangjan igy szo6l hozzad: ,,En vagyok a Lampa Szelleme. Mondd hat Gazdam,
mit kivansz?" Nos, mit kérnel a Szellemtol?

Hiszed-e vagy sem, ez a konyv nem mas, mint egy hasznalati utasitas egy ilyen lampahoz.
Még ha ugy is néz ki, mint egy kozonséges konyv, ne hagyd, hogy ez megtévesszen. Ha jol
megjegyzed mindazt, amit ezeken az oldalakon op,asni fogsz, birtokaba jutsz az erdnek, hogy
teljesithesd barmely kivansagodat.



Ez az er6 ott lakozik az emberi agyban, abban a tekervényes csodéban, amely ott rejtdzik a két
izemed mogott, €s ami megteremtette a szuperszamitogépeket, a holdra szélf;ist ¢s a szeletelt
enyeret.

Neked is van sajat agyad. Szabad és biliszke. Ugyanannyit ér, mint barki masé e bolygon. Te
vagy az egyetlen birtokosa, az egyetlen, aki megidézheted erejét, azt a bizonyos Szellemet, ott a két
fiiled kozott, megaldva a teremtes Istenhez hasonlatos képességével. Gratulalok!

Ez persze még mindig nem oldja meg a problémadat, igaz? Szoval mire is kérnéd a Szellemet?

Miel6tt teljesithetnéd kivansagaidat, el0szor el kéne donteni, hogy mit is kivannal
legszivesebben. Amikor az emberek nem azt kapjak az élettdl, amit szeretnének, az rendszerint
azert van, mert fogalmuk sincs, hogy mit is szeretnének tulajdonk 'f()pen. Huzzék az igat hétrdl
hétre, egy ,,szebb" életrdl Almodoznak, mikdzben aligha van pontos elkepzelésiik arrdl, hogy ennek
a sz¢ép ¢letnek milyennek is kéne lennie. Hidba a ratermettség, a kemény munka, ha pont az értelme
hianyzik az egésznek.

Ez olyan, mint amikor valakit megtanitanak puskaval 16ni, de nem tanitanak meg célozni.

Talan az emberiség egyik legnaiyobb igazsaga, hogly mindenki képes valami rendkiviilit
véghezvinni, ha é{)pen van valami rendkiviili véghezvinnivaldja. Amint egyszer eldontod, hogy mit
IS akarsz igazabdl, a tobbi dolog rogton a helyere keriil. Minden reggel ugy ébredsz, hogy tudod,
van ¢értelme felkelned az 4gybol. Az ¢életed értelmet nyer, mert értelmes munkéval t6ltod %i. Végre
ki tudod hasznalni a tehetségedet, az idddet és a lehetdségeidet, mert van mar valami célod. E cél
nelkil az a hihetetlen képességed, hogy teljesitsd 6nndn kivansagaidat, tétleniil vesztegel. Olyan,
akar egy jar6 motor(l auto, aminek a kormanyanal senki sem iil. De egy ilyen céllal az autd végre
vezetojere talal, és a képzeletednél is gyorsabb szadguldasba kezd.

Gyerlink, pattanj a volan mogé! Talald ki, hogy mit is akarsz. Nem azt, amit akarnod kellene,
vagy azt, amit valaki mas akar téled, hanem azt, amit te a szived legmélyén akarsz magadtol.

Otletvadaszat

A legegyszeriibb mddja annak, hogy megtudd, mit is akarsz magadtol az, hogy megkérdezed
magad. Pontosabban, hogy megkérdezed a tudatalattidat, intellektusod igaslovat. A kapott valaszok
mindsége a kérdéseiden mulik, tehat azt javaslom, hogy hasznalj egy olyan moédszert, amelyet
kifejezetten arra terveztek, hogy hozzaférj tudatalattid erejéhez. A modszer neve otlethajsza
(brainstorming). Ime az 6t egyszert 1épés:

1. Egyiires lap tetejére ird fel az Otlethajsza témajit.

Az emberi agy a fold legjobb szamitogépe, de nem kell programozonak lenni ahhoz, hogy
valaki kezelni tudja — csak kérdezni kell tudni téle.

2. Irj le mindent, ami éppen beugrik.

Tedd fel magadnak a kérdést, amit a lap tetejére irtal, aztan figyelj a valaszokra - barmilyen
valaszra. A figyelem legjobb mddja, ha leirod a valaszaidat. Minden egyes gondolatot vess
papirra, ami eszedbe jut, még a leghiilyébbeket is, a legfdjdalmasabbakat 1s, a leginkabb
zavarba ejtoket is, azokat is, amelyek latszolag teljesen értelmetlenek. ird le mindet,
fliggetlenil attél, hogy hasznosnak tlinnek-e vagy sem, hogy egyetértesz-e velikk vagy sem. Az
?tlethajsza legfontosabb szabalya, hogy figyelj magadra. Elvégre, ha te nem figyelsz, akkor ki

0g?

3. Hildsan fogadj el mindent, ami csak az eszedbe jut!

Fliggetleniil attol, hogy milyen hiilyének, lehetetlennek, abszurdnak vagy szégyenletesnek
tlinnek a gondolataid, emlékeztesd magad mindig arra, milyen szerencsésnek mondhatod
ma(%ad, hogy ilyen sok 6tleted van.

ondolj minden o&tletre ajandékként. Az ember nem Oriil minden ajandéknak, mégis mindet
elfogadja, kicsomagolja, és szépen megkOszoni. A gondolat az, ami szamit. Ha halaval
fogadod a gondolataidat, akkor a tudatalattid, mint minden mas ajandékozo, sokkal
szivesebben ad majd tovabbiakat.

4. Meg ne alljon a tollad!

Fogadd meg, hogy egy bizonyos ideig - egy percig, két percig, 6t percig - folyamatosan irni
fogsz, és azutan folyamafosan irj, amig az id6 le nem telik. Irj akkor is, ha amit leirsz,
értelmetlenségnek tlinik. Irj tovabb akkor is, ha mar csak ugyanazt irod (jra meg Ujra. Irj
tovabb, €s elobb vagy utdbb ra fogsz jonni, hogy van mondanivalod.



5. Halaszd a kritikat késobbre!

Irj, és ne itélj. Itélkezni raérsz késobb is. Az otlethajsza az Gtletek keresésérdl, nem pedig
értékelésérodl szol. Javasoltal mar €letedben valamit ugy, hogy valaki mas rogton ramutatott,
hogy a javaslatod mekkora zoldség? Ezutan valosziniileg megtanultad megtartani magadnak az
otleteidet. A tudatalattid ugyanilyen érzékeny. Ha visszautasitod a javaslatait, leall veliik.
Olyan, mint egy vizcsap - vagy folyik, vagy nem. Az dtlethajsza 1ényege, hogy nyisd Ki azt a

csapot, hadd doljon beldle a viz, és ha%y is ugy. Gyarts annyi Gtletet, amennyit csak tudsz.
Hagyd magadban irni az ir6t, és kiildd el a szerkesztot. Késdbb majd valogathatsz.

Elsé hivatalos Otlethajszad megkezdéséhez ez a 1étez6 legjobb alkalom. Tehat végy el6 egy
iires lapot, ¢és ird ezt a kérdest a tetejere:

Mit szeretnék igazdan kérni az élettdl, ha tokéletesen, haldlosan biztos lehetnék benne, hogy meg
is kapom?

Most ird le a valaszaidat. Ne tor6dj azzal, hogy hogyan fogod megvalositani mindezt, majd
késobb errdl is lesz szo. Egyeldre arra koncentralj, hogy mit is szeretnél, ne arra, hogy hogyan
szerezd meg azt.

Irj le mindent, ami csak felmeriil benned. Ne emeld fel a tollad legalabb két percig. Esetle
segithet, ha az életed bizonyos meghatarozott teriileteire gondolsz. Példdul, mit varsz a munkadtol’
A csaladi ¢letedt6l? A kapcsolataidtol? Masmilyen alakot szeretnél? Mit varsz az egészségedtdl? A
hobbijaidtol? A szerelmi életedtdl? A tarsasagi életedtdl? Milyen hatést szeretnél tenni a vilagra?
Kivel szeretnél egyiitt ¢lni? Hogyan szeretnéd, hogy emlékezzenek rad?

Ha kifogysz a g6zbdl, ird le Gjra meg Gjra ugyanazokat a valaszokat, egy kicsit atfogalmazva.
Viltoztass meg egy szoOt, valaminek a szinét, méretét, vagy cserélj le egy hatirozot. Barmit is
csinalsz, ne hagyd abba az irast legalabb két percig - vagy még tovabb, ha nem fogysz ki az
otletekbdl. Rajta, tessék irni! )

Ha kész Va%y, tarts sziinetet. Allj fel, 13f(1jt(')zkodj, zuhanyozz le, sétalj egyet, vagy legalabb
Eéﬁ’,y pFa']r mély Iclegzetet. Amikor folytatod, sebességet valtunk, és frissnek kell lenned az yj

thivashoz.

FkoF

A fontossagi sorrend

Epp most készitetted el életed els6 halalosan dszinte Kivansaglistajat. ,,Kivanos" karriered
ezen szakaszaban célszerli egyszerre csak egy kivansdgon dolgoznod, tigyhogy el kell dontened,
hogy a listddon szereplOk koziil melyik tétel legyen az elso. Itt van ra a modszer.

Nézd meg az elsé két tételt. Melyik fontosabb neked? A fejedben ezt jegyezd fel, mint az
aktualis kivalasztottat. Most ugorj a listddon a kovetkezd tételre, €s hasonlitsd Ossze az aktudlis
kivdlasztottal. Melyik a fontosabb? Amelyiket most elényben részesited, az lesz - vagy marad - az
aktudlis kivdlasztott. Most ugorj a negyedik tételre, és hasonlitsd azt Ossze az aktudlis
kivdilasztottaddal. Amelyik a fontosabb, az lesz 0j aktudlis kivdlasztott.

Folyamatosan hasonlitsd 6ssze a soron kovetkezé tételeket az aktudlis kivdlasztottal, amig a
lista végére nem érsz. Ekkorra az aktudlis kivilasztottadat mar 6sszevetetted minden masikkal, és
mindegyiknél fontosabbnak mindsitetted. Ezért ez lesz az egyes szamil kivdlasztottad, tehat irj
mellé egy egyest. Ez az els6 kivansag, amit meg akarsz valositani, a kivansag, amelyen a konyv
végeztéig dolgozni fogsz.

A dolgok fontossagi sorrendjének ilyetén meghatdrozasat buborék-mddszernek hivjak, mert a
legfontosabb elem gy emelkedik fel a listan, akar buborék a pezsgdben. En azért szeretem ezt a
modszert, mert még a legbonyolultabb dontéseket is egy sorozat egyszerlit A vagy B valasztassa
egyszeriisiti. Késeibb is hasznosnak bizonyulhat még életed folyaman, ugyhogy esetleg
gyakorolgasd még egy kicsit, miel6tt tovabblépnél.

Most nézd végig a kivansaglistadat még egyszer, de most az elobb kivalasztottat mar ugord at.
A maradékon csinald végig a buborék-modszert, igy el fogsz jutni a méasodik legfontosabbhoz. Ha
megvan, irj mellé egy kettest. Most szaladj végig megint a maradékon, hogy megtalald a harmast,
¢s igy tovabb, amig fel nem 4llitottad az elso tiz sorrendjét.

Ziros valasztasok

Mi van akkor, ha nem tudsz valasztani A és B kozott? Eloszor induljunk ki abbol, hogy
mindkettét nem szerezheted meg - vagy az egyik, vagy a masik. Akkor képzeld el, milyen lenne az
¢életed az egyik, illetve a masik nélkiil. Ha egy kis hang valahol a fejedben azt sugja, hogy mondjuk
B nélkiil konnyebb éIni, mint A nélkiil, akkor hallgass ra. Ez esetben mar dontottel is.



Ha tényleg teljesen képtelen vagy valasztani, dobj fel egy érmét. Nem vice. Ha valoban nem
tudsz valasztani, akkor igyis mindegy, nem? igy legalabb megkonnyited magadnak a dolgot.

Ha végiil a pénzfeldobassal dontesz, ne lepdd) meg, ha az a bizonyos belsé hang azt mondja,
rosszul dontottél. Talan mégsem volt annyira mindegy, mint gondoltad. Semmi baj, még mindig
nem késé meggondolni magad.

Ne feledd, ezen a ponton még ugyis csak a fontossagi sorrendet allitod fel. Még nem zarsz ki
semmilyen lehetOséget végleg. ésaﬁ azt hatarozod meg, hogy min fogsz dolgozni elsdként,
masodikként, illetve harmadi'ﬁként. Ahogy a sorrend megvan, egyszeriien nekilatsz teljesiteni
kivansagaidat a rangsorod szerint.

De mindenekel6tt el kell dontened, hogy megérik-¢ az arukat.

Tényleg megéri neked?

Megkaphatsz mindent, amit csak akarsz — monda az Ur —, de elébb add meg az drat.
Spanyol kozmondas

Egy este egy koktélpartin egy hires zongorista eljatszott néhdny szdmot. Késdbb odajott hozza
a haziasszony, és azt mondta:
- Béarmit megadnék azért, hogy ugy jatsszak, mint 6n!
A zongorista egy darabig elgondolkozva nézte, majd igy szolt:
- Nem, nem hiszem.

A héziasszony meglepetten, €s zavarban a vendégei el6tt, azt nondta:

- De igen, teljesen biztos vagyok benne.

A zongorista megrazta a fejét.

- On szeretne ﬁgz jatszani mint én, de nem szeretne napi nyolc 6rat gyakorolni hiisz éven
at, hogy megtanulja, hogyan kell.

Eg igdre csond lett: a vendégek a tanyérjukat bamultdk. De senki sem kezdett vitazni.
Mindenki tudta, hogy a zongoristanak igaza volt. A héziasszony bloffolt. Szeretett volna
zongoramiivész lenni, de nem szeretett volna azza valni. Megkaphatsz barmit, ha hajland6 vagy
megadni az arat. Az arat kifejezheted dollarban, centben vagy éppen munkaoraban. Lehet az ar az
eréfeszités, amit egy képesség elsajatitdsaba fektetsz, Vagfr az, amirdl le kell mondanod azért, hogy
n?ﬁgkalzi)(d, amire vagysz. Barmi is legyen az ar, meg kell fizetned az utolso fillérig. A sors nem
alKUSZIK.

Azon elhatarozédsod, hogy te igenis megfizeted az érat, adja neked az er6t ahhoz, hogy valora
valtsd a kivansagod. Ha szdz szazalékig biztos vagy benne, hogy hajland6 vagy kifizetni, akkor szaz
szézalék, hogy sikeriil. Ha 6tven szdzalékig vagy %iztos benne, akkor az esclyed 6tven szazalékos.
Ok ¢és okozat egyszerli Osszefiiggése az egesz. Az ar az ok, a kivansag az okozat. Add meg az arat,
és kivansagod teljesiil.

Egy meggy06z0 érv a fizetés mellett

Vess egy pillantast az egyes szamu kivalasztottadra a kivansaglistadrol. Gondolj az aréra.
Napok, hetek, netan évek kemeny munkajaba keriil majd? Sziikseg lesz anyagi aldozatra? Kevesebb
1d0 jut majd a csaladodra? Vagy tévénézesre? Vagy kevesebb 1dod lesz a ho%)bidra, sportolni, vagy
tenni-venni a haz koriil? Miért eéri meg neked? Milyen érveid vannak e kivansag mellett?

Azok az emberek a legsikeresebbek kivansagaik valora valtasaban, akiknek a legmeggydzobb
erveik vannak. Ahelyett, hogy megprobalod ravenni magad egy gigaszi aldozatra egy kivansag
mllatt, inkdbb keress egy olyan kivansagot, ami megéri az arat. Valaszd a legvonzobb kihivast
jelentot.

Ha az egyes szamu kivalasztottad nem felel meg ezen kritériumoknak, ugorj a masodikra. Ha
az sem, akkor a kovetkezore, és igy tovabb. Ha kell, alakitsd at a kivansaglistadat. Keress 1j
Otleteket, vagy rendezd at a rangsort, ameddig nem talélsz egy kivansagot, ami végre megéri az arat,
egy olyat, ami elég fontos ahhoz, hogy megerje lekiizdeni érte az Osszes lehetséges akadalyt.
Valassz egy olyat, ami annyira vonzo, hogy nem érheted be kevesebbel. Kiilonben nem jutsz
semmire.



Milyen ar szamit mar til magasnak?

Olyan vagyat valassz, ami kihozza bel6led azt, hogy teljesitsd. Ne f¢]j attol, hogy tal magasra
teszed a mércet. Minél nagyobb a kivansag, anndl nagyobbra kell feln(’inécf, hogy valora valthasd.
Es ez az igazi nyereség. Nem kozvetleniil az hozza az 6romot és megelégedést, amit elérsz, hanem
inkabb az, hogy egy jobb emberré valsz ahhoz, hogy elérhesd

Ezért van sziikség erbfeszitésre ahhoz, hogy miikodjon a csodalampad. Ha minddssze
csettintened kéne egyet, hogy megkapj barmit, amit akarsz, akkor soha nem fejlddnél. Soha nem
valnal tobbé annal, ami vagy. De a Természet azaltal, hogy ragaszkodik ahhoz, hogy egy vag
teljesiiléséhez olyanna kell valnod, aki a vagyat teljesiteni képes, a 1étezé legnagyobb ajandékoﬁ
egyikét kinalja neked: a fejlodést. ,

Ezzel az ajandékkal egyiitt jar a figyelmeztetés is: Ovakodj minden olyan kivansagtol, ami
azzd tesz, akive soha nem akarnal valni. Ez az 4ar tal magas. Nincs az a kivansag, ami megérné,
hogy felaldozd érte a 1ényed, a személyiséged, az egyéniséged. Egy kivansag sem éri meg, hogy
elveszitsd azt, aminek birtoklasa a legfontosabb. Ha mégis arra kényszeritene, hogy rosszabb ember
legyél, mint aki lenni akarsz, akkor mar régen nem éri meg.
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Tedd meghatarozhatova a kivansagodat!

A kivansagoknak meglehetésen rossz hirlik van. Néalunk Amerikdban, ha 4lmodoztunk
gyerekkorunkban, rank szé6ltak: Ha minden kivansag 16 volna, az 6sszes koldus lovagolna. Micsoda
Is_iiletle_nség! Ha a koldusok tudnak, hogyan kell kivanni, akkor nem lovon jarnanak, hanem
Imuzinon.

A kivansag az emberi fejlddés motorja, amidta csak eleink lemdasztak a farol. A
leghatalmasabb erd, mellyel rendelkeziink. De legtobbiink még a 1étezésérdl sem tud, nemhogy
hasznalni tudna.

A titok a kovetkezd: ne csak kivanjunk, tegyiik is meghatarozhatova a kivansagunkat. A
kivansag ereje abbol fakad, ahogyan bemutatjuk tudatunknak és tudatalattinknak. Ha a bemutato
hatasos, akkor a Dzsinn-szerli csodalatos erd urai lesziink. Ha nem, akkor elsorvad, akar csak a
tobbi jo szandékt gondolat, amely rosszkor jutott esziinkbe, és megfoghatatlannak bizonyult.

Alant all tizenegy 1épés, melyek segitségevel oly kézzelfoghatova teheted a kivansagod, hogy
valora valtasa teljesen természetesnek t%g tunni. Ahogy elolvasod ezeket a lépéseket, alkalmazd
Oket az elsének kivalasztott kivansagodra.

1. Ird le!

Ha azt hiszed, hogy kivansagod olyan tisztan kérvonalazodott a fejedben, hogy le sem kell
irnod, akkor nagyon tévedsz. ird le, vagy bucstzz szépen el téle. Azzal, hogy leirod, biztositod
szamara azt a fontossagot, egyértelmiiséget, siirgdsséget, amit maskiilonben nem lehet. Odaakasztod
egyenesen az orrod elé. Atalakitod valami valosagossa, valamivé, ami visszabamul rad a papirrdl,
¢s provokal, hogy valdsitsd meg végre.

Ha azt akarod, hogy teljestljon, ird le. Ha nem akarod, akkor ne. Ha nem irod le, akkor az nem
is kivansag - és pont.

2. Ugyelj a részletekre!

Egy kézzelfoghato kivansag részletes, a legkisebb aprosagig. Amikor pontosan magad elé
tudod %épzelni amit akarsz - amikor érzed, hallod, latod, tapintod, szagolod ¢és izleled -, na akkor
vagy kelléen alapos. Minél jobban figyelsz a részletekre, anndl valdszinlibb, hogy eléred, amit
akarsz. Ha pénzt akarsz, mennyit? Es nagyjabol mikor? Ha 10j hdzat, akkor milyen hazat? Hol?
Hany szobasat? Ha jobb munka kell, milyen teriileten? Mennyi fizetésért? Milyen cégnél? Ha
komolyabb kapcsolatra vagysz, kivel? Milyen érzés lesz? Latvany? Hang?

Amikor pontosan kérﬁ{,irod a kivansagodat, egy csomo6 elényhoz juttatod magad:

A)Nyomon kdvetheted a fejlodésed.

Ha nem tudod mi az amit akarsz, mibdl fogod tudni, ha végre megszerezted? Vagy honnan
tudod, hogy nem szerezted-e meg maris?



B) Elkertilheted a bizonytalansagot

Ha azt gondolod magadban ,vagy A-t kérem, Valg<y B-t", akkor az agyad nem tudja
eldonteni, hogy melyikre is koncentraljon — tehat egyikre sem fog. De ha te képes vagy egy
bizonyos dologra Osszpontositani, akkor megkonnyited az agyad dolgat, ¢és kizarod a
zlrzavart.

C) Elkeriilheted a nemkivanatos eredményeket

A homadlyos kivansdgok veszélyesek lehetnek, mert nem gy teljesiilnek, mint ahogy
szeretnéd. Példaul ha ,,tobb szabadsagot" akarsz magadnak a munkahelyeden, akkor lehet,
hogy kirtignak. Ha azt kivanod, hogy ,,fogyjak le", akkor lehet, hogy stlyos betegséget kapsz,
aminek egyik tlinete a fogyas. Ha csak ,,sok pénzt" kérsz, lehet, hogy a szivednek leg-
kedvesebb személy életbiztositasa iiti a markod. Pontosan ird koriil amit akarsz, nehogy
olyasmi t6rténjen, amit nem akarsz.

D) Koncentralod elméd erejét

Feltlint mar valamikor, hogy azok a dolgok keltik fel a figyelmedet, amelyek érdekelnek?
Mondjuk, veszel egy 0j autot, és egyszerre csak feltlinik, hogy milyen sok mas embernek is
ugyanolyan van. Beleszeretsz egy sz8ke ndbe, és mdsnap eszreveszed, hogy milyen sok a
szoke haju. Olvasol egy konyvet a természetrdl, és egyszerre feltlinnek a naplementék és az
énekesmadarak, holott ezek a dolgok mindvégig léteztel{

Amikor valamire koncentralsz, akkor raallitod az agyad, hogy figyelje mindazon embereket,
targyakat, informdaciokat, akik vagy amik segithetnek a kivansagod valora véaltasaban.
Barmerre nézel, csupa szerencsés véletlen egybeeséssel fogsz taldlkozni - amit a tobbiek
szerencsének neveznek -, de ezek olyan egybeesések, amelyeket te attdl veszel észre, hogy
¢beren ﬁgyeled amit akarsz. Minél jobban figyelsz a részletekre, annal tobb szerencsct
»gyartasz" magadnak.

3. Tuzz ki egy hataridot!

Egy hatarid6 nélkiili kivansadg csak puszta tétlen alom, semmi tobb. A hatarid0 a siirgdsség
0sztonzo érzését kelti benned, mint amikor van egy orad elintézni egy csomo fontos dolgot. Nem
arra kell, hogy panikot keltsen benned, hanem hogy segitsen Osszpontositani. Ne tekintsd
keényszerzubbonynak. Ha latod, hogy kicsusznal bel6le, akkor inkabb nyugodtan told kijjebb, ahogy
kényelmes. De tartsd rajta a szemed! Ha azt akarod, hogy a kivansag teljesiiljon, nem elég azt
tudnod, hogy mit 1épj, hanem azt is, hogy mikor.

4. Tedd mérhetoveé!

Lehet, hogy nyerésre allsz, de azt hiszed, hogy vesztesz, csak mert nem kdveted az eredményt.
Azért kell valahogy mérni, hogy kovethesd. Arra szolgal, hogy lemérd az eddigi fejlédést, €s hogy
megmutassa, mennyi van meég hatra. Ha nem mérsz, nem tudhatod, hogy teljesiilt-e mar a
kivansagod.

Egyes kivansagok konnyen mérhetok, mint példaul szert tenni X dollarra, vagy leadni X kilot.
De mi a teendd a szammal nem kifejezheté dolgokkal, mint mondjuk egy jobb hazassag, egy meg-
felelobb munka, vagy a belsé béke megtalalasa? Egyszerii; csak bontsd fel a kivansagot valami
megszamlalhatova — mondjuk meghatarozott 1épésekkeé.

P¢éldaul mondjuk, hogy egy jobb hazassagra vagysz. Ahhoz, hogy ezt felbontsd, tedd fel
magadnak ezt a harom kérdest:

1. Milyen véltoztatdsokat tehetek a parommal vald viszonyban, hogy jobba tegyem a
hazassagunkat?

2. Ezeket a valtoztatasokat egyszerre vagy fokozatosan fogom bevezetni?

3. Mikorra leszek tul rajtuk?

Amikor megvannak a specifikus, szamon tarthat6 1épések, akkor ezeket fazisokba oszthatod. A
hazassdg megjavitasa helyett els6ként mondjuk célozd meg kedvesed hatanak heti egyszeri
megvakargatasat. Vagy havonta egyszer porszivozz ki te. Vagy nyird le a fiivet. Vagy rakj helyette



rendet, vagy csinalj barmi mast, hogy csokkentsd a rd nehezedd terhelést, és megédesitsd a
kapcsolatotokat.

Ugyanez a megkozelités all a kiilonb6z6 lelki természeti kivansagokra, mint a boldogsag, az
orom vagy az elégedettség. Ezeket a dolgokat nem mérheted meg, igy hatarozd meg inkébb az
egyes cselekedeteket, melyek elvezethetnek a célhoz.

Példaul, ha lelki békére Végl)(rsz, ¢s ilyet leginkdbb olyankor érzel, ha elmész valahova
kempingezni, akkor torekedj a gyakoribb kempingezésre. Ha ‘t}),oldog akarsz lenni, ¢és leginkabb a
csaladod korében érzed magad boldognak, akkor toreked;j arra, hogy tobb id6t télthess veluk.

Mindig olyasmit kivanj, amit mérni tudsz, és akkor a sikert fogod mérni.

5. Csak olyasmit kivanj, amit befolyasolni tudsz!

A kivansag mindig arr6l szol, amit te tehetsz — csak te, és senki mds. Nincs benne helye
olyasminek, hogy mit varsz masoktol hogy tegyenek, érezzenek vagy gondoljanak, mert afolott
egyszeriien nincs hatalmad.

P¢ldaul nem kivanhatod, hogy szeressenek, de azt igen, hogy szeress. Nem kivanhatod, hogy
valaki, aki tetszik neked, veled vacsorazzon, de azt igen, hogy legyen batorsagod 6t elhivni. Nem
kivanhatod, hogy a vevdid mindig vésaroljanak, de azt igen, hogy ra merd ket venni. Nem
kivanhatod, hogy valaki tegyen boldoggd, de azt igen, hogy tobb idoOt tdlthess azzal, aki boldoggé
tesz. Ha valami olyasmit kivansz, amit befolyasolhatsz, akkor a sajat kezedbe veszed a sorsodat. I-g|a
valami olyasmit, amit nem, azzal masok kezebe adod.

6. Azt kivand, amit szeretnél, ne azt, amit nem!

A tudatod annak elérésére torekszik, amire gondolsz. Tehat, ha arra gondolsz, amit akarsz,
akkor arra is torekszik - ha viszont arra, amit nem akarsz, akkor éppen rossz fel¢.

Ahelyett, hogy ilyesmit gondolndl, ,,barcsak ne mennék csddbe", gondold azt, hogy ,.legyen
100 000 dollar a szdmlamon".

Ahelyett, hogy azt mondod, ,,barcsak ne lennék kovér", mondd inkdbb: ,,agy dontdttem, hogy
leadok tizenot kilot".

Ahelyett, hogy azt mondod, ,,barcsak ne lennék miiveletlen", mondd inkabb: ,,agy dontottem,
hogy mostantol tanulok".

Ahelyett, hogy azt mondod, ,,barcsak ne lennék maganyos", mondd inkabb: ,igy dontottem,
hogy 10j baratokra teszek szert".
‘ Cljogalmazd meg, mire vagysz, ¢s megkapod. Fogalmazd meg, mire nem vagysz, és juszt is azt

apod.

7. Kezdd ugy a kivansagot:
»ugy dontottem, hogy..."

A siker igazi titka nem az Onfegyelem, hanem a dontés meﬁhozatalénak kepessege, hogy
sikeres leszel. Abban a pillanatban, hogy dontottél, rogton megsziinik az a kétely és habozas, am1 a
valasztas elott benned dult. Ahelyett, hogy azon aggodalmaskodnal, hogy mit is csindlj, egyszeriien
cselekedf’. igy atbillentesz e%]y kapcsolot az agyadban, ami arra utasitja, hogy megtegyen mindent,
amit kell ahhoz, hogy végrehajtsa a dontésed. Megidézed tested €s szellemed minden erejét, hogy
segitsen elérni célodat.

A kivansag egy végrehajtandd dontés. Ahhoz, hogy a dontést Véﬁre mozgasba hozd, az a
legjobb, ha a kivansagot azzal kezded: ,, Ugy dontottem, hogy. .. ". EzeK a szavak a kivansagodat
egy erdteljes paranccsa alakitjak, amely végrehajtatja a dontesed. Valahdnyszor azt mondod: ,,Ugy
dontéttem, hogy ... ", a siker mellett dontesz.

8. Hasznald fel az érzelmeidet!

Kivansagod mindig tartalmazzon valamilyen pozitiv érzelmet, hogy annak ereje segithesse a
vagyad valora valtasat. Példaul, ha a hazassagodon akarsz javitani, akkor mondd: ,,Ugy dontottem,
hogy mostant6l 6rommel segitek feleségemnek a hazimunkaban". Ha a kivansagod az, hogy minden
reggel hatkor keli', ¢s ne kelljen ugy rohannod a munkaba, akkor mondd: ,,Ugy dontottem, hogy
minden reggel boldogan pattanok ki az agybol hat orakor".

Most belekezdhetnék valami hosszas pszicholdgiai handa-bandazasba arrél, hogy ez miért is
fontos, de ehelyett inkabb egyszeriien bemutatom egy kis jatékon keresztiil.



Vialassz magadnak egy érzést, amit érezni szeretnél, mikozben a kivansagodon dolgozol.
Most foglald bele ezt a szt a kivansag szovegébe. Mondjuk, ha boldogsagot akarsz érezni,
amiért talalsz egy jobb munkat, ird azt, hogy boldogan keresek magamnak egy jobb allast".
Most mondd ki a mondatot hangosan, gy, hogy érezd is magadban azt az érzelmet, aminek a
nevét kiejted. Ha azt mondod% felszabadultan, akkor 1égy felszabadult. Ha azt mondod,
vidaman, akkor légy vidam.

Most vedd ki a mondatbdl az érzelmet jel6ld szot, és mondd ki igy, érzelemmentesen. Figyeld
meg, milyen laposnak hangzik. Nincs benne tobbé szenvedély vagy lelkesedés. A kivansag olyan,
mint egy elektromos berendezés, az érzelem pedig a konnektor. Sokkal tobbet érsz el, ha nem huzod
ki a zsinort a konnektorbol.

Ha beépitesz egy ¢rzelmi 0sztonzést a kivansagodba, akkor keményebben tudsz dolgozni rajta,
mert (ﬂ'obban ¢lvezed. Ha pedig keményebben dolgozol rajta, akkor biztosabb a siker. Eszre sem
fogod venni, és maris ugyanannyira élvezed a munkat, mint magat az eredményt. Innentdl kezdve
az eredmények mar jonnek is maguktol.

9. Légy rovid!

A kevesebb néha tobb. Minél révidebb a kivansidgod, anndl nagyobb az érzelmi hatasa.
Egyetlen rovid mondat pont tokéletes. Hogy segits magadnak a sziikszavusagban, tégy ugy, mintha
minden szo6 szazezer forintodba kertilne.

10. Higgy benne!

Miért veszi a kertész ma%énak a faradsagot, hogy elvessen egy magot, Ontozze, tragyazza,
kapalja, gondozza akdr hosszi hénapokon at, mieldtt barmit is latna az eredménybdl? Mert hisz ab-
ban, hogy valami olyat termel, ami megéri a faradsdgot. Lehet, hogy virdg lesz, lehet, hogy
ﬁyﬁmélcs, esetleg zO6ldség. Barmi legyen IS az eredmény, amire szamitasz, el6bb mindig szamitani
ell ra, és az csak késobb érkezik. Csak olyan magok gondozasaval bajlodunk, amelyekben hisziink,
hogy kihajtanak.
Amikor kivansz valamit, hinned kell a sikerben, kiilonben nem akarddzik majd megtenni a
szﬁlgﬁéges erofeszitéseket. A hit sziili a tettet. A tetteid hozzak meg a sikert. Hit nélkiil se tett nincs,
Se SIKer.

11. Cselekedj azonnal!

A veégso 1épés a kivansagod kivitelezhetdveé tétele soran az, hogy el kell kiildened agyadnak a
1étezd leger('isebll)) ingert — azt, hogy ,, cselekedj MOST". Ha ezt nem teszed meg, akkor a Gyengiil6
Elhatarozas Torvényének fogsz aldozatul esni, mely szerint minél tobb id6 telik el az elhatarozas és
a cselekvés kozott, annal valosziniitlenebb, hogy valaha is cselekvés lesz a dologbol.

Mielé6tt felkelnél a székedbdl, tégy valamit a kivansdgod valora valtasaért. Hivj fel valakit,
készits tervet, olvass el egy témaba vagd cikket. Csindlj valamit, hogy beinditsd a gépezetet.
Barmit. A Iényeg az, hogy csindlj valamit most rogton, mieldtt még elvesztenéd a lendiiletedet — és
ezzel egyiitt az almod megvalodsitdsdnak lehetdségét.

Tedd meghatarozhatova a kivansagodat!

Ha még nem tetted volna meg eddig, akkor most szakits ra idot, térj ra vissza, ¢s tedd
meghatarozhatova. Vidd végig mind a tizenegy lépésen. Ird le. U yel]i a részletekre. Tedd
mérhetdvé. Csindlj] meg vele mindent, ami ahhoz kell, hoEy megvalosulhasson. Es vagj bele
azonnal, hogy elindulj az iton Ha mar ilyen sokat elolvastal a konyvbdl, és még mindig nem tudod,
hogy mit is kivanj, akkor le%yen ez az elsé kivansagod: Azt kivanom, hogy tudjam, mit kivanok.
Legyen ez az elso hivatalos kivansagod, és kezdj is rogton bele. Tedd ezt meg most, és megnyilik
elotted egy teljesiilé kivansagokkal teli élet.
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Tervezz!

Mostanra mar tudod, mit kivansz. Raszantad magad, hogy megadd az 4arat. Jol
meghatarozhatéva tetted a kivansdgod. Most tehat nincs mas hatra, mint hogy megalkosd a
Csodalampa-terved arrdl, hogy hogyan is valositod meg.

A Csodalampa-terv semmi mas, mint sajat komplex kivansdgod konnyl, kicsi, csabitd
1épésekre bontva, melyek szinte konyorognek, hogy szaguldj végig rajtuk egymads utan, és igy mire
fe?eszmélnél, mar teljesiilt is az egész kivansagod.

Gondolj a tervre ugy, mint egy hidra az elképzelés és a megvaldsitas kozott, mely atalakitja
a kivansagodat eliondolés ol cselekedetekke, és e cselekedetek azutan beteljesitik az akaratodat.

Egy 6 terv képes ravenni, hogy még a legjelentéktelenebb részletekre is kelléen odaﬁ%yelj,
mert beilleszti Oket a végsd egészbe, igy amikor a terv egy 1épésén dolgozol, tigy érzed, mintha az
egész terven dolgoznal egyszerre, igy minden 1épés megérdemli a teljes odaadast.

De a terve§ csodalatos mivolta nem a részletekben rejlik, hanem abban az erfben, amit e
részletek adnak neked, azéltal, hogy nem kell a kovetkez6 lepésedért aggddnod. Erdt adnak, hogy
képes légy minden energiadat és figyelmedet az éppen aktualis 1épésre 6sszpontositani, hisz minden
1épésrol tudod, hogy kozelebb visz a végso célodﬁoz. Erdt a probalkozashoz, mert pontosan tudod,
hogy mit kell tenned a siker érdekeben. Egy jo terv megnyugtatja a lelked, és felajzza a tested. Eliizi
a zavarodottsagot, a bizonytalansagot és a lz’etelyt, hogy te teljesen a feladatodra koncentralhass.

Otlethajsza a tervezésben

En ugy készitem a terveimet, hogy megfogalmazom magamnak a végcélt, és azutan
Otlethajszaval keresem az odavezetd utat. Felirom egy papir tetejére a kovetkezo kérdést: Milyen
lépéseket kell tennem annak érdekében, hogy ? Ez utan nincs is mas
dolgom, mint feltenni magamnak ezt a kérdést, és leirni a valaszokat.

Nézziink egy példat. Mondjuk, hogy neked az a vagyad, hogy te legyél az IBM pénziigyi
igazgatoja. Tehat a lap tetejére a kdvetkezoket irod: ,, Mit kell tennem annak érdekében, hogy én le-
hessek az IBM pénziigyi igazgatdja?" Ezutan johetnek a valaszok. Mondjuk valahogy igy:

1. Felkeresni a bardtaimat, hatha valamelyikiik rendelkezik kapcsolatokkal az IBM-nél.
2. Azonositani a konkrét személyt, akivel fel kell vennem a kapcsolatot az IBM-nél.

3.kFelsorolni azon referencidkat, melyek a leginkabb alkalmasnak mutatnak engem erre a
munkdra.

4. Naprakésszé tenni a szakmai onéletrajzomat.
5. Feltérképezni, megismerni az IBM-et.

Amikor minden lehetséges 1épést szamba vettél, rendezd ket olyan sorrendbe, amelyben a
lehetd leglogikusabbnak tlinnek:

Feltérképezni, megismerni az IBM-¢€t.
Felkeresni a bardtaimat, hatha valamelyikiik rendelkezik kapcsolatokkal az IBM-nél.
Azonositani a konkrét személyt, akivel fel kell vennem a kapcsolatot az IBM-nél.

Naprakésszé tenni a szakmai énéletrajzomat.

. Felsorolni azon referencidkat, melyek a leginkabb alkalmasnak mutatnak engem erre a
munkara.

Ha ez megvan, akkor jon a nagy 1épések kis egységekre bontasa. A 4. 1épés példaul igy festhet:

ok whE

4. Naprakéssz¢é tenni a szakmai 6néletrajzomat

. Elolvasni egy konyvet az 6néletrajzirasrol
Elmenni egy életrajzirdi tanfolyamra

Tandacsot kérni a baratoktol

Megirni a piszkozatot

Elolvastatni a piszkozatot egy barattal
Elvégezni a sziikséges valtoztatasokat

Annyi masolatot csinalni, amennyi csak kellhet

OMMUO®m>



Ezen 1épések némelyike még tovabb bonthatd, sot, esetleg az igy kapott allépések koziil is
tovabb lehet még osztani egy-kettdt. A Iényeg az, hogy addig bontsd Oket, amig eFég kicsik nem
lesznek ahhoz, hogy vonzonak tiinjenek. Biztositsd, hogy az egyes lépések végrehajtasa ne legyen
sziikségteleniil nehez. Egyiknek sem szabad olyan ijesztonek tinni, hogy ne tugjjr vele szembenézni,
mert killonben az egész folyamat meg fog torpanni. Ha egy nagy Iépést igy sikeriilt kisebbekre
osztani, akkor csinald meg ugyanezt a tobbivel is, egészen addig, amig mindegyiket sikeriil
megoldhaté feladatok sorozatava alakitanod. Ekképpen kapsz egy listat, am1 megmutatja, hogy hol
allsz most, ¢s hogyan akarsz eljutni a célhoz. Ha egyszer ez a lista megvan, ¢és te felismered, %ogy
milyen konnyu teljesiteni minden egyes elemét, akkor arra is ra fogsz dobbeni, hogy milyen
cgyszerl teljesiteni magat a kivansagot. Ez olyan, mintha acsolnal egy Iétrat, nekitimasztanad egy
oriasi fanak, és elégedetten megallapitanad, hogy most végre fel tudsz jutni a tetejére.

Hataridok

Mir megbesz¢ltiik, hogy nincs kivansag hataridé nélkiil. Ugyanez all a tervre is — hatarid6
nélkiil puszta fantazmagoria. Az id6 meghatarozasa arra jO, hogy siirgdss¢ tegye a dolgokat. Meg-
mutatja neked, hogy mennyire akarod komolyan valora valtani a kivansagod. Felkattintja a fényt az
alagut végén, hogy felgyorsitsa a tempddat felé.

Teljesitheté hataridéket szabj. Ha uj allast akarsz, adj magadnak hat honapot, ne hat hetet. Ha
megduplaznad az eladédsaidat, szanj ra egy évet, ne egy honapot. Ha anyagi fiiggetlenséget akarsz,
¢s nincs egy filléred sem, akkor adj magadnak egy évtizedet, ne egy évet. A hataridd célja, hogy
segitse az 0sszpontositast, nem pedig a panikkeltés.

Amikor elkezdtem irni a Csodalampat, hét honapot szantam ra. Hét honappal késébb
hatartalanul elégedett voltam az elérehaladassal, de alig tartottam még a felénél. E16szor azt hittem,
cserbenhagytam magam, de aztan belattam, hogy egyszerlien alulbecsiiltem a sziikséges idot.
Ahelyett, hogy szemrehanyasokkal bombaztam volna magam, egyszerlien kitoltam a hataridét egy
évre. Végeredményben tizenot honapra volt sziikségem - tobb mint dupldjara a tervezett idének. De
elkésziiltem.

A hatarido kiszabéasanak elénye, hogy rogziti kivansagodat az idében, és nem csak a fejedben.
Elkezded koré szervezni az életedet, akarcsak barmely mas fontgs esemény koré. igy valdsagossa
valik, mint egy taldlkozo, egy szabadnap vagy egy tlizleti it. Es minél valdsagosabba teszed a
kivansadgod, annal Valészinﬁb%, hogy teljesiil.

Emlékszem, egy fagyos téli délutdn, amikor még nem fejeztem be a Csodalampat, elképzeltem
a nyari tengerparti vakacioét a csaladommal. Belegondoltam, hogy hol fogok éppen tartani a
kiilonb6z6é dolgaimmal, €s az jutott eszembe, hogy addigra mar befejeztem majd ezt a konyvet.
Megbeszéléseim lesznek a kiadommal, dedikaciok, interjuk, eldadasok jonnek sorban, €s alighanem
tul leszek majd a kovetkezd konyvem felén is. Mindezen események olyan elevenen éltek bennem,
mintha maris emlékek lettek volna.

Kivéve, hogy nem volt kiadom. Nem volt megbeszélve semmiféle dedikalas, eléadas vagy
interji. Még csak a konyv sem volt kész. Viszont kész volt a tervem. Megvoltak a kiszabott
hataridéim, és ahogy elkezdtem ezekhez igazitani a dolgaimat, a kivansagom oly valdsagosnak
kezdett tlinni, mintha mar meg is valdsult volna. Abban a pillanatban pontosan tudtam, hogy meg is
fog valosulni, ugyaniugy, mint ahogy azt is, hogy augusztusban a strandon fogok siitkérezni.

Amint a kivansagot egy meghatrozott pillanathoz kotdd, ideiben vald teljesitése a vilag
legtermészetesebb dolganak fog tlinni. Ez a hataridé hatalma.

Mérfoldkovek

A mérfoldkovek kozvetlen célok, amelyeket azért tiizol magad elé, ho%y kovetni tudd a
fejléddésed. Segitenek beosztani a teenddidet, igy nem marad minden az utolsoé pillanatokra.

Példaul tegyiik fel, hogy novemberben ugy dontesz, hogy leadsz tizendt kildt a jaliusi
szabadsagod kezdetére. Ahhoz, hogy ez sikeriiljon, kitizo6d mérfoldkdé gyanant, hogy minden héten
fogysz fel kilot. Ha minden mérfoldkovet sikerrel magad mogott hagysz, akkor juliusra leadod a
tizenot kilot. Ha egy-kettérdl lecstszol, még mindig idében fogod észrevenni ahhoz, hogy
korrigalni tudj - mielott tal késo lenne.

Idobeosztas

Amikor megvan a sziikséges 1€pések listaja, és a mérfoldkoveket is kitlizted, akkor mindezeket
be kell épitened a napi id6beosztdsodba. Az idObeosztds a kapocs a tervezés €s a cselekvés kozott.
Olyan, mintha ahelyett, hogy ,,Ebédeljiink egyiitt valamikor", azt mondanad egy régi baratodnak:
,,Eﬁédeljﬁnk egylitt j0vo kedden egy orakor".

Ha valaha hasznaltal hataridonaplot, akkor mar tudod is, hogy hogyan kell elrendezni az
id6ben egy tervet, illetve a mérfoldkoveket. Pont ugyanugy, mint egy fogorvosi rendelést. Nem kell



beosztani eldre az egész tervet, csak az elsd egy-két hétre valdt, igy ha cstisznal, nem kell mindent
atirni.

Ha egyszer beirtal egy 1épést a hataridonaplodba, kezeld ugy, mint egy talalkozot onmagaddal.
Tartsd be. Kezeld ugy, mint egy talalkozot a vilag legfontosabb emberével. Mert éppen az.

Vedd magad komolyan. Hiszen ha te nem, akkor ki fog? Vedd magad olyan komolyan, mint
amennyire masoktodl szeretnéd, ha komolyan vennének. Elvégre miért kezelne barki jobban téged
onmagadnal? Ha azt akarod, hogy masok melletted legyenek, amikor sziikséged van rajuk, akkor te
is 1égy mindig magad mellett.

A Kkorlatozo tényez6

A korlatozé tényez6 az a sziilk keresztmetszet, ami meghatarozza, hogy milyen gyorsan
teljesitheted a kivansagodat. Ahhoz, hogy a Csodalampa-terved sikerre vihesd, ugy kell felépitened,
hogy lekiizdd ezeket a tényezdket. Vegyuk ezeket a példakat:

Bill egy kozépkoru tézsdetigynok, aki elhatarozza, hogy tjra formaba hozza a testét. Azt
tervezi, hogy minden reggel hatkor, miel6tt bemenne dolgozni, torndzni fog. Viszont utal ilyen
koréan kelni, igy minden reggel talal valami kifogést, amiért aznap éppen nem kell. Szadmara az alvés
a korlatoz6 tényezd. Ha valaha is 6ssze akarja kapni magat, meg kell tanulnia felkelni.

Polly egy szamitdgép-eladd, aki azt tervezi, hogy jovore dupla annyi gépet ad el, mint idén.
Viszont retteg az uj vevok behalozasatol. Neki ezt a félelmét kell lekiizdenie.

Manuel egy boldogtalan konyveld, aki kétségbeesetten szeretne egy masik munkat, de
egyszerliien nincs ideje keresni. Szamara az id0 beosztasa a limitdld tényezd. Meg kell tanulnia
bepréselni az allaskeresést a mar igy is talterhelt napjaiba, vagy lemondhat az 11j allasrol, amig
innen ki nem rugjak.

A korlatozo tényezok koézos tulajdonsaga, hogy amint sikeriil éket legy6zni, azonnal minden
mas megoldodik magatol. Ha Bill valaha képes lesz kiugrani hatkor az agyikobol, akkor a
pocakjaval sem lesz gondja. Ha Polly legyliri magaban a félelmet, akkor értékesitési gorbéjének a
Cflﬁcsa le fog l6gni a papirrdl. Ha Manuel megtanulja az idejét kezelni, hamarosan talal majd jobb
allast.

Most nézd meg a te kivansadgodat. Mi a te eldrehaladdsod legfobb akadalya? Melyik tényezo
az, amit ha egyszer megvaltoztatsz, minden mas helyrekeriil vele? Lehet egy rossz szokdsod, mint
Bilinek, lehet, hogy valami 0j képességre van szﬁzséged, mint Manuelnek, vagy lehet, hogy a
vilaghoz kell masként hozzadllnod, mint Pollynak. Ha kiszurtad, akkor készitsd el a Csodaldmpa-
tervet a lekiizdésére.

Amikor rdszantam magam, hogy foglalkozast valtsak és ir6 legyek - husz, az iizleti életben
eltoltott év utan - egy klasszikus korlatozo tényezdvel taldltam magam szemben: nem akartam irni.
Gondoltam az irdsra. Olvastam rola konyveket. Almodoztam arrdl, hogy egyszer vildghirli ir6
leszek. De az iras maga félelmetes egy kihivas volt.

Ahelyett, hogy réderdltettem volna magam valamire, amit nem akartam, arra koncentraltam a
Csodalampa-tervemet, hogy hogyan tanuljam meg élvezni az irds folyamatat. Amint ez sikeriilt,
minden mas elrendez6dott.

Te is ugyanerre fogsz jutni. Amikor azonositod a korlatozd tényezddet és raallitod a
Csodalampa-tervet a legy6zésere, minden elrendezédik.

Tervezz be fejlodési beszamolokat!

Ahogy felsoroltad Csodalampa-terved elemeit és elkészitetted az id6beosztasodat, ideje
beiktatnod a fejlédésjelzoket. Ezeket tigy képzeld el, mintha kinéznél az ablakon egy robogd
vonatbol. Figyeled az elsuhano tajat, és ebbdl tudod, hogy jo felé mész-e. De ha nem figyelsz,
konnyen eltévedhetsz. Ahhoz, hogy ezeket a fejlédési beszamoldkat megfeleléen 1d6ézitsd, becsiild
meg, hogy mennyi idobe telik majd teljesiteni a kivansdgodat, és ezt az id6t oszd fel azonos
hosszlisagu intervallumokra. Ezeket a beszamolokat is épitsd be a Csodalampa-tervbe, illetve ird be
a hataridonaplodba. Amikor elérkezett egy ilyen jelentés elkészitésének ideje, tedd fel magadnak ezt
a harom kérdést:

1. Sikertlt-e elérnem a meghatarozott mérfoldkdveket a legutobbi fejlodési beszamolom ota?

2. Meg kell-e valtoztatnom a tervemet a mérfoldkovek eléréséhez?

3. At kell-e helyeznem a mérfoldkoveket?

A valosag folyamatosan valtozik. A tervednek esetleg vele egyiitt kell valtoznia. Ha at kell alakitani
a terved, tedd meg. Ezt mutatja meg a fejlédési beszamolo.



A tervedet mindig egy ujabb kivansaggal fejezd be!

1969-ben Buzz Aldrin egyike volt azon két embernek, akik elséként tehették a Holdra a
labukat. Miutan ¢lete 6 cél[jét teljesitve visszatért a Foldre, idegdsszeomlast kapott. Nem elég
feljutni a Holdra, azt is ki kell talalni, hogy mi jon utdna.

Az emberi elme egy problémamegold6 eszk6z. Ha nem adunk szaméra megoldando6 problémat,
akkor csinal maganak. Ha nem adsz neki elvégzendd munkat, akkor majd 6 megdolgoztat téged.
Lelassithatja a haladasodat, csak hogy elfoglalva tartsa magat.

Te azonban megel6zheted mindezt, ha tartasz egy ujabb kivansagot tartalékban. Ez nem azt
jelenti, hogy egyik kivansadgbol a masikba kell ugralni. Nyugodtan {innepeld meg, ha egyen tul
vagy. Vegyél ki szabadsagot, toltsd fel magad. De tudd, hogy mi a folytatds. Tudd, hogy amikor
vissza kell térned a munkahoz, akkor értelmes munkdhoz térsz vissza. Nincs befejezett
Csodalampa-terv eme utolso elem, a kovetkezd kivansag nélkiil.

Maris tervezo vagy, akar tetszik, akar nem

Sokan mondtak nekem, hogy nem hisznek a tervezésben, mert kidli a spontaneitast az életbdl.
Ilyenkor megkérdezem tOlilk, hogy hova mennek legkdzelebb nyaralni. Erre kivirulnak, mint a
kissracok szenteste, €s elkezdenel% a részletekkel bombazni: mikor mennek, hova mennek, mivel
mennek, stb. Van egy jo sz6 az ilyen tipusu informaciora — gy hivjak, hogy terv.

A tervek bevalnak. Ezt bizonyitja az egész ¢leted. Volt mar veled, hogy nyaralni mentél, és
ezer mérfolddel arrébb taldltad magad, mint ahovd mentél volna? Mentél mar el félutig, csak hogy
azutan sarkon fordulj és haza gyere? Amikor nyaralni mész, tudod hova akarsz menni, mivel mész,
mikor indulsz és érkezel, €s eltokélt vagy, hogy ugy is lesz minden.

Mi lenne, ha az egész €leted igy mikodne? Igy fog, ha a kivansdgaidat ugyanolyan ionddal
tervezed majd, mint a nyaraldst. Vedd a vagyaidat olyan komolyan, mint a vakaciot, és vakaciova
lehet az egész ¢leted.

Masodik 1épés: Cselekedj!
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Tehetetlenség

A kivansag egy onbeteljesito joslat.
Alan Ellis

A tervezés adja meg kivansagod formajat; a cselekvés visz bele életet. A Csodalampa-
modszer els6 1épése az volt, hogy ratapadtal a célodra, és megtervezted az eléréséhez vezetd utat. A
masodik 1épés az, hogy végrehajtsd a kitlizott teenddket.

Amikor cselekszel, okokat lenditesz mozgasba. Ezen okok okozatokat sziilnek. Amikor
cselekszel, egy oriasi 1épést teszel kivansagod dtgondoldsatol az atélése felé. Ezzel atvaltozol
almodozobol cselekvévé. Ahhoz, hogy megtehesd ezt a 1épést, le kell kiizdened a természet egyik
legnagyobb erejét: a tehetetlenséget.

Még fbiskolaskent elhataroztam, hogy ird leszek, mégis az elkovetkezendd tize%ynéhény
¢vben mindent csinaltam, csak éppen nem irtam. Dolgoztam iizletk6toként, segitettem eltartani a
csaladomat, lenyirtam a fiivet, kivittem a szemetet, feldiszitettem a karacsonyfat, és néztem a
kedvenc sorozataimat a tévében. Mikor mar csak egy kéhai' itasnyira voltam a negyvenedik évemtdl,
belattam, hogy szembe kell néznem a tényekkel - vagy el kell kezdenem végre irni, vagy fel kell



adnom az 4lmomat, hogy valaha is ir6 leszek. Elhataroztam, hogy kitartok az dlmom mellett, de
akkor még mindig megmaradt a probléma, hogy hogy is fogom magam ravenni az irasra?

Es akkor eszembe jutott valami a kozépiskolai fizikdbol: a tehetetlenség torvénye. Egy
mozgasban 1évé test megdrzi mozgasallapotat, egy nyugalomban 1évé test nyugalomban marad.
Eltinédtem, vajon igaz-e ez a térvény az emberi magatartasra is ugyanugy, mint ahogy igaz egy a
Nap mellett elszaguldo iistokosre? Mi van akkor, ha az én gondom is minddssze a tehetetlenség? Mi
Vﬁnkai('k%’ ha minddssze annyi volna a dolgom, hogy nyugalomban 1évo testbdl mozgasban 1€vove
alakuljak?

Ugy dontottem, hogy a végére jarok a dolognak. Megfogadtam magamban, hogy ezentul
minden nap irok valamit. Mindegy mennyit, hogy egy mondatot vagy kettét, vagy akar csak
egyetlen szot, ha annal tobbre nem futja. Viszont barmennyire is elfoglalt voltam, vagy zavarodott,
vagy faradt, irnom kellett valamit minden nap. Megigértem magamnak, hogy kiprébalom ezt egy
honapon at, €s majd meglatom mi siil ki beldle.

Bevilt, és ezzel cletem egyik legfontosabb felismerésére jutottam: a tehetetlenség a siker
legfobb akadalya. Ugyanakkor ez az az akadaly, amit a legkonnyebb lekiizdeni. Egyszertien csak
cselekedni kell hozza. Barmit tehetsz, akar a legtrivialisabb dolgot, mar az is meghozza gyiimolcsét.

Minél inkabb megkdnnyited magad szdmara a cselekvést, annal konnyebb lesz legydzni a
tehetetlenséget. P¢éldaul én annyira egyszeriivé tettem magamnak az irdst, hogy nem volt tobbé
okom nem irni. Ahelyett, hogy valami nagy produkciot akartam volna kihozni beldle, pont arra
torekedtem, hogy a lehetd legkisebb eredmény is megtegye. Engedélyeztem magamnak, hogy ne
csinaljak tobbet, mint hogy letitdk par billentylit a szovegszerkesztomben.

A §épelés egyszerll ténye mar elég volt ahhoz, hogy legy6zze a tehetetlenséget. Az elsd
letitéssel atalakitottam magam nyugalmi helyzetiib6l mozgasban 1évové. Es amint mozgasba
lendiiltem, a lehetd legtermészetesebb dologga valt a mozgds - azaz az iras - folytatdsa. Tehat
folytattam. Leiiltem irni egy mondatot, és felalltam egy kész oldal utan.

Te is legy6zheted ugyanigy a sajat tehetetlenségedet. Gondolkodj apr6 1épésekben. Ahelyett,
hogy megprobalnad teljesiteni a kivansagodat egyetlen nap alatt, koncentralj egyetlen 1épésre, a
leheté legkisebb Iépésre, amit csak el tudsz képzelni. Abban a pillanatban, aﬁogy cselekedni
kezdesz - akarmit -, leigaztad a tehetetlenséged. Mozgasban 1év6 testté fogsz alakulni, és innentdl
kezdve meg is fogod tartani mozgasallapotod. A vilag legtermészetesebb dolga lesz a kdvetkezd
1épést megtenni, azutdn megint a kovetkezot, egész a kivansag beteljesiiltéig.

Ez az egyszerli, de mély értelmii alapelv atalakitotta mind az ir6i, mind az iizletk6tdi
munkamat. Evek ota irtéztam a tobbtucatnyi napi telefontol, ami rdm vart. Mindig elhalasztottam ¢és
atcsoportositottam Oket, igy az irtdzat notton nétt. Mindez megvaltozott, ahogy megtanultam a
tehetetlenség torvényét.

Megfogadtam, hogy elintézek legalabb egy telefont, ahogy belépek az irodamba. Nem tizet,
huszat, vagy akar 6tot. Csak egyet, de azt mindennél elébb - mieldtt még koszontem volna a
tobbieknek, megittam volna a kavém, vagy akar vécére mentem volna. Amint tarcsdzni kezdtem,
atalakultam mozgasban 1évé testté - és mint ilyen, természetessé valt a tobbi telefon elintézése. Mire
észrevehettem volna, mar tal is voltam a hivasokon.

De nem csak a telefongondom oldodott meg. Az egész napom sokkal produktivabb lett. Amint
megérkeztem a munkédba, rogtéon mozgasban %évé testt¢ alakultam, ami, mint tudjuk, megdrzi
nhozgéséllapotét. Es egy mozgasban 1év test sokkal tobb munkét végez el, mint egy nyugalmi
allapotu.

Az elso 1épés

EFy ezer mérfoldes ut is egyetlen egyszeri lépéssel kezdddik. A Csodalampa-médszer,
fiiggetlentil att6l, hogy a terved milyen egyszerii vagy komplex, ugyanigy kezdddik.

Az elsé 1épés az, ami segit neked lekiizdeni a tehetetlenségedet, és mozgasba lendit. Tedd meg
ezt a Iépést, s igy meglesz a lendiileted ahhoz, hogy megtehesd a kdvetkez6t. Ez minden, amire
figyelned kell. Nincs sziikséged annyi lendiiletre, amennyi az egész terv teljesitéséhez kell, csak
annyira, amennyi éppen atsegit a kovetkezo fazison. Ez tovabblendit majd a kévetkezOre €s megint
a kovetkezOre, €s igy tovabb, egészen a kivansagod beteljestiltéig.

Az els6 léFés titka az, hogy annyira eg?/szerﬁnek, artalmatlannak, konnytinek kell lennie, hogy
egyszerlien ne legyen okod kiterni elSle. Példaul, ha zongoramiivész akarsz lenni, mondd azt, hogy
csak letitsz n¢hany billentylit. Ha iy munkara vagysz, ird meg az oOnéletrajzod elsé sorat. Ha
filmsztar lennél, mondd magadnak, hogy elmész moziba megnézni, hogyan is csinaljak a profik. Ha
koztarsasagi elnokségre vagysz, ird le a hivatalba 1épésed utani elso intézkedéseidet.

Sosem fejezhetsz be valamit, amit el sem kezdtél. Minél egyszerlibbre veszed az els6 lepest,
annal valdszinlibb, hogy eljutsz az utolsoig, amivel a terved végére €rsz, és valora valtod a kivansa-

god.



Tobb elso 1épés is van

Az utad sordn tobb elsé 1épést is tenni fogsz - pont annyit, ahanyszor valamiért meg kell
allnod. Valahanyszor beiktatsz egy sziinetet a kivansagod teljesitésének folyamataba (mondjuk
kavésziinetet, telefonsziinetet, netan nyari sziinetet), mindi% ujra kell kezdened, és persze ilyenkor
ujfent le kell gy6zni az atkos tehetetlenséget. Amint meigél tal, a természeti torvény szerint allva is
maradnal. Ezért meg kell taldlnod a modjat, hogyan indulhatsz el ujra.

Gondolj a le%egyszerﬁbb dologra, amit csak el tudsz képzelni az Ojrakezdéshez, és tedd meg.
Nem az elejen kell kezdeni, hanem a legkisebb ellenallasnal. Mintha csak hegyet méasznal. Nem kell
okvetleniil az aljardl indulni, ahol a legmeredekebb. Kezdheted a kozepétol vagy éppen a cslcs
kozelébdl. igy nem tlinik majd olyan nehéznek.

Ha mar egyszer belevagtal, mozgasban 1év0 testté alakulsz, ¢és a lendiileted majd gondoskodik
a tobbir6l. Meg fogod latni, hogy mennyivel konnyebb megvalositani a kivansdgodat, ha a
tehetetlenség torvénye neked dolgozik és nem ellened.

6
Szokasok

A legkdnnyebb dolog a vilagon megszokésbol cselekedni. A legkdonnyebb médja kivansagod valora
valtasanak, ha szokéasodda teszed azon dolgokat, amelyeket amugy is meg kell tenned.

Ugy vehetsz fel 0j szokasokat, ahogy felvetted a meglévdket - ismétlés utjan. Minden meglévd
szokéasod tugy alakult ki, hogy valamit Gjra meg Ujra ismételtél, amig csak teljesen be nem
idegz6dott. Ahhoz, hogy felvegyél egy Gjat, csak ugyanezt kell tenned.

Gyakorlas

Mikor ko6zépiskolas voltam, harom vagy négy alkalommal is megprobaltam megtanulni
gitarozni. Felcsaptam a tankonyvet egy Bob Dylan dalndl, és megprobaltam az l?jalmat a hurokra
1gazitani, ahogy a kép mutatta. Két-harom napig harcoltam az akkordokkal és a csuszkalo
ujjaimmal, aztan feladtam. Egy évvel késobb megint belevagtam: ugyanaz a dal, ugyanaz a gitar,
ugyanaz az eredmény.

A foiskolan aztdn megismerkedtem egy zenész felsGévessel, aki beleegyezett, hogy megtanit

itarozni, egy feltétellel: ha gKakorolok egymast kovetd harminc napon &t napi hisz percet, hogy
%eleszokj ak. Ha nem gyakorlok, nem tanit. Belementem, és harminc nap mulva gitaroztam.

A tanarom megtanitott gitdrozni, de megtanitott egy masik nagyon fontos, €letre sz6l6 dolgot
is: hogy harminc nap alatt szinte barmit meg lehet szokni, csak napi par perc gyakorlas kerdése az
egész.

Tegytik fel, hogy mondjuk el akarsz menni sétalni minden reggel, hogy jobb kondiban légy, de
nehezen tudod feladni azt a szokasodat, hogy elolvasd reggelente az Gjsagot. Amire most sziikséged
van, az egy Uj szokds, ami majd felilirja a régit. Harminc napig minden reggel menj el sétalni
olvasas helyett. Eleinte kicsit kényelmetleniil fogod érezni magad, hisz a régi szokasod még mindig
ural. De a masodik-harmadik héttdl kezdve természetesebbnek fog tlinni a séta, mint az
ujsagolvasas. Egy honap elteltével pedig ra fogsz dobbenni, hogy a séta valt az 0j szokasodda. )

Ha mindezt kiprobalod, és mégsem miikodik, akkor alighanem kihagytal egy napot. Ugy pedig
nem megy. Egyetlen napot sem hagyhatsz ki, mert elvész a lendiileted, €és kezdheted az egészet
elolrdl. Akércsak ha egy jeges emelkedén megéllnal az autdval — megprobalhatsz Gjra elindulni
felfelé, de a Iegokosab%, amit tehetsz az, hogy visszagurulsz az aljara, és nekifutsz megint. Ez alatt
az els6 honap alatt, ha egyetlen alkalmat is kihagysz, allitsd vissza a harmincnapos oradat az elsd
napra, és kezdd Gjra. A végére meglesz az 0j szokasod.

Belso gyakorlas

Amikor gyakorlasra gondolunk, akkor rendszerint valami olyasmi jut az esziinkbe, amit a
testiinkkel csinalunk. De van a gyakorlasnak egy masik, sokkal kdnnyebb, de ugyanolyan hasznos
modja. Ugy hivjak belsé gyakorlds, mert a tudatoddal csinéalod.

Gyerekkorod 6ta hasznalod a belsé gyakorlast, csak legfeljebb nem tudsz réla. Példaul amikor
az iskolaban kiseldadast tartottal, és eldtte felmondtad magadban az anyagot. Vagy sportoloként
magad elé¢ képzelted a gybdzelem pillanatat. Esetleg egy zenekar tagjakeént elképzelted, amint
hibatlanul jatszod el a szélodat a zstfolasig telt koncerthelyiségben.

Mindezen példakat a pszicholégusok vizualizalasnak nevezik. Ez csak egy jol hangzo szo arra,
amikor az eszegdel gyakorolsz a tested helyett. A jelenlegi kutatdsok szerint az agyad nem igazan



tesz kiilonbséget egy elképzelt és egy valoban végrehajtott cselekedet kozott. Ez azt sugallja, hogy
majdnem annyit ér a tydatoddal gyakorolni, mint ténylegesen.

P¢ldéaul az Ohio Allami Egyetemen egy kutatocsoport felosztott egy kosarlabdacsapatot harom
csoportra. Mindegyik csoport dobott egy csomo biintetdt, ¢s az eredményeket feljegyeztck. A
kovetkez6 honapban az egyik csoport tagjai minden nap fél éran at gyakoroltak a biintetodobast. A
masik csoportbeliek napi fél oran at csak elképzelték, hogy biintetoket dobalnak, de igazabdl a
palya kozelébe sem mentek. A harmadik csoport nem csinalt semmit.

A hoénap végén a kutatok wjra lemérték a csoportok teljesitményét. A harmadik csoportban,
akik nem csinéltak semmit, az eredmény nem valtozott. Az elsé csoport, amelyik gyakoroﬁ, 28%-
kal javult. A mésodik, ahol csak elképzelték, hogy gyakorolnak, 27%-o0s javulast mutatott — azaz
szinte ugyanolyat, mint az els6 csoport, anélkiil, hogy egyszer is labdat vettek volna a keziikbe.

Hogyan lehet az agynak ekkora hatalma a test felett? Ezt igazabol még ma sem értjiik, de
tényleg igy van. Te is tudod, mégpedig a sajat tapasztalatodbol. Nyilvan te is riadtdl mar fel egy
rémalombol az éjszaka kozepén, izzadsagtol lucskosan, a félelemtél remegve. Persze minden
rémség csak a képzeletedben tortént, de probald csak ezt megmagyarazni a testednek. Igaz, egy
rémalom nem szandékos. Képzeld csak el, mi mindent érhetsz el, ha tudatosan hasznalod ra a
képzeleted!

Hogy gyakorold a vizualizdlast, probald ki a kovetkezd egyszeri 1%yakorlatot. Elég
ruganyosnak Kell lenned egy kis hajolgatashoz, igyhogy melegits be eiy picit, ha sziikséges. (Ha
fajos a hatad, ugord at ezt a gyakorlatot, és menj a kovetkezore.) Egy kar-hossznyi szabad helyre
lesz sziikség magad kortil.

1: Allj fel, széttart karokkal, mint egy repiildgép. Nyujtsd ki a mutatoujjad, és jegyezd meg,
hogy €ppen mire mutat. Most csip('ibo{ fordulj el amedd]ig csak tudsz, és %ilgyeld meg, hogy igy
mire mutat az ujjad. Fordulj vissza, és lazits.

2: Most hunyd le a szemed. Képzeld magad elé¢ ugyanazt a csipéforditast, amit az elébb
csinaltal, de most képzeletben fordulj kicsit tovabb, mint ahol az elébb megalltal. Emlékszel
mire mutatott az el6bb az ujjad? Most lasd magad eldtt, amire mutatni fog, ha tovabb fordulsz.
3: Nyisd ki a szemed, és hajtsd végre, amit elképzeltél.

Most valosziniileg tovabb fordultal, mint elsére, mert elképzelted magadban, hogy igy lesz.
Gyakoroltad a fejedben, és az agyad ugy értelmezte ezt a képzeletbeli gyakorlast, mintha igazi lett
volna. Amikor masodszor fordultal el, képes voltal végrehajtatni a testeddel, amit az elméd mar
megtett.

Itt egy mésik gyakorlat: Nyujtsd ki mindkét karodat magad elé teljesen vizszintesen, egymassal
arhuzamosan. Csu1}<]d be a szemed, €s ké]:ﬁzeld el, hogy valaki egy vizzel teli vodrot adott az egyik
ezedbe, és rettenetesen er6lkodndd kell, hogy meg tudd tartani. A masik kezedbe }i)ecﬁg ka;l)sz egy

madzagot, aminek a végét egy nagy gazzal toltott lufi huzza felfelé. Ahogy a lufi emelkedne,
finoman emeli a kezed, mikdzben a masik karod majd' leszakad a nehéz vodortol.

Most nyisd ki a szemed. Alighanem elmozdultak a karjaid, és nem vizszintesek tobbé. Amikor
az agyad létrehozta a képzetet a vodorrel és a lufival, a testednek nem volt mas valasztasa,
alkalmazkodnia kellett. Ebben rejlik a vizualizalas ereje.

Az elo-emlékezet

A vizualizlas kifejezés félrevezetd. A belsé gyakorlds sokkal tobb, mint egyszerti képek
magad elé idézése. Ugyantigy érezned kell a megfeleld érzéseket, hallani a megfeleld hangokat,
izlelni a megfeleld izeket, szagolni a szagokat. Ugy kell megtapasztalnod az el%épzelt dolgokat,
mintha a valosagos testeddel érzékelnéd dket. Minel valosaghiibbé teszed a belsé gyakorléast, annal
jobban rogziil az igy szerzett tapasztalat az agyadban.

Néha egy ilyen mentalis gyakorlat olyan valosagosnak hat, hogy igazi emléknek tiinik és nem
kitalacionak. Ezt az erételjes képet hivom én elG-emleknek. Az el6-emlék valami, amire ,,emlékszel”
mieldtt megtorténne, mert azt akarod, hogy gy torténjen, ahogy ,,emlékszel" ra. Ugy €l benned
minden kép, hang, szag és iz, mintha igazan atélted volna.

Az elé-emlékek a belsd gyakorlads legerdsebb megnyilvanuldsai, majdnem olyan erételf'esek,
mint a valodi tapasztalatok. Az agyad annyira kevéssé tudja megkiilonboztetni 6ket, hogy felhasz-
nalhatod elc’i-emll)ékeidet Uj szokéasok kialakitasara. Egyszerlien csak ismételgetned kell magadban.
Ahhoz, hogy a szolgalatodba éllithasd Oket, tedd fel magadnak ezeket a kérdéseket:

1. Mit latnék, ha valoban gyakorolnam a szok4dsomat?
2. Mit hallanék?
3. Mit éreznék?

Tegyiik fel, azt az 0j szokast szeretnéd kialakitani, hogy este, amikor hazaérsz a munkabol,
olvasol ahelyett, hogy a heverdre lerogyva a tévét bambulnad. El6szor képzeld magad elé a tévédet.



Aztan képzeld el a kezed, amint megnyomja a taviranyiton a kikapcsologombot. A lelki fiileddel
halld, ahogy kattan a szerkezet, €s a parbeszed megszakad, atadva helyét a csendnek.

Most képzeld el a kezed, amint felemel egy jo konyvet. Képzeld el az otthonod, és sétalj benne
vé li ksdvenc iiléalkalmatossagodhoz. Hogy fest a szoba koriildtted? Hogyan érzed magad a
szekben?

Képzeld el a kezed, amint kinyitja a konyvet. Hogy néznek ki az oldalak? Hogy zizegnek
lapozaskor? Hogy elmélyitsd az élmenyt, tedd fel magadnak a kovetkezd kérdést:

Hogy éreznéem magam, ha tényleg élvezném ezt az uj szokdst?

A belsé gyakorlas hatekony helyettesitSje a kiilsonek, de a legeredmenyesebb modja egy 0y
szokas kialakitasanak a kett0 egyiittes hasznalata. Gyakorold az 0j szokast kiilsédlegesen egyszer
naponta. Azutan gyakorold belsoleg is naponta. Ha mindkettdt megteszed, gyorsabban szert teszel
Uj szokasodra, mint barmikor is gondoltad volna.

Megerosités

Van a belsé gyakorldsnak egy masik fajtdja is, ami olyan egyszerii, hogy nehéz elképzelni azt,
hogy tényleg bevalik, pedig bevalik. Es azota alkalmazod, amiota csak besz¢lni tudsz.

Bar utaljuk bevallani, mindannyian beszéliink magunkban. Ami még fontosabb, ilyenkor
figyeliink is magunkra. A pszichologusok ezt hivjak megerésitésnek. Ez a kovetkez6t jelenti: Ha
valamit elégszer mondasz magadnak, elkezdesz hinni benne.

A legtobbiink meglehetdsen j6 abban, hogy magaba sulykolja a gyengeségeit. Mondjuk
felboritasz egy pohdr jeges teat egy kerti partin, és azt mondod: ,,Jaj, olyan iigyetlen vagyok!" \Vagy
otthon felejted az aktataskadat, és igy szolsz: ,, Még a fejemet is otthon hagynam, ha nem nétt volna
a nyakamhoz."

De meger0sithetjiik azt is, ami jol megy. Még olyasmiket is, amikkel nem is rendelkeziink,
azaltal, hogy szokéasunkka tessziik dket.

Példaul, ha egy olyan emberré szeretnél valni, aki kipattan az agybodl reggel hatkor, azt
mondhatod magadnak: ,, Imddok felkelni reggel hatkor, frissen és energiaval telten.” Ha Ki akarod
fejleszteni magadban a jobb idékezelés képességét, sulykold magadba, hogy: ,, Imdadom megtervezni
a dolgaimat, és betartani a tervemet."

En magam is sikerrel hasznaltam a megerdsitéseket egy sor 1lj szokas kialakitidsaban. Régen
utdltam problémdkat megoldani. Valahanyszor szembesiiltem eggyel, az volt a szokdsom, hogy el-
temettem, ¢s reménykedtem benne, hogy elmulik magatol. Negyven éven at a homokba dugtam a
fejem, de végiil radobbentem, hogy sohasem kapom meg az ¢lettél amit akarok, amig megfuta-
modom a gondok elél. Nem volt elég, hogy megtanuljam megoldani a problémakat, azt akartam,
hogy mlegtanulj am megszeretni a problémamegoldast. igy hat a kovetkezo szerzddést kotdttem ma-
gammal:

Harminc napon at, legalabb naponta tizszer azt mondom magamnak: Szeretek
problémakat megoldani. Olyan szivbéli meggy6z0déssel, amely nem hagy helyet kétségnek. Ha
a harmincadik napon is gytlolok problémakat megoldani, akkor feladom, és megtartom ezt a
rossz szokasomat egy életen at.

Aztan elmentem dolgozni. Az elsé néhany napon ellendllast éreztem. Valahanyszor
elismételtem magamban a megerdsitésemet, egy dithds kis hang a fejemben igy szolt: Kit akarsz
dtverni ezzel a megerdsitéses hiilyeséggel? Utalsz probléemakat megoldani! Ezzel nem tudtam
vitatkozni, és nem aiartam hazudni magamnak, Gigyhogy ugy csinaltam, mintha egy szinész lennék,
aki azt jatssza, hogy szeret problémakat megoldani. Miel6tt €szrevettem volna, az ellenallas eltiint.

Egy hét mulva elkezdtem élvezni a megerdsitésem szajkozasat. Egy ijabb hét mulva mar alig
vartam azokat a pillanatokat, amikor sor kerilt ra. Jol éreztem téle magam, olyan volt, mintha nagy
teher keriilt volna le a vallamrol, valahanyszor csak kiejtettem a szamon. Gyakran tobb mint tizszer
is elmondtam egymas utdn, csak a vicc kedvéért. Még nevettem is hozzd. Tudtam, hogy ha
megszeretem a problémak megolddsat, mindenre képes leszek. Egy honappal késdbb mar
egyenesen vaddsztam a megoldasra vard problémakra. Ahogy taldlkoztam eggyel, mar mondtam is,
hogy mennyire 0riilok neki. Es belevetettem magam, és megoldottam. A megerdsitésem valora valt,
¢s ez egy oriasi elOrelépést jelentett az életemben.

Egy megerésités kialakitasanak elsé 1épése az, hogy egyeztetned kell az elveiddel. Ha
ellenkezik az értékrendeddel, vagy ellenszenvesnek taldlod, akkor nem is fog bevalni. (Es amugy
sem menn¢l sokra vele.) A kovetkezo 1€pés, hogy hasonld modon épitsd fel, mint a meghatarozott
kivansagodat. Azaz 1égy pontos, azt erdsitsd meg, amit akarsz, €s ne azt, amit nem akarsz. Hasznalj
jelen 1dot, és erds érzelmi toltést.

Ez az utols6 pont a legfontosabb. A megerdsités ereje az érzelmeid erejétdl fiigg, nem az
ismétlések szamatol. Erzelmi toltést akarsz, nem lires szavakat. De hogyan lehetnek érzelmeid
valamivel kapcsolatban, amiben nem is hiszel igazan?



Ne az érdekeljen, hogy hiszel-e a megerdsitésedben, hanem az, hogy akarsz-e hinni benne. Ha
akarsz hinni benne — ha igazan akarsz —, és ugyanilyen hatarozottsaggal ismétled is, akkor hama-
rosan hinni fogsz benne. Pont ugy, mint ahogy azt a sok ostoba negativ hiilyeséget elhiszed
magadrol. Ha mar ugyis telenyomatod magad propagandaval, akkor legaldbb valassz olyan
propagandat, ami hasznos célt szolgal. Arra 1gyeﬁ, hogy a megerdsitéseid tartalmazzanak olyan
¢rzelemkifejezé szavakat, mint szeretet és orom, €s érezd is at oket magadban. Az érzelem az a
csodaszer, ami a megerdsitést valosagga alakitja.

Nap nap wutan konnyebbnek fogod ¢rezni, hogy hozzaigazitsd viselkedésed a
megerdsitéseidhez. A titok nyitja az, hogy ne erdltesd, hanem figyel] magadra. Példaul, ha a
megerdsitésed az, hogy: Inkabb az egészséges ételeket szeretem, az nem azt jelenti, hogy ett6l a
pillanattol fogva nem ehetsz tobbé hamburgert. Figyelj a megerdsitésedre. Erezd. Es aztan
fokozatosan valtoztasd meg a viselkedésedet, ha mar késznek érzed ra magad. Szinte észre sem
fogod venni, és csoki heigyett maris almat majszolsz. Harminc nappal kés6bb masként fogsz
gondolkodni az evésrdl, és mar természetesnek fog tlinni az egészséges taplalkozas.

Tizd ki a gyakorlasok idopontjat!

Thzd ki a gyakorlasok idejét tigy, mint barmilyen mas fontos talalkozoét. Azutan igazodj az
idébeosztasodhoz. Ha nehezen tartod be a magad szamara kitiiz6tt idépontokat, akkor ez az elsd
szokas, amin valtoztatnod kell. Tanuld meg dket Ggy kezelni, mintha csak a miniszterelndkkel lenne
taldlkozod. Lehet, hogy nem ré szavaztal, de azért csak nem varakoztatnad meg.

A harmincnapos terv

Szinte barmit szokéssa tehetsz, ha végrehajtod ezt a harmincnapos tervet. Annyibdl all az
egész, hogy kivalasztod a felveendd szokast, és gyakorolod minden nap, egy hdénapon at. Ha
harminc nap utan nem tetszik az eredmény, kiszallsz ¢s kész.

Biztositsd, hogy be van tervezve minden napra a gyakorlas id6pontja, és hogy be is fogod tudni
tartani. Nincs 10gas vasar- és linnepnapokon sem, akkor sem, ha el kell utaznod, vagy beteg vagy.
Nincs kifogas. Ha mégis kiesne egy nap, kezdd elolrdl.

A harmincnapos terv szépsége abban rejlik, hogy a lehetd legkisebbre csokkenti a
valtoztatissal szembeni természetes ellendlldsodat. Nem kéred magadtol, hogy barmit is feladj, csak
¢ppen egy kicsit kiprobalsz valami ujat. Egy par napig szinte mindent kibir az ember. Ha harminc
nap utan még mindig nem jon be a dolog, akkor térj vissza a régihez. De valosziniibb az, hogy
addigra az 0j szokasodat mar jobban fogod szeretni, mint a régit.
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A komfortzona

Elgondolkodtal mar azon, hogy miért tart a legtobb ujévi foiadalom pont szilveszter napjanak
végéig? Vagy azon, hogy miért olyan nehéz levetni a régi szokésokat? Es azon, hogr;/ az egyik
pillanat legnemesebb elhatarozasai miért felejtddnek el a kovetkezo pillanat rohanasaban?

Azokban az épiiletekben, ahol van légkondiciondlds, azt rendszerint ugy allitjdk be, hoglz
kapcsoljon hiitésre, ha a hdmérséklet eléri a 26 fokot, és flitson, ha 20 ald esik. Ezen beallitaso
meghatarozzak azt, amit a 1égkondi-iparban ugy hivnak: komfortzona. Ha a hdmérséklet a két sz€lsé
értek valamelyikét atlépi, akkor a termosztat bekapcsol, és visszaigazitja a komfortzonaba.

Az emberi agy is hasonléan milkodik. Mindannyiunknak megvannak a sajat belsd
,komforthatdraink", amelyekhez a viselkedésiinket igazitjuk, akar a termosztat. Amikor az
¢letiinkben valami atlépi ezt a zOnat, akkor a lelki termosztatunk bekapcsol, hogy visszavigye oda.

Ha ujévi fogadalmat tesziink, vagy meg akarunk véltoztatni egy régi beide Z6dg€:St, azzal
kilenditjiik magunkat a komfortzondbol. De ez a helyzet nem tart sokaig. A lelki termosztat
hamarosan mindent meg fog tenni annak érdekében, hogy visszaallitsa az eredeti allapotokat. Eszre
sem vessziik, és a jO szandék elfelejtddik, és Ujra minden visszakeril a régi kerékvagasba. Nem
csoda, hoiy olyan nehéznek tlinik a valtoztatas.

Egy kivansag, mint egi 1'11iévi fogadalom, atlendit a komfortzonan. Ha biztositani akarod a
kivansag teljesiilését, hozza kell igazitanod a komfortzonad. Ha nem teszed meg, elébb vagy utébb
azt fogod latni, hogy a vagyadat feladtad, és minden maradt a régiben.



A komfortzona kiigazitasa

Ahhoz, hogy atalakitsd a komfortzonad, egyszertien csak meg kell valtoztatnod a beallitasokat
a fejedben, mintha csak a héfokszabalyzot allitanad 4t. Ha atalakitottad a dolgokat beliil, a kiilvilag
kovetni fogja a valtoztatasokat. Modositsd a helyes életmod-mi kialakitott képedet, és az életed
megvéltozi%. Az emberi 1ények mar csak igy miikodnek.

A komfortzonadat azok a lelki filmek hatarozzak meg, amikkel az agyad vetit le elétted a
szokasaidhoz igazodva. Ahhoz, hogy megvaltoztathasd a szokasaidat, csak a filmeket kell
megvaltoztatnod. Innentdl kezdve az agyad ezekhez fogja igazitani a cselekedeteidet.

A filmek megvaltoztatasahoz azt kell elképzelned, hogy az agyad a sajat privat mozid. Te
vagy a mozigépész. Te allitod be a hangot, a fényer6t, a szineket, még a lejatszas sebességét is.
Olyan filmet mutatsz be, amilyet csak akarsz, addig, amig csak akarod. Ujrajatszhatod a
kedvenceidet, vagy csak a legjobb jeleneteket. Ha menet kozben rajossz, hogy mégsem tetszik, azon
nyomban leallithatod.

A filmjeid szokasok, tehat Gigy valtoztatsz rajtuk, mint a szokéasaidon - azaz gyakorlassal.
Gyakorold magadban egy j film lejatszasat harminc napig, €s olyan automatizmussa lesz, mint a
régi. Addig gyakorolj, ameddig ugyanolyan természetes is lesz.

Tegylik fel, hogy azt a rossz szokasodat, hogy minden nap elalszol, azzal szeretnéd
helyettesiteni, hogy reggel hatkor kipattansz az 4gybol, hogy legyen egy kis szabadiddd, miel6tt a
munkaba mennél. A baj az, hogy ilyen nagyon koran kell felielm, pedig le azt utdlod. Mar a hatkor
megcsorrend ébresztdora puszta gondolata is rettegéssel tolt el. Eppenséggel el sem tudod képzelni,
hogy ilyenkor felkelj.

Ez azért van, mert rossz filmet nézel. Jatssz le magadban inkabb egy olyat, amelyikben mar
alig varod, hogy kiugorhass ,az 4gybol hatkor, csordultig tele energiaval. Toltsd fel magad
varakozassal rettegés helyett. Erezd a boldogsagot, amiért legy6zted a vilagot, és ura lettél alvasi
szokasaidnak.

A sajat szemeiden at nézd a filmet, ne kiviilalloként. Jatszd le ijra meg Ujra, naponta legaldbb
Otszor, és akkor is mindig, amikor csak eszedbe jut, hogy masnap milyen koran kell kelni. A cél az,
hogy az 1) filmbdl el6-emlék legyen, és olyan konnyedén peregjen le, akar a régi. Ugy képzeld el
magad felebredni reggel hatkor, mintha mar rég mindig akkor kelnél. Képzeletben ¢ld at az egészet.
Erezd a szemhéjadat felpattanni idében, anélkiil, hogy megszolalna az 6ra. Ttinjon fel, hogy milyen
remek érzés kiugrani az 4gybdl az egész napra elegendd energiaval telten. Halld, amint elmondod,
milyen jol is érzed magad. Addig gyakorolj, ameddig az 0j film olyan természetesnek hat, akar a
régi, és automatikusan elindul a fejedben minden reggel.

Id6kozben alkalmazz egy megerdsitést. Ha olyan ember vagy, aki szeret sokat aludni, akkor
feltehetden mar évek ota ezt beszéled be magadnak. Ugyhogy most mondj valami mast. Ahelyett,
hogy azt mondod ,, Imddok sokat aludni”, mondd inkabb azt, hogy ,, Imddok reggel hatkor frissen és
tettre készen ébredni”. Igazi atéléssel mondjad, nem azért, mert igaz, hanem azért, hogy igaz
legyen. Mondd el napgnta tizszer egy honapon at. Ezzel parhuzamosan a lelki filmed is egyre
természetesebbé valik. Es minél inkabb azza valik, annal konnyebb lesz reggel felkelni.

Amint ez az 0 film szokéssa alakul, elmondhatod, hogy atalakitottad a komfortzonadat.
Innentdl kezdve a hatkor kelés sokkal természetesebbnek fog hatni, mint a hétalvés.

Amikor megvaltoztatod a komfortzonad, megvaltoztatod az életed. Kiskamaszként utaltam
minden testmozgast, ami nem a televizid és a hiitdszekrény kozotti tavolsag lekiizdésére szolgalt.
Kovér is voltam, mint egy malac. Egy nyaron elhatdroztam, hogy véget vetek ennek az allapotnak,
¢és futok minden nap egy mérfoldet a kozeli futdpalyan. Minden délutan nekivagtam az elsé kornek,
verejtéktol csopogve a langold nap alatt, €s kozben 1épésenként azon tlinddtem, hogy kibirok-e egy
egész meérfoldet. Rettenetes volt. Kinszenvedés. Rosszabb volt, mint kovérnek lenni. Naprol napra,
1epésrol 1épésre vivtam a harcot magammal, amig végiil feladtam.

Par évvel késobb, a kozépiskolaban, csatlakoztam a mezeifuto-csapathoz. Ugyanazon a
salakpalyan, ahol annak idején viaskodtam a magam egy mérfoldjével, ugyanazon langolo nap alatt,
a mezei futok két mérfoldet futottak minden nap - bemelegitésként. Es én veliik futottam.

Valahol menetkdzben megvaltozott bennem az a bizonyos lelki film. Régen ugy képzeltem el
magamban a futdst, mint egyfajta haldoklast, de mire csatlakoztam a mezei futokhoz, addigra
megtanultam, hogy 6romnek lassam. Ahogy a film megvaltozott, a testem rogton alkalmazkodott
hozza. Azzal, hogy megvaltoztattam komfortzondm bedllitasait, a kinszenvedésbdl egyszerii
bemelegités lett.

Amikor megtanulod, hogyan igazithatod hozza a komfortzonadat a kivansdgaidhoz, misem
lesz természetesebb, minthogy a kivansagok valdra valnak.

Kényelmetlenség

Van valami, amit mindenképpen fejben kell tartanod, akar e%y szokasodat, akar a
komfortzénadat akarod megvaltoztatni; mégpedig az, hogy a valtoztatds folyamata kényelmetlen.



Amikor valtoztatsz valamin, valdszintlileg el6szor valamiféle kényelmetlenséget fogsz érezni. Ez
nem annak a jele, hogy valami nincs rendben, ez pont annak a jele, hogy nagyon is rendben van. A
kényelmetlenség jelzi szamodra, hogy olyasmit csinalsz, amihez eddig nem voltal hozzaszokva.
Kiterjeszted régi onmagad, egy 1j €s jobb onmagad felé.

Ezt hivjak fejlodésnek. A fejlodés pedig nem mas, mint az élet értelme. Valaki egyszer azt
mondta, hogy aki nem fejlédik, az haldoklik. Tisztan fizikai értelemben ez igaz. Ahogy a sejtjeink
nem fejléddnek ujra, a testiink elkezd meghalni. De ugyanez igaz szellemileg 1s. Ha nem hasznaljuk
ki az eérzelmeinket, kepességeinket, tehetsegiinket, akkor szep lassan elveszitjik 6ket. Ha nem ta-
gitjuk folytonosan a latokoriinket, azzal lehetévé tessziik, hogy besziikiiljon. Ha nem koveteliink
mindig tobbet magunktol €s az €letiinktol, akkor megalkuvok lesziink.

zamits a valtozassal jard kényelmetlenségre, ¢s fogd fel annak 6romteli jeleként, hogy még
mindig élsz, még mindig “energikus vagy, meég, mindig fejlédsz. Abban a pillanatban,” hogy
abbahagyod a valtozast, megallsz a fejlédésben is. Es ahogy nem fejlédsz tobbé, nem ¢élsz tobbé.

Partold a valtozast, fogadd el a_kényelmetlenséget, torekedj a fejlddésre. Ha megteszed,
komfortzonad kitagul, hogy kivansagaid teljéstiljenek.

8
Az ido

Megvan a kivansagod, a terved, €s tisztdban vagy a megvalositashoz sziikséges 1épésekkel.
Nincs mas hatra, mint raszannod a kell6 1dot.

Ketféle id6 van. Az egyiket az hatarozza meg, hogy egy nap hany o6rat vagy hajlando aldozni
egy adott dologra. Ezt ﬁgfy:l hivom fiiggdleges idd. A masikat az, hogi/ hany napot szansz ra. Ez a
vizszintes id6. A legtobb fliggdleges 1(%, ami folott rendelkezhetsz, 24 ora, hiszen ennyibdl all egy
nap. A vizszintes 1d0 esetében tiéd az egész €leted. Mit gondolsz, melyik a fontosabb?

Nem minden 6ra egyenld. Ha a hazad mogotti gatban keletkezne egy repedés, €s huszonné%K
Oraig tartana a megjavitasa, akkor nem 24 napon at szanndl ra napi egy orat, ugye? Ehelyett inka
¢jt nappalld téve dolgoznal rajta, nehogy atszakadjon, és a viz elmossa a hézad. Es mi van akkor, ha
mon Suk ugyanennek a haznak a kertjeben viragokat szeretnél nevelni? Erre nem valoszinii, hogy
napi 24 ora kéne. A virdgoknak és neked is jobb, ha na][()}i1 egy Ora gondoskodast kapnak 24 napon at.

Bizonyos dolgokhoz fliggbleges id6 kell. Masokhoz vizszintes. Megtalalni a feladathoz ill6
idofajtat fél gydzelem. A legt(i%ben ugy kozelitik meg a problémaikat, mintha egy gat késziilne ra-
Juk szakadni. De igazabol a problémak megoldasanak nagyobbik része inkabb a kertgondozésra
hasonlit, mint a gatjavitasra. Azon dolgoknak, amelyeket az ¢letben el akarsz érni, a zome konnyeb-
ben és élvezetesebben érhetd el, ha sok 1d6t szdnsz rajuk, és nem egyszerre akarsz tallenni rajtuk.

Sajnos az élet sodrd tempoja pont az ellenkez6t sugallja. A rohands maga is célla lett. Inkabb
dolgozunk egy feladaton par napot lazas sietséggel, mint par hetet kényelmes tempdban. Inkabb
gyorsan szeretnénk meggazdagodni, mint lassan. Es itt a hiba.

Sokkal nehezebb gyorsan meggazdagodni, mint lassan. Sokkal nehezebb barmi értékese‘{d[()ér
nap alatt 6sszehozni, mint par honap alatt. Amikor til sok dolgot akarsz egy napba stiriteni, akkor
az 1do ellened dolgozik. De ha az erdfeszitéseidet egyenletesen elosztod az idoben, akkor az 1d6
neked dolgozik.

Szentelj bar csak naIpi néhany percet egy feladatnak, és ha elég napod van r4, elérhetsz barmit.
Ha hosszu tavon dolgozol a kivansagodon, akkor az valora is valik.

Ha elegendé vizszintes id6t szansz ra, akkor megtanulhatsz jatszani egy hangszeren,
elsajatithatsz egy idegen nyelvet, kiolvashatod a Shakespeare Osszest, diplomat szerezhetsz,
kibovitheted a hazad, irhatsz egy konyvet, kitanulhatsz egy szakmat, vallalkozasba kezdhetsz, vagy
mindezt egyszerre. Lehet, hogy egy évedbe telik, lehet, hogy htiszba — ¢és akkor mi van?

Ne akadj fenn azon, hogy mennyi ideig tart, mert az csak egy jabb moddja annak, hogy
kisiklasd az almaidat. Gondolj, arra a kozépkorti nére, aki jogot akart tanulni, de nem mert,
mondvan, hogy mar tul oreg. ,,Ot év, mire elvégzem — mondta egy baratjanak —, €s addigra mar
otvenhét éves leszek." A baratja erre visszakérdezett: ,,Es hany eves leszel 6t év mulva, ha nem
mész jogi egyetemre ?"

) Kit érdekel, hany éves vagy? Kit érdekel, hogy a Csodalampa-terved meddig fog tartani? Az
1d6 igy is, ugy is elmulik, akkor Tegalabb teljen el hasznosan.



A belatas képessége

Amikor veégzds voltam a fOiskolan, ugy dontottem, ird leszek. De az elkdvetkezendd tizenkét
évben egy sort sem irtam. Egy délutan, mikor dlmodozva iiltem az asztalomnal, egy olyan erejii az
egész ¢letemet megvaltoztato felismerést tettem, mintha csak fejbe csapott volna egy baseballiito:

Ha tizenkét évvel ezelott elhatarozom, hogy minden nap irok egy par mondatot, akkor
mostanra tul lennék fél tucat konyvon.

Le voltam taglozva. Egyetlen dramai pillanatban radébbentem, hogy milyen rengeteg idot
fecséreltem el, és milyen egyszeriien elkeriilhettem volna. Mintha a partrél néztem volna, amint
tizenkét draga évem lassan elhajozik a semmibe. Es mindezt azért, mert nem volt eszem naponta
egy par mondatot leirni. Hat mekkora bolond voltam én?

Mielott ezt megvalaszolhattam volna, egy Uj gondolat jutott eszembe, akar napsugar a felhok
kozott:

Nem érted a lényeget. Ez egy ébresztd volt, nem az itéletnapi harsona.

Végre valahdra felfogtam. Végre megértettem, hogy mit probalt a vilag a fejembe verni. Az
¢let értelme nem a multban elmulasztottak meggyaszoldsa, hanem annak a biztositasa, hogy nem
fecsérled el a jovot. Azért ismertem fel a kudarcot, hogy tanulhassak beldle, és sikerré alakithassam.
Mindossze annyi dolgom volt, hogy ettd! a perctdl kezdve irjak par sort minden nap, és az almom,
hogy ir6 legyek, teljestilni fog.

Halleluja! Megtudtam az univerzum egyik titkat. Repestem az 6romtdl, boldog voltam és
dertilatd. De rémiilt is.

Mert mi van, ha nem tudok megvaltozni? Ha még azt a minimalis erdfeszitést is képtelen
vagyok megtenni, hogy egy-két mondatot irjak naponta? Eddig sem ment, most miért menne?

Gyorsitott filmként elérerohantak a gondolataim tizenkét évvel a jovdbe. Es ott lattam magam,
a frusztraciotol remegd kézzel, mert még mindig nem irtam semmit. Nyomorult voltam, egy
szédnalmas kudarchalom, tele 6nsajnalattal. Tudtam, hogy az életembdl hianyozni fog a boldogsag,
az elismerés, az 6rom, a . . .

Ez betett. Elegem volt. Mas ember lettem. Olyan biztosan, ahogy a nevemet tudom, tudtam,
hogy ez a jovd soha nem kovetkezhet el. Meglattam az Eljovendd Idok Szellemét, és halalra
rémitett. Kaptam még egy esélyt, és dontottem: bizisten ki is fogom hasznélni. Az elkdvetkezd
tizenkét év egy egészen masmilyen embert fog megismerni, mint az elmult.

Utélag mindannyian bolcsek vagyunk. A kivansag valoéra valtasanak egyik titka, hogy ezt az
utolagos be%étést eldrelatassa tegyiik. Hasznéld fel a multad, hogy erét nyerj a jovédnek. 'Igedd meg
ma, amit sajnalsz, hogy elmulasztottal tegnap, és igy elkeriilheted, hogy sajnalnod kelljen holnap,
amit nem tettél meg ma.

Ellis torvénye

Amint egyszer elkezdtem vegre a mindennapos irast, az eredmények megddbbentettek. Még
ha csak eiy-ket mondatot irtam is egy nap, a mondatok bekezdésekké, a bekezdések fejezetekke, a
fejezetek konyvekké alakultak, akar egy csoda.

De nem csoda volt; egy egyszerii alapelv volt, amely ott szunnyad minden emberi teljesitmény
mogott: Kello ido alatt még a kozonséges erdfeszités is hozhat kiilonleges eredményt. Ezt nevezem
én Ellis torvényének, nem azért, mert én talaltam ki, hanem mert amikor ,,6" ramtalalt,
megvaltoztatta az egész ¢életem. Ez a szive és lelke kivansagaim megvalosultanak. Ez a csoda a
csodalampamban.

Még a kozonséges erdfeszités is hozhat kiilonleges eredményt. Ez a legeslegfontosabb
gondolat a Csodaldmpdban, a leges-leghasznosabb tanacs, amit csak adhatok kivansagod valora
valtasahoz. Ha ezt megfogadod, €s eszerint cselekszel, akkor - még ha minden mas itt olvasottat
figyelmen kiviil hagysz is - szazszorosara noveled sikered esélyeit. Az iligyed mellé allitod vele
ugyanis a természet legellenallhatatlanabb erejét: az idot.

Mindenhol koérbevesznek minket az id6 hatalméanak bizonyitékai. A finom lankak valaha
oriasi hegyek voltak, az oriasi hegy volt egyszer a tengerfenck. Az a facsemete, amit évekkel ezel6tt
iltettiink, szdmunkra nem érzékelhetd tempoban nd, €s most mégis arnyat borit a hazra. Egy
csOpogd vizcsap hamar megtolt egy mosdot, és elég i1d6 alatt megtoltené egy egész Oceant.
Elnassolunk egy kis extra sutit vacsora utan parszor a héten, €s ami]%or legkozelebb felallunk a
mérlegre, az tiz kiloval tobbet mutat. Barmit teszlink is huzamosabb idOn 4t, az felnagyitodik,
aranyosan az eltelt idovel. Ez olyasmi, mintha kamatos kamatot kapnank barmiért, amit tesziink,
feltéve, hogy elég sokaig tessziik.



Amikor ,kozonséges erbfeszitésrol" beszéltem, azzal nem arra utaltam, hogy az
erofeszitéseidnek kozonségeseknek kéne lenniiik. A kiilonleges erdfeszitések huzamosabb 1do alatt
még jobb eredményeket hoznak. De ezt a legtobben mar igy is tudtuk. Hallottunk mar emberekrol,
akik kiilonlegesen kemény munkaval latvanyos eredményeket értek el. Amit azonban a legtobben
nem vettlink ¢szre az az, %Ogy barmilyen erofeszités hozhat eredményt - akar fantasztikust is -, ha
elég 1d6t adunk neki.

Nem kell napi tizenhat 6rat dolgozni egy konyv megirasahoz; dolgozhatunk napi hiisz percet a
kovetkez6 néhany évben. Nem kell jovére egymillio forintot keresni ahhoz, hogy milliomosok
legytink, elég heti néhany forintot félretenni az elkovetkezendd hiisz évben, és ugyanott vagyunk.
Nem kell a jovo héten lefogyni 25 kilot, hogy jol nézziink ki, elég heti fél kilot fogyni egy éven at,
¢s ugyanoda jutunk.

Talald meg az idét a sikerre!

A sikerhez id6 kell, még ha csak napi néhany perc is. Erezheted ugy, hogy nincs sok idéd.
Vagy, hogy siettet, csaknem legyiir az ¢let rohanasa. Felteheted magadnak a kérdést: Hogy fogom
tudni valaha is beszoritani a kivansagom valora valtasahoz sziikséges idot az idébeosztasomba?

Ez a rossz kérdés. Ahelyett, hogy az iddbeosztasodhoz igazitandd a kivansagon valo
iigykodést, igazitsd az idédet a kivansagodhoz. Ha mar valamitdl idot kell elvenned, akkor vedd el
azon dolgoktol, melyek alacsonyan vannak a fontossaglistddon. Hajtsd végre ezt az egy valtoztatast
a napodon - elébb dolgozz a legfontosabb dolgokon, és hagyd a tobbit kés6bbre - ¢s latni fogod,
hogy a napirended kezd az életre hasonlitani, és nem pedig az életed egy napirendedre.

Ez még mindig nyitva hagy egy kérdést: Hol fogod megtaldlni az iddt arra, hogy mindent
megtegyél? Sokunknak nem kell sokdig keresni. Egy friss kutatds szerint az USA otthonainak 98
szézalékaban van televizio. Az atlagos férfi napi 3 ora 44 percet néz tévét. Az atlagos n6 4 o6ra 25
percet. Az atlagos tinédzser 2 oOra 43 percet. Ha csak fele annyit nézel tévét, mint az atlagos
amerikai, mar megtalalhatod a sziikséges 1dot a kivansagod valora valtasara, azaltal, hogy a tévéido
egy részet kivansag-idové alakitod. Mindegy, hogy ez napi egy ora, fél 6ra, vagy csak tizenot perc,
mar par perc is segit. Minden perc, amit nem a tévéd, hanem a kivansagod el6tt toltesz, egy perccel
kozelebb visz a kivansagod valora valasahoz.

Azt akarom-e ezzel mondani, hogy fel kell adnod a tévézést a kivansagod megvaldsitasahoz?
Természetesen nem. Kiilonben is lehet, hogy amugy sem nézel annyit tévét, mint az atlag amerikai,
mert akkor nem lett volna id6d elolvasni ezt a konyvet. Nézz annyit tévét, amennyit csak akarsz.
Csak azt tartsd észben: a tévénézésbol egyetlen arva perc sem visz kozelebb az almaid valoéra
valtasahoz. Ha tobbet akarsz az élettdl, mint amennyit most kapsz, akkor azt az id6t, ami nem adja
meg neked, amire vagysz, at kell alakitanod olyanna, ami megadja.

Ez nem azt jelenti, hogy feladd a tévézést, vagy barmi egyebet, ami neked fontos. Egyszeriien
arrdl van szo, hogy a fontosabb dolgok kdvetkezzenek elébb. Tegyiik fel, hogy egy este, leiilvén a
kedvenc mﬁsorO(% elé, egy kis hang azt kérdezné t6led: ,,Mi fontosabb nekecﬁ’ ez a program, vagy,
hogy teljesiiljon a kivansagod?" Melyiket valasztanad? Melyikrél mondanal le? Vélaszd a kivansa-
godat, €s megindultdl a valora valtdsdhoz vezetd Uton. Valaszd a tévénézést, és megindultal a
tévénézéshez vezetd uton. A kivansagodnak csak varnia kell, amig fontosabb nem lesz, mint a
tévéfilmek. Ez ilyen egyszert.

A tévéid0 nem az egyetlen, ami alatt foglalkozhatnal inkabb a kivansagoddal. Minden reggel
elolvasod az \jsagot? Klassz dolog jol informaltnak lenni, de fontosabb neked, mint a vagyaid?
Ponyvaregényekbe menekiilsz az élet sivarsaga eldl? Ha ezt az id6t inkabb a kivansagra forditod,
lehet, hogy nem is lesz majd annyi minden, ami el6l menekiilni kéne.

Mennyi id6t toltesz reggelente késziilodéssel? Probald lenyomni tiz perccel. Aztan ezt a tiz
percet add a kivansagnak. Meg fog lepni, mi mindenre elég tiz perc, ha rdszanod minden nap.

Mennyi 1d6t toltesz egy nap hazimunkaval? Csapj le par percet minden munkafazisbol, és
passzold at a kivansagnak. Hidd el, még igy is elvégezheted a hazimunkat, és mellette a kivansagod
1s teljesiilni fog.

Egy tized az id6bol

Két modja van annak, hogy megtalald a kivansadgod valora valtasahoz sziikséges 1d6t. Az elso,
¢s legkozvetlenebb modszer az, ha beosztod az idddet, és azutdn ragaszkodsz az id6beosztasodhoz.
En mindig reggel dolgozom rajta, minden mas eldtt, mert ez az egész nap legfontosabb dolga. Te
donthetsz gy, hogy a nap végét, vagy éppen a kozepét vélasztod, nem szamit, a lényeg, hogy
csinald, és csindld minden nap.

A masik modszer annak biztositdsara, hogy minden nap jusson id6 a kivansagodra, nem mas,
mint idéd ,,megtizedelése". Egyszertien vagj le 10%-ot minden megszokott napi tevékenységedre
szant 1d6dbdl, €s az igy kapott extra id6t szenteld a kivansagodnak.

Lehet, hogy most azt gondolod, hog_K lehetetlen megroviditeni a megszokott napi dolgaidra

szant id6t, de nem az. Az ig('ikezelés egyik legérdekesebb tétele, hogy minél kevesebb idonk van



Osszehozni valamit, annal valdszinlibb, hogy sikeriil. Ezért hasznosak a hataridék. Ezért kiildik
vissza tobben az adobevallasukat a hatarido eldtti héten, mint az azt megel6z6 teljes honapban.
Ezért vannak dugig a boltok a kardcsony eldtti napon emberekkel, mert ez az utolsé nap, hogy
vasarolhatnak.

A masik kiilonos vonasa az id6kezelésnek, hogy min¢l kevesebb id0nk van, annal tobbet
teljesitiink alatta. Ilyenkor radkényszeriiliink, hogy sulyozzuk a dolgokat, és a legfontosabbakra
koncentraljunk, figyelmen kiviil hagyva a lényegtelent. Ezért van, hogy a nyaralas el6tti napon
gyakran tobb minciént végziink el, mint az aze%('itti megel6zd teljes héten. Minél kevesebb all
rgnd.e%mlz"eisedre barmilyen értékes forrasbol, annal jobban igyekszel beosztani, hogy még ki tud;j
jonni beldle.

Id6d megtizedelését kezdd a bevett napi rutinnal. Példaul megtarthatod a rﬁﬁgeli
ujsagolvasast, csak a ra szant idobdl nyess le egy tizedet. Ugyanigy roviditsd meg tiz szdzalékkal a
zuhanyozasra, késziilddésre, ingazasra és a munka utani tévénézesre szant idot. Nyirbald meg az
alvasidddet. Barmit is csindlsz naphosszat, végy el beldle 10%-ot. Ez napi két és fél orat jelent a
kivansagod szamara, ami tobb is mint elég.

Munka

Hogyan vehetsz el 10%-ot a munkaid6dbdl? Ha rendszeresen tobbet dolgozol napi nyolc
oranal, akkor valoszinlileg meg tudod majd gy6zni a féndkodet, hogy érje be inkabb nyolc oraval.
Kiilonosen ugy keriilheted el a komolyab‘t]) nehézséget, ha mindketten belatjatok, hogy az elvégzett
munka mindsége igy jobb lesz, mivel a kevesebb id6 nagyobb odafigyelést és koncentraciot
igényel. Te magad 1s frissebbnek ¢és energikusabbnak fogod érezni magad, mert kevesebb idot
toltesz majd munkaval, és tobbet pihenéssel.

Mi van akkor, ha mar most is csak napi nyolc 6rat dolgozol, ¢és a fénk nem enged egy percet
sem? Akkor egyszerlien csinalj magadnak egy munkakivansagot, valami olyasmit, amit nagyon
szeretnél, ha megtorténne a munkahelyeden. Kezeld tigy ezt a munkakivansagot, mint bérme%;lik
masik kivansadgodat. Vidd végig a Csodalampa-folyamaton. Hogy megtalald az ehhez sziikséges
id6t, a munkanapon elvégzendd minden feladatbol vegyél el tiz szazalckot. Ez nyolc orara vetitve
48 perc. Ez majdnem napi egy 6ra arra, hogy munkakivansagod beteljesiiljon.

Alvas

Abbdl kiindulva, hogy atlag napi nyolc orat alszol, ha ebbdl elveszel 10%-ot, megint majdnem
egy orat nyersz. De vajon bolcs dolog-e megkurtitani az alvasidot?

Ez tigyben nem adhatok orvosi tandcsot (te viszont kérd ki az orvosod véleményét, miel6tt
megvaltoztatnad alvasi szokdasaid), de azt elmondhatom, hogy mi tortént, amikor én véltoztattam a
sajat szokasaimon.

Valamikor vettem egy érdekes konyvecskét, ami arr6l szolt, hogy hogyan aludjunk
kevesebbet, és élvezziik jobban. A kdnyv két nagyon taldld megéllapitast tett. Az egyik, hogy a
kelld mennyiségli alvas inkabb szokas kérdésének tlinik, mint bioldgiai sziikségletnek. Az emberi
testnek nincs sziiksége napi nyolc oOra alvasra. Sokan vannak - egész kultarak -, akik beérik napi
hat-hét ora alvassal. A masik érdekes dolog, hogy akik napi nyolc orat alszanak, esetleg
»talalusszak" magukat. A tll sok alvas ugyaniigy megroggyaszt, mint a til kevés.

Az a gondolat, hogy a napi nyolc oras alvasom inkdbb megszokas volt, mint sziikséglet,
felkeltette az érdeklddésem - akarcsak az a tény, hogy igy felszabadulhat napi egy 6rdm a
kivansagomra. Miutan ennyire nagy volt a tét, gy dontottem, bevetem minden szokasvaltoztato
eszk6zomet (vizualizalds, megerdsités, eldemlékezet és ismétlés), hogy kialakitsak egy 0j szokast,
ami szerint pusztan napi hét orat alszom.

Az els6 napokban bagyadt voltam, de kis id6 multan kideriilt, hogy ennyi id6 simén elég. A
nap folyamén t6bb energidm volt, mint barmikor, és jobban aludtam ¢&jjelente. Mindennek a tetejébe
meg megkaptam az extra kivansagteljesitd oramat. Ez évi kilenc extra munkahétnek felel meg.

Probald ki az iddtizedelést, és majd meglatod, mire jutsz. Minden megszokott napi dolgot
rovidits le 10%-kal, és add at ezt az id6t a kivansagodon valé munkalkodasnak. igy a legértékesebb
eszkozodet - az idédet - a legfontosabb célodra forditod - a kivansagodra. Evidencia-e vagy sem, ez
a legfontosabb 1épés a kivansag megvaldsitasahoz.

Adj magadnak idot!

Ha a kivansdgod megvalosuldsa sokaig tart, adj neki sok id6t. Bizonyosodj meg réla, hogy a
Csodalampa-terved elegendd idot szén-e ra. Sokszor eléfordul, hogy valaki, amikor nem sikertil
megvaldsitani a vagyat az eldiranyzott idon beliil, feladja, és az egészet kudarcként konyveli el.
Kozben kudarcrél sz6 sincs, egyszerlien nem biztositotta maganak a kelld id6t. Ahhoz, hogy egy
kivansag valora valjék, gyakran az 6 idobeosztasdhoz kell alkalmazkodni a sajatod helyett. Annyi
1d6t kell raszannod, amennyit csak megkdvetel. Egy masodperccel kevesebb, és oda az egész.



A legbiztosabb modja az id6vel vald sporolasnak a pénzzel valo sporolas. Egyszer belevagtam
egy Uuzletbe, amiben halalbiztos voltam, hogy meggazdagodom rajta. Soha életemben olyan
keményen még nem dolgoztam - napi tizenhat 6ra, heti hét nap. Az elején egy fillér bevételem nem
volt, tehat elkezdtem fel€lni a megtakaritott pénzem, hogy a szamléakat kifizethessem. Ahogy ezek
elfogytak, a hitelkartyaimrol vettem fel a kolcsonoket. Amikor ezeknek is a nyakara hagtam,
kolcsonkértem a csalddomtol. Mieldtt észrevehettem volna, egy kilométer mélyen Usztam az
adossagban, és egy centit sem kozeledtem a sikerhez. Amikor mar sem kikOnyordgni, sem
kdlcsonkérni nem tudtam egy fillért sem, bezartam a boltot, és valaki masnak kezdtem dolgozni.

Az tizlet nem volt rossz oOtlet, de az iizleti tervem anndl rosszabb volt. Egyszeriien nem volt
benne biztositva a végrehajtasahoz sziikséges mennyiségli pénz. Meg kellett volna tartanom a
rendes munkémat, és mellette, részmunkaidében dolgozni a vallalkozason, igy meglett volna a
szﬁksclég_es bevételem ahhoz, hogy kihuzzam addig, amig a vallalkozas el nem kezd nyereséget
termeinl.

Egy rendes allas biztositotta volna az iizlet beindulasidhoz sziikséges vizszintes 1dot.

Evekkel kés6bb hasonld helyzettel szembesiiltem. ird akartam lenni. De ezuttal nem adtam fel
az allasomat. Mar okosabb voltam. Tudtam, hogy honapokba telik majd, mire leirom, ami a
fejemben van. Aztan ujabb honapokba, amig eladom egy kiadonak, ha egyaltalan megveszik. Aztan
megint egy évbe, mire eljut a boltokba, ¢és tjabb évekbe, mire megirok és eladok elég konyvet
ahhoz, hogy egyaltalan clkezdhessem kifizetni a szamlaimat. Az egyetlen modja annak, hogy
biztositsam szamomra a kelld vizszintes 1d6t ahhoz, hogy sikeres ir6 legyek, az, hogy
részmunkaiddben irok, és megtartom az allasomat addig, amig sikeres nem leszek.

Igy is tettem. Tényleg hosszu évekig tartott. Sokkal tovabb, mint képzeltem volna. De végiil
bejott, mert nem sporoltam a kivansagom karara. Sosem futottam ki a pénzbdl, igy sosem futottam
ki az 1d6bdl. Megadtam magamnak az id6t, ami a kivansag megvaldsitasahoz kellett, igy az meg is
valdsult.

Ha megkisért a gondolat, hogy feladd a rendes munkéd a kivansdgod valora valtdsdnak
érdekében, akkor nyugodtan tedd meg —feltéve, hogy elegendd pénz van a bankszdmladon ahhoz,
hogy kihuzd beléle kétszer annyi ideig, mint amennyire szamitasz. Ha nincs ennyi Osszekapart
pénzed, akkor tedd meg magadnak ¢€s a kivansagodnak azt a szivességet, hogy megtartod az allasod.
Ha nincs allasod, kerits egyet, ami elég a szamlaid kifizetésére. Ne ugy gondolj ra, mint valamire,
ami a kivansadgod rovasara megy, éppen ellenkezdleg, tekintsd gy, mint annak a finanszirozasat,
ami lehet6vé teszi, hogy ne kelljen feladnod. Az élﬁ'lsod megad%atja neked mindazt a sziikséges
forrast, ami ahhoz kell, hogy mindaddig dolgozhass a kivansagodon, ameddig csak kell.

A szabadidds kivansag-teljesités lehet, hogy nem tlinik éppen az idealis felallasnak. Lehet,
hogy nem visz el oda, ahova menni akarsz, olyan gyorsan, ahogy csak akarsz, de még igy is
gyorsabb, mintha cs6dbe mennél, Es tényleg miikodik. Fiatalemberként Albert Einstein sza%)a almi
adminisztratorként dolgozott. Es a szabadidejében felfedezte a relativitdselméletet. Minden
lehetséges, ha elég iddt adsz neki.

Hasznald ki az idod!

Ha mar egyszer megadtad magadnak a kelld id6t, hasznald is ki. En akkor érzem magam a
legidegesebbnek és a legkevésbé produktivnak, amikor csak gy atrohanok egy feladaton. De
amikor megengedem magamnak, hogy jol kihaszndljam az idém, akkor kiengedek, és a munkam
mindsége javul. Kreativabbnak, energi usabbnak érzem magam, és tobb mindent végzek el. ‘

Ami még fontosabb: még jobban is élvezem. Szinte barmilyen feladatot élvezek, ameddig
nem ész nélkul kell végigszaladni rajta, hogly maris belevaghassak a kovetkezébe., Még a
h;i_zil?lunkék, mint a mosogatas €s filinyiras is elvesztik robotolas jellegiiket, ha elég 1d6t szanok
rajuk.

Amikor kihasznalom az 1dém, engedélyt adok magamnak, hogy €élvezzem, amit csinalok. Ez
még akkor is bevalik, ha egy hataridével allok szemben. Valahanyszor azt veszem észre, hoggl a
hatarid6vel tobbet foglalkozom, mint magaval a munkaval, kitolom, hogy egy kis l€legzethez
{ussak. Ha egyszer kihasznalhatom az idémet, akkor élvezhetem, amit csinalok, és akkor a

egvaldsziniibb, hogy j6 munkat végzek. o )

Adj magadnak 1d6t, €s latni fo§0d, hogy ¢élvezed, amit csinalsz. Elvezd, amit csindlsz, €s latni
fogod, hogy maris megcsinaltdl mindent, ami csak kivansagod valora véltasahoz kellett.



Problémak

A problémak az é¢let jelei. Azon emberi lényeket, akiknek nincsenek problémaik, onnan lehet
felismerni, hogy koporsoban fekszenek a fold alatt. Tehat ne akard, hogy kevesebb problémad

legyen, hanem akard azt, hogy tigyesebben tudd megoldani dket.

A problémak azért 1éteznek, mert a dolgok sokkal tobbféleképpen alakulhatnak rosszul, mint
jol. Egy szot szazféleképpen lehet rosszul leirni, de helyesen csak egyféleképpen. Egy matematikai
kérdésre lehet ezer rossz valasz, de jo csak egy. Tobb moddja van egy {lizlet elrontdsanak, mint
nyélbeiitésének.

A kivansag valora valtdsa abbol all, hogy megoldj minden felmeriild6 problémat.
Sziiletéstinkkor megkapjuk a vilag legjobb problémamegoldo-gépezetét: az emberi agyat. A triikKk,
amivel megoldhaté minden probléma, minddssze az, hogy ra kell venni ezt az agyat arra, hogy azt
tegye, amihez a legjobban ért - azaz gondolkozzon.

Ami most kovetkezik, az egy haromlépcsés gondolkodasi folyamat, ami segiteni fog
megoldani mindenfajta elképzelhet6 problémat.

1. Dontsd el, hogy mi a megoldando probléma!

Tegyiik fel, hogy egy hétfo reggel, amikor felébredsz egy kéthetes szabadsag utan, azt veszed
¢szre, hogy nem tudsz fel6ltdzni, mert annyit hiztal, hogy semmi sem jon rad. Mi itt a valos
probléma:

A)A tested tl nagy.
B) A ruhaid tal kicsik.
C)Nincs mit felvenned a munkéaba.

A vilasz: ezek mind valos problémak. Még csak el sem kezdhetsz a me%ﬂdéson gondolkodni,
amig el nem dontod, hogy ezen gondok koziil melyiket akarod megoldani. Ha tgy dontesz, hogy
mindet, akkor is ki kell valasztanod az elsét.

2. Valaszd ki a megolddast!

Nem pusztan csak egy modon lehet megoldani egy problemat. Példaul ha nincs mit felvenned
aﬁnunkéba, elrohanhatsz ruhat venni. Vagy kérhetsz kbl%sén. Vagy varrhatsz. Vagy otthagyhatod az
allast.

A megoldas, amit kivalasztasz, mindig az elérendé eredménytdl fiigg. Példaul, ha egy
boldogtalan hazassagban talalod magad, akkor valaszthatsz, hogy meg akarod-e menteni, vagy
inkabb ki akarsz szallni. Ha az allasod zsakutca, akkor akarhatsz eldleptetést, athelyezést, vagy
masik munkaltatot. Ha lerobban a kocsid, akkor vehetsz ujat, vagy megjavittathatod. Ha
kivalasztottad az elérendo célt, akkor ki tudod valasztani az oda vezeto utat.

Az otlethajsza

Az 1j megoldasok egész garmad4jat tudod 6sszeszedni még a legkeményebb problémara is, ha
a megoldast nem tekinte(% masnak, mint egy, a megfeleld kérdésre adott valasznak. Csak tedd fel
magadnak a kérdést, és figyelj a Vélaszaidgra. Ismerdsnek hangzik? Ugy is kéne. Ez egy egyszerli
oOtlethajsza, és azt mar ismered. ime az Otlethajsza 6t 1épése, ami segit minden problémat megoldani:

1. Ird le a megoldandé problémat egy kérdés formdjaban egy iires lap tetejére.
Hogy felszabaditsd az agyad problémamegoldo képességét, nincs mas dolgod, mint
feltenni a kérdést, és figyelni a valaszokat.

2. Irj le mindent, ami beugrik.
Tedd fel magadnak a lap tetejére irt kérdést, és jegyezz le minden beugrd valaszt.

3. Fogadj halaval mindent, ami eszedbe jut.
Az agyad egy aranybanya. Akndzd ki minden kincsét. Kezelj minden gondolatot ugy,
mintha aranyrdg volna.



Bizz magadban! Még a legbizarrabb &tletedrdl is kideriilhet, hogy kivalo. Vagy az is
lehet, hogy a legjobb étleted egy gyalazatos gondolat mogé bujt, és amig az el6 nem jon, addig
az aranyra is hiaba varsz.

4. Meg ne alljon a tollad!
Kosd ki magadban, hogy az o6tlethajsza egy, vagy két, vagy 6t percig fog tartani. Aztan
fel se emeld a tollad, amig az 1d6 el nem fogyott.

S. A kritikat halaszd késébbre!
Irj, ne itélkezz! Arra bdven lesz iddd késdbb.

Amikor véget ért az Otlethajsza, akkor a kezedben lesz az adott problémara a lehetséges
megoldasok listaja. Ekkor kivélaszthatod a kovetenddt, a tobbit meg félreteheted.

Minél tobbet gyakorolod az otlethajszat, anndl jobban fog menni. Mire észrevennéd, mar ugy
fogod daralni a hasznalhaté megoldasokat, mint a hét napijait.

Keress legalabb két megoldast!

Minden problémara legalabb két megoldas van, de lehet, hogy sokkal tobb. Ahogy talalsz
egyet, keress egy ujat, majd megint egy jat. Tartsd nyitva a szemed. Ahelyett, hogy az egyetlen
tokéletes megoldasra vadasznal, keresd a legjobbat a lehetdségek koziil. Aztan keress tovabbi
alternativakat. Tegyél fel magadnak wjabb kérdéseket, és figyelj az Gjabb vélaszokra. Amig ezt
teszed, agyad eziisttalcan fogja kinalni oket.

Kozelits a problémahoz aj nézopontbol!
Az alabbi ivet minek neveznéd, homorunak vagy dombomnak?

A g

A vélasz nézOpont kérdése. Ha jobbrol nézed, azaz B feldl, akkor homoru. Ha balrdl, tehat A
feldl, akkor domboru. A nézépont egyszerli megvaltoztatasaval a ,,valosagrol" alkotott képed éppen
az ellenkezdjére valtozhat.

Amikor legkdzelebb egy 1) problémaval szembesiilsz, tekintsd egy uj perspektivabol. Lehet,
hogy az egész U értelmet nyer, €s egy halom 0j megoldast sziil. Példaul, a flirészmalmok
tulajdonosai mindig is rengeteget torték a fejiiket, hogy mit is csinaljanak a temérdek fiirészporral.
A taroldsa gondot jelentett, ¢s draga volt. Egyszeriien hozzatartozott a faipar hasznélhatatlan
szemetéhez, amig egyszer csak jott valaki, €s ) szemszogbdl vette szemiigyre a dolgot. Szemét
helyett ez az ember nyersanyagot latott. Flirészpor helyett pozdorjabutorokat. Egy kis enyvet kevert
a flirészporhoz, formara préselte, korbetekerte valami mutatds tapétaval, és egy csapasra kitalalt
valamit, amivel gazdag lett, és lehet6vé tette a flirészmalmok szamara, hogy pénzt keressenek a
firészporon, aminek az elszallitasaért eddig ok fizettek.

Minden ,,megoldhatatlan" probléma egy megoldds magja. Ahhoz, hogy megldsd ezt a
megoldast, magat a problémat keH Uj fényben szemiigyre venned. Minden prob%émét vizsgalj friss
szemszogbdl, és egy sor 1) megoldas lesz a jutalmad.

Keresd a kézenfekvot!

A legenda szerint egy csucsforgalmas oran egy kamion beszorult a Holland-alagiitba New
Yorkban. A kocsi til magas volt ahhoz, hogy elébbre menjen, és tul erdsen szorult be ahhoz, hogy
kitolathasson. A kivonult rendérok odahivtak a tlizoltokat. Osszedugtak a fejliket, €s eldalltak az
egygtllen logikusnak tind megoldassal: langvagdval levagjak a kamion tetejét, és kihuzzak az ala-
gutbol.

Ekkor egy autd érkezett a szemkozti savbol. A benne iil6 kislany megkérdezte a papajatol,
hogy miért nem eresztik egyszerlien ki a kamion kerekeibdl a levegot? A papa megkérdezte a
renc%/(')'réket. Azok a fejiket vakartak, zavarba jottek, majd megfogadtak a kislany tanacsat.
Percekkel késébb a kamion kint volt az alagutbol.



A kislany tul fiatal és tul naiv volt ahhoz, hogy bonyolult megoldasokat keressen, tehat talalt
egy konnylit. Ezt tartsd a fejedben, amikor legkdzelebb nehéz problémaval szembesiilsz. Keresd a
megoldast az orrod el6tt, ahol annyira nyilvanvalo, hogy észre sem veszed. Mint amikor nem talalsz
egy par zoknit a szekrényben, mert ott van az orrod eldtt az agyon.

Mi lenne, ha?

Mi lenne, ha legk6zelebb, amikor azt mondod ,, Ez soha nem fog menni”, gyorsan hozzatennéd
,,De mi lenne, ha mégis megprobalnam?"

Amikor azt kérdezed, Mi lenne, ha . . . ?, akkor megadod magadnak az esélyt, hogy kiprobalj
minden lehetdséget, kockazat nélkiil. Ezzel megnyitod az utat olyan lehetdségek elott is, amelyek
egyébként esetleg rejtve maradtak volna eldled. igy egy probléma minden potenciadlis megoldasat
feltarhatod, nem csak azokat, amelyek a kdzhiedelem szerint jonak tiinnek. Felfegyverkezvén a va-
lasztasi lehetOségek szélesebb skalajaval javulnak esélyeid a sikerre.

Adj magadnak tanacsot!
A kreativ megoldasok keresésének egy masik modja a kovetkezo kérdés feltétele:

Ha talalkoznék valaki mdssal, akinek ugyanez a gondja van, mit tandcsolnék neki?

Tegyiik fel példaul, hogy foglalkozast szeretnél valtoztatni. Ujra akarod kezdeni egy masik
teriileten, ami érdekel, ahelyett, hogy ugyanabban az agytompito alldsban toltenéd el hatralevo éve-
idet, amelybe belepottyantal az isﬁola utan. De van egy eltartando csaladod, vannak kifizetendo
szamlaid, €és van havi jelzaloghitel-torlesztésed. Hogyan vélthatsz munkat anélkiil, hogy feladnad
jelenlegi életszinvonalad?

Ahhoz, ho%y megtalald a valaszt, képzeld el, hogy egy repiilén iilsz, és beszélgetésbe
elegyedsz a melletted 1l utassal. Elmondja neked, hogy majd' belehal a vagyba, hogy végre
ng%&”(OZéISt valtson, de jelen életnivojat nem tudja feladni. Mit tanacsolnal neki?

Azt mondanad, hogy véltoztasson, vagy tiz év muilva ugyanebben a nyomortsagos helyzetben
lesz? Vagy azt, hogy annﬁival jobban fog teljesiteni egy allasban, amit szeret, mint egy olyanban,
amit utadl, hogy még jobban is fog ¢€lni, mint azel6tt? Esetleg, hogy a jol végzett munka és a
boldogsag érzese tobbet ér, mint haromévente 1) autoét venni? Hogy az élet tul rovid ahhoz, hogy
elvesztegesse egy rossz szakmaban? Persze, hogy ezeket tanacsolnad! Mégpedig azért mondanad
mindezt, mert tandcsot adni joval kénnyebb feladat, mint megfogadni.

Egy jo tanacsot megfogadni igenis nehéz munka - sokszor tul nehéz is -, ezért legtobbiink
inkabb elrejti maga eldl sajat legjobb tanacsait. Hogy mégis profitalhassunk beldlik, Ggy kell ten-
niink, mintha valaki masnak adnank Oket.

Még csak ne is gondolj ra!

Olyan gyakran hivom fel a feleségem a munkahelyén, hogy anélkiil tircsdzom a szamat, hogy
eldtte gondolkodnék. De ha megkérdeznéd télem a szamot - ha arra kérnél, hogy gondolkodjak -,
akkor fejben le kéne tarcsaznom ahhoz, hogy fel tudjam idézni. Emlékszel meg az autovezetés
leckéidre? Eloszor meg kellett tanulnod a Iell?ESZ-t, a_jobbkéz-szabalyt, a sebességhatarokat, a
biztonsagos autovezetés feltételeit. Aztan me%tanultad kezelni a jarmiivet. Tekerni a kormanyt,
nyomni a pedalokat, kapcsolni a valtot. Késébb mindezt be kellett gyakorolni egyszerre, lehetdség
szerint anélkiil, hogy porra térnéd magad és a kocsit. Végiil minden tudasodat 6sszeszedve ki kellett
merészkedni egy 1gazi autdpdlyara, €s valahogy elmandverezni azt a masfél tonnds agyagolyat,
amiben {ltél A pontbol B pontba, mikézben masik é%yﬁgoly(')k szazai sOportek el melletted
szdznegyvennel. Mindezt magad és szerencsétlen oktatdod lemészarlasanak melldzésével. Es mindez
1d6 alatt mindent az eszedben kellett tartanod, amit el6zdleg a biztonsagos vezetésrdl tanultal.

Persze nem tarthattadl mindent egyszerre észben, vagy legalabbis nem tudatosan. Egyaltalan
nem tudtal jol vezetni, amig meg nem tanultal tudat alatt vezetni. Minél jobban vezetsz, annal
kevésbé tudatosak a cselekedeteid. Heteken belill nem csak a megengedett sebességgel tudtal
kényelmesen haladni, hanem azt mesz-sze tallépve is — az egyik kezedben egy kélaval, a masikban
egy hamburgerrel, a harmadikkal a kedvesedet olelted, és kdzben lazan cseverésztél a hatso ilésen
utazo parral.

Az ember tobb, mint amennyit kiviilr6l latni. Az agyad legfontosabb része, ami felel az
érzelmeidért, a képességeidért, a memoriadért, és a legméﬁyebb ondolataidért, nem mas, mint a
tudatalattid. A nagy részed a felszin alatt van. Lehet, hogy nem tudod, hogy ott van, vagy hogy mit
csinal, de 6 csindlja a misort - a te miisorodat. Tudatalattid messze a leghatalmasabb eszkoz, amit a
problémamegoldasban felhasznalhatsz. Ahhoz, hogy szabadjara engedd erejét, csak azt kell
megtanulnodg, hogy hogyan hagyd gondolkodni helyetted.

Ugye irtal ¢letedben tigy dolgozatot, hogy tudtad egy kérdésre a valaszt, de egyszeriien nem
ugrott be, amig bent voltal a teremben? Aztan kicsongettek, te kisétaltal az osztalybol, és a valasz



hirtelen bekattant. A tudatalattid végre kiadhatta neked a megoldast, ahogy a tudatos éned leszallt a
problémarol. Itt rejlik a tudatalatti kihasznaldsanak titka. Ereszd el a problémat a tudatos éneddel, és
a tudatalattid leszallitja a valaszt.

Legjobb gondolataid a tudatalattibol jonnek - ezért érkeznek gyakran olyan furcsa helyeken és
idében, mint a zuhanyzo alatt, vagy az agyban elalvas el6tt, vagy a munkéba tartva, mialatt a
tudatos én valami massal van elfoglalva.

Hogy felhasznalhasd tudatalattid a problémamegoldasban, kovesd ezen 1épéseket:

1. Alakitsd at a  probléemat  kérdéssé, és a  kérdést  tedd  fel
magadnak!

Pé¢ldéul, ha az a problémad, hogy 6rokké elalszol munka kézben, akkor legyen a kérdés:
Hogyan maradjak éber €és energikus egész nap?

2. Ha egyszer feltetted magadnak a kérdest, akkor ne foglalkozz vele tobbet, és csinalj
valami mdst!

Lehet, hogy a valasz orakig, vagy akar napokig is varat magara. De ne f¢€lj, jonni fog. Ha
félsz, akkor lehet, hogy nem. Akkor lehet, hogy valahol a szinfalak mogott fog bujkalni, mint
egy tal lampaléazas szinész, amig valami masra nem fordul a figyelmed.

Ha két-harom napon at késik, akkor tedd fel magadnak ujra a kérdést, és megint felejtsd
el. Ezt a folyamatot ismételgesd, amig a valasz meg nem jon. Bizz a tudatalattidban. Szamits a
valaszokra. Jonni fognak.

3. [Ird le a valaszokat abban a pillanatban, ahogy eszedbe jutnak!

Az otletek olyanok, mint a lottdszelvények. Nem lesz beldlik pénz, ameddig ki nem
t61tdd és be nem dobod dket.

Amikor papirra veted a gondolataidat, azzal jelzed a tudatalattidnak, hogy figyelsz, és
ezzel arra inditod, hogy adjon neked valamit, amire figyelni érdemes. Ha figyelmen kiviil
hagyod a kozléseit, le fog allni veliik.

Azzal, hogy megfoganasuk pillanataban leirod az Otleteidet, megragadod azokat is,
amelyek kiilonben Ujra elnyelddnének a tudatalattidban, mint horogrél lecsusszan6 halacska a
tengerben. Ha azt hiszed, hogy egy otlet ott fog csiicsiilni a fejedben napokig vagy orakig, vagy
akar csak percekig, azzal bolondda teszed magad, és elpazarolod a legertékesebb forrasodat. A
leghalvanyabb tinta is csodéalatosabb a legjobb memorianal. Amit leirsz, nem felejted el. Ha
leirod a gondolataidat mieldtt elvesznének, sosem vesznek el.

En tartok egy jegyzettombot és egy tollat mindenhol, ahova csak beteszem a labam - a
kocsiban, a fiirddszobaban, az aktatdskamban, az 4gyam mellett, a zsebemben - arra az esetre,
ha esetleg tdmadna egy Gtletem. Egyetlen egyet sem akarok elvesziteni csak azért, mert nem
volt annyi eszem, hogy leirjam. Semmi sem ér tobbet, mint egy iddben érkezett 6tlet; és semmi
sem értektelenebb, mint egy idében érkezett, de késébb feledésbe meriilt Gtlet. Egy otletet
elvesztegetni szornyliség - mindig ird le!

A lefekvés utani perceknél nincs megfelelébb id6 arra, hogy feltegyél magadnak egy
problémamegold6 kérdést, mert legkivalobb gondolataink egy része éppen almunkban sziiletik.
Sokszor ezért dontlink tigy egy nehéz dontés eldtt, hogy még alszunk ra egyet.

Ha kérdezel magadtol valamit lefekvéskor, ne ragddj rajta tobbet. Hagyd a valaszt megjonni
magatol. Engedd magad elaludni abban a kellemes tudatban, hogy a megoldgés készen var reggelre.
Ha folyton a kérdésen gondolkodsz tudatosan, azzal csak feleslegesen ébren tartod magad. De ha
alszol ra egyet, akkor hagyod, hogy a tudatalattid elvégezze a munkat, amig te pihensz.

Mint barmi mas, amit el akarsz sajatitani, tudatalattid felhasznalasa is gyakorlast igényel — de
ez a gyakorlas igazan konnyli. Mindossze annyit kell tenned, hogy kérdezel magadtol, és felirod a
valaszt. Min¢l jobban megdolgoztatod a problemamegoldo izomzatod, annal erdsebb lesz, €s annal
konnyebben fogja legytirni a kdzéd ¢€s a kivansdgod megvaldosuléasa koz¢ allo akadalyokat.

Tedd meg a sziikséges lépéseket a probléma megoldasahoz!

Kétféle embertipus Iétezik, aszerint, hogy ki mit csindl, amikor szembesiil egy problémaval.
Az elsO azt kérdezi: Miért pont én? A masodik: Mit fogok tenni a megoldasért? Eﬁgben az egyetlen
kérdésben benne van a kiilonbség gydztes és vesztes, nagy €s jelentéktelen, erds és gyenge kozott.

Bérmilyen ididta meg tudja mondani, hogy mi baja a vilaggal. Az 6nallo, kezdeményezdképes
emberek azonban tenni is akarnak valamit ellene. A Vifég legjobb megoldasa sem old meg e yet}i)en
problémat sem, ha nincs, aki végrehajtsa a sziikséges teenddket. Cselekedj, és mego%dod a
problémat. Ne cselekedj, €s magad is problémava leszel.
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Segitség

Te, és csak te felelsz kivansagod megvaldsulasaért. Te mozgatod a széalakat. A siker egyediil
rajtad all vagy bukik. De legfobb eroforrasaid a tarsaid.

Minden erdfeszitésed megsokszorozhatod azaltal, hogy masokat is bevonsz. Masok
rendelkezhetnek olyasmikkel, amivel te nem; lehetnek mas otleteik, lehet mas nézdpontjuk, mas
tehetségiik, tapasztalataik, dsszekottetéseik €s bankszamlaik. Azzal, hogy bevonsz masokat, az 8
forrasaikat sajat forrasaidda teszed.

Meglévé ismerdseid segithetnek segitseget kérni szinte barkitdl az orszagban. Tegyik fel,
hogy egy amerikai f6iskolai didk vagy, és szeretnél egy szivességet kérni az Egyesiilt Allamok
elnokétol. Eldszor olyasvalakivel beszelnél, akit mar ismersz - egy tanarral, a dékannal, az edz6vel
vagy €ppen azon cég fonokével, amelyiknél a szakmai gyakorlatod toltotted. Tegyiik fel, hogy a
fonokot valasztottad. O alighanem ismer egy-két ,,magas beosztasu polgart”, akik egyike biztosan
ismer egy kongresszusi képviseldt. A kepviselé pedig nyugodtan felhivhatja az elnokot. Az
akcioterv mindossze négylépesds - ha ilyen konnyen el lehet érni akar az Egyesult Allamok elnoket,
akkor elérhetsz barki mast is, akit csak akarsz.

Képzelj el valakit, aki segithet valora valtani az almod. Ha konyvet irtal, akkor egy kiadét. Ha
az alomallasra vadaszol, akkor egy fejvadaszt.

Ha a nagy attorést szinészként képzeled, akkor egy hollywoodi producert. Ha diplomat
szeretnél, akkor egy tanulmanyi osztalyvezetot. Képzelj el %érkit ebben az orszagban - vagy akar az
egész vilagon -, és képzeld el, hogyan érhetnéd el azokon az embereken at, akiket mar most is
ISMersz.

Példaul tegyiik fel, hogy azt akarod, 6néletrajzod jusson el azon egyetlen egy ember kezébe,
aki felvehet téged megalmodott munkakorodbe. Legyen mondjuk 6 a CBS tévétarsasig egyik
alelnoke. Keress valakit, aki a CBS-nél dolgozik. Ha ilyet nem 1smersz, akkor keress valakit, aki
ismer. Ha mar megvan a CBS-es embered, akkor 6 biztosan ismerni fog valakit a cégnél (egy
fonokot, vagy egy fonok fonokét), aki ismerni fog valaki mast (egy nagyfc’inékét?, aki 1smeri az
alelnokot. Ilyen egyszerii az egész. Igazsag szerint minél sikeresebb ¢s magasabb allasu a személy,
akivel fel szeretnéd venni a kapcsolatot, annal kénnyebb 6t elérni, hiszen annal tobb ismerdse van.

Az emberek rengeteg mddon tudnak a segitségedre lenni. Kaphatsz toliikk tanacsot, pénzt,
hasznos visszajelzéseket, érzelmi tamogatast, vagy barmi mast. Rajtuk mulik, hogy latvanyos siker-
ben, vagy maganyos kudarcban lesz részed. Megadhatnak neked mindent, amire csak sziikséged
lehet kivansagod valdra valtasahoz. Csak egy a bokkend: ha a segitségiikre Végisz, akkor azt elobb
kérned kell. Ha megteszed, lehet, hogy egybdl nyert ligyed van. Tehat, kovetkezzen most egy 6t
1épésbdl 4ll6 stratégia, amely segithet pozitiv valaszt kicsikarni egy elutasit6 NEM helyett.

1. Kérésed legyen konkrét!

A legjobb modszer arra, hogy segits valakinek, hogy segithessen rajtad, az az, hogy konkrétan
megmondod, mit szeretnél. Elvégre, ha a segittarsad nem tudja a pontosan, hogy mit akarsz tdle,
akkor hogy varhatod tdle, hogy segitsen? Ha madr itt tartunk, ha te magad sem tudod, hogy mit
akarsz, akkor hogyan akarsz egyaltalan mastol kérni szivességet?

Segits a se%it('idnek segiteni. Ha rabizod az iires rubrikak kitoltését, akkor lehet, hogy rosszul
fogja kitolteni oket. Vagy az is lehet, hogy egyaltalan nem fog segiteni, mert nem érti, hogy mit
akarsz tole. Persze, ha mar te sem érted, akkor 6 hogy is érthetne?

Légy konkrét. Ha pénzt kérsz, akkor mondj pontos dsszeget, és hogy mikor akarod megkapni.
Ha azt akarod, hogy bemutassanak valakinek, akkor mondd meg, hogy mikor, kinek, és mit mond-
jon rélad a segitotarsad. Ha tanacsot kérsz, akkor egy adott probléma konkrét megoldasa feldl
¢rdeklddj. Ha érzelmi tdimogatasra vagysz, akkor pontosan mongd el, hogy mire van sziikséged. Ha
nem vagy konkrét, amikor kérsz, akkor nem fogsz kapni.

2. Attol kérj, aki adhat!

Miel6tt segitséget kérsz valakitdl, tedd fel magadnak a kérdést: Meg tudja adni nekem ez az
ember, amire sziikségem van, vagy nem? Ha a valasz Nem, akkor keress valaki mast.

Ha pénzt akarsz, akkor valassz olyat, aki adni tud, vagy legalabb ismer valakit, aki adhat
helyette. Ha el6léptetést vagy j munkat akarsz, akkor olyasvalakit keress, aki eldléptethet, munkat
adhat, vagy 6ssze tud hozni valakivel, aki megteheti mindezt. Ha el akarsz adni valamit, akkor



keress valakit, aki meg tudja venni. Ha venni akarsz valamit, keress valakit, aki el akar adni. Ha mar
egyszer vallalod a kéréssel jaro kényelmetlenséget, akkor legalabb menj biztosra, hogy olyantol
kérsz, aki adhat.

A legfontosabb - és a legtobbszor félreértett - eset az, amikor tanacsot kérsz. Az elsé reflexiink
ugyanis az, hogy attdl kériink tanacsot, akit a legjobban ismeriink. Azonban az esetek tilnyomo
részében ezek az emberek, amilyen segitokészek, annyira kevéssé vannak segitségiinkre.

Példaul ilyen az, amikor megkérdezziik sziileinket, hogyan legyiink gazdagok, mikozben
nekik maguknak sohasem sikeriilt meggazdagodniuk. Vagy megkérdezziik a legjobb baratunkat,
hogyan jussunk elébbre a munkahelylinkon, mikozben 6t mindenhonnan kirugdossak. Netan
tanacsot kériink a szomszédtol, hogyan fogyhatnank le, pedig mar a mult héten vasarolt ruhdjaba
sem fér bele. Ok mindnyéjan jot akarnak, csak egyszerlien nem tudjak, mi a j6. Nem tudnak eleget
az adott témarol ahhoz, hogy valdban segitségilinkre lehessenek.

Ameddig valaki még nem jart ott, ahova te el akarsz jutni, addig feltehet6leg nem tudja
elmondani nel%ed az odavezetd utat. Ha jo tandcsot akarsz, akkor keress valaki olyat, aki mér elérte
azt, amire vagysz, €s sajat tapasztalatabol tudja elmondani, hogy hogyan érheted el te is. Ahhoz az
emberhez fordulj, aki segiteni tud.

3. Intézd ugy, hogy annak is megérje, akitol a segitséget kéred!

Van olyan ember, aki szeretetbdl segit, van aki egylittérzésbol - de barki szivesen segit, ha ez
az érdekében is all. Ha azt akarod, holgy valaki segitsen, intézd ugy, hogy megérje neki.

Amikor kérsz valamit, a masik fél fejében ohatatlanul felmertul a kérdés: Mi ebben a jo
nekem? Az, hogy hogyan valaszolod meg ezt a kérdést, nagyban befolyasolja az illetd
segitokészségét.

Nem elég egy egyszerli, ésszerli javaslatot tenned, hanem azt annyira eldnyosnek kell
mutatnod, hogfr a masik fél hibanak tartsa visszautasitani. Ha mddot talalsz arra, hogy jobba tedd az
¢letét, 0 1s boldogan segit majd jobba tenni a tiédet. Ha rajossz, hogyan valhatsz hasznara, meg
fogsz lep8dni, hogy mennyire igyekszik majd a hasznodra lenni. Nem kell meggydzndd, vagy
nyomast gyakorolnod ra. Egyszertien érdekeltté kell tenned. A tobbi majd megy magatol.

4. Légy 6szinte!

Ez alatt nem azt értem, hogy viselkedj 6szintén, hanem azt, hogy valoban 1égy 6szinte. Itt nem
arrdl van sz6, hogy milyennek tudod mutatni magad, hanem arrél, hogy mit érzel. Igazan akarod,
amit kérsz? Ha nem, hogyan varhatod, hogy valaki igazdn meg akarja adni neked? Biztos vagy
abban, hogy mit is szeretnel? Ha nem, akkor a masik fé%is bizonytalan lesz abban, hogy segitsen-e.

Ha valami miatt vivodsz belill, az kifelé is mindig meglatszik. Ez pedig arra 6sztonzi a
tobbieket, hogy kételkedjenek, és megtagadjak a segitséget. Ha kétségeid vannak szandékaidat
illetden, eldszor mindig magadat gy6zd meg, mieldtt még barki mast probalnal meggydzni. Es
akkor, amikor te mar abszolut biztos vagy abban, amit akarsz, akkor mar kérheted mastol is, teljes
meggydzddéssel, igazan Oszintén. Minél inkdbb meg vagy gybzddve sajat szandékaidrol, annél
valosziniibb, hogy mast is meg fogsz tudni gydzni roluk.

5. Addig kérj, amig nem kapsz!

Egyesek amint meghalljak azt a szot, hogy Nem, azonnal feladjdk. Masok ilyenkor egyszeriien
keresnei egy nagyobb kalapacsot, és addig iitnek vele, amig azt nem halljak, hogy Igen. En egyik
modszert sem ajanlanam.

A Nem azt jelenti, hogy amit csindlsz, az nem jon be, tehat csindlj valami mast. Ilyenkor nem
kalapacsra van sziikséged, hanem kulcsra— egy kulcsra a masik ember szivéhez.

Lehet, hogy még nem tetted fel a megfeleld kérdést. Lehet, hogy még nem intézted el, hog?/ a
masiknak is megérje neked segiteni. Lehet, hogy nem voltél elég konkrét. Lehet, hogy nem voltal
dszinte. Valaho% az ut mentén elfelejtetté] megtenni valamit, ami arra Osztdndzte volna a masik
embert, hogy segitsen. Tehat probalkozz valami massal. Vagy valaki massal. Es probalkozz, amig el
nem éred, amit akarsz. Ha allanddan addig probalkozol, amig meg nem kapod, amit akarsz, mindig
meg fogod kapni amit akarsz.



Harmadik 1épés: Iranyitsd a fejlodésed!
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Osszpontositas

Lehet, hogy amikor gyerek voltdl, te is jatszottal azzal, ho%ty egy nagyito segitségével
beleégesd a monogramodat egy deszkaba. Es tudod mi volf az, ami'a Nap langyos
sugarait perzsel6 hdsugarra alakitotta?

A fokusz. Vagy magyarul az dsszpontositas. Az dsszpontositds a dolgoknak egyetlen
pontba valo stritese. Az Osszpontositott energia megteheti azt, amit ugyanaz a
mennxisegti szétszort energia soha.

legtobbiink olyan, mint a Nap ng meleg nyari délel6tton: szétsugarozzuk
energiankat mindenfelé, barmiféle konkrét cel nélkiil, igy az egyik nap pont arra jo, hogy
kitolti az id6t a kovetkezd napig. N

A sikeres emberek ezzel szemben olyanok, akdr a nagyitoiiveg. Osszpontositjdk az
energiajukat — €s az idejliket €s a tehetségliket — pontosan arra az eg}{(etlen dologra, amit
el akarnak érni. Ok tudjak jol, hogy az erejiik akkor a legnagyobb, amikor egyetlen pontra
koncentralédik. Nem 'obf)ak a_ tobbi embernél, még csak nem is okosabbak vag
értekesebbek. Nincs tobb idejiik, energidjuk, vagy tehetsé%ﬁk. De jobban tudna
Osszpontositani. Az Osszpontositast hasznaljak arra, hogy elérjék azt, ami latszolag
meghaladja képességeiket.

Ha a legnagyobb pozitiv hatast akarod gyakorolni az életedre, koncentralj a legkisebb
ontra, Koncentrald az iddd, az energiad és a tehetséged arra az egyetlen dologra, amit a
eginkabb el akarsz érni. .

A katonai stratégdk ezt csapatdsszevonasnak hivjak. Ok tudjdk, hogy egy csatat ugy
lehet megnyerni, ha minden erejliket egyetlen pontba vonjak 0ssze az ellenseg ellen, ahol
iéy konnyen legydzhetik. Ugyanez a taktika segithet kivansdgod valodra valtdsaban is.

ondolj az ,ellenségre" tigy, mint akaddlyra kozted és kivansagod megvaldsuldsa kozott.
Aztan pedig 0sszpontositsd minden erdfeszitésed ezen akadaly legytirésére.

Az Osszpontositas azt jelenti, hogy a kivénssli\%odat teszed az elsd helyre, megel6zve
minden mas, a figyelmedre szamot tartd dolgot. Minden nap biztosits id6t a kivansagod
szamara — fél drat, egy orat, két orat, barmennyit, amenn};lit mefg tudsz takaritani —
mieldtt még id6t szakitanal barmi masra. Ez nem ‘azt jelenti, hogy fel kell adnod minden
mast, hanem egyszertien csak azt, hogy nem haiyod, hogy barmi miatt is fel kelljen adnod
a kivansagodat. Na, ezt hivjak dsszpontositasnak.

Tartsd a kivansagod a szemed elott!

Annak érdekében, hogy a kivansagra Osszpontosithass, tartsd mindig a kezed
igyében. Vannak, akik olyan helyre teszik, ahol latjdk minden nap - mondjuk a
firddszobai tiikorre, a kocsi miszerfaldra, vagy a szamitogép monitordra. Masok inkabb
felirjdk egy cédulara, azt beteszik a pénztarcajukba, és amikor csak akad egy kis idejiik a
nap folyaman - metrora varva, vagy sorban allva a pénztarnal a szupermarketben -
eloveszik, és elolvassak.

Van egy kiilonosen jo mdédszer, mégpedig az, hogy olvasgatas helyett inkabb sokszor
leirod a kivansagod. Az tjra meg ujra leirds valdsaggal beleégeti az agyadba, rdadasul
kellden motival arra, hogy kihagyj minden felesleges szot. Marpedig minél rovidebb a
kivansag, annal nagyobb az érzelmi toltésének ereje.

Erositsd meg a kivansagod!

En azt a mddszert taldltam a legeredményesebbnek az dsszpontositas fenntartaséra,
hogy elismétlem minden nap, akdr egy megerdsitést. Fennhangon ismételgetem, mély



atéléssel, amig csak igazan belém nem rogziil. Nem az ismétlések szama a lényeges,
hanem az 4télés mélysége.

A megerdsitést minden napon uc%yanazon id6ben és helyen mondom el - a kocsiban,
uton a munkahelyemre -, ezaltal pedig egy szokdssa alakitottam. Minden aldott reggel,
amikor beiilok a volan mogé, az els6 gongolatom a kivansagom. Ez az egész reg%lelemet
azzal a nagyszeri érzéssel tolti meg, hogy jol indul a nap, mert tudom, hogy a
kivansdgomra fog 0sszpontosulni a figyelmem.

Egy masik mddja annak, hogy az ember 6rokké szem el6tt tartsa a kivansagat, a heti
eredményjelentések elkészitése. Ezek a jelentések be vannak épitve a Csodalampa-tervembe
€és a heti’ hatdridénaplomba. Feljegyzem, hogy mennyit haladtam elére a mult héten, és
Osszevetem azzal, amit eredetileg terveztem. %z segit a mérfoldkovekre és a hataridokre
koncentralnom, és igy még idében tudok valtoztatni, mielStt még tal késé lenne.

A stir(i idGbeosztas altal diktalt rohandsban persze megkisérthet a gondolat, hogy
most inkdbb atugranad az eredmeényjelentést. Elvégre tgyis tudod, hogy mit értel el a
héten, nem igaz? Nos nem. Ha kihagyod az eredményjelentést, ne lepodj meg, ha egy
hénappal, vagy akar fél évvel, egy évvel késObb egyszer csak radobbensz, hogy rossz aton
jarsz. Ha van ennyi elveszteﬁetendé id6éd, akkor csak haiyd ki nyugodtan a jelentéseket.

e ha azt akarod, hogy minden napod szamitson, akkor kdvesd nyomon a fejlédésed, és
tartsd magad a tervedhez. Ez jobban segit 6sszpontositani, mint barmi mas.

Egyszerre csak egy kivansag

Ha leirod a kivansagod minden nap, megerdsited minden nap, és elkészited az
eredményjelentést minden héten, akkor rettentden tettrekésznek fogod érezni magad. Ha
mindezt egyszerre tobb kivansaggal probalod megtenni, az csak iszonyu faraszto lesz.

A kivansagok azért hoznak eredményt, mert a kivanas is egyfaf'ta munka. Ha tual sok
ilyen munkat szakitasz a nyakadba, akkor elveszted a tetterdd és a lelkesedésed. Ne tedd
az életed robottd, tedd inkdbb 6rommé. Dolgozz egyszerre egy kivansagon. Az erd az
Osszpontositasbol fakad, az 'c')ssz]loontosités pedig a fontossagi sorrendbdl. Tehat allitsd fel
a fontossagi sorrendet. Dontsd el, hogy mi a legfontosabb elérendd célod, és munkalkodj
rajta, amig el nem éred. Amint beteljesitetted ezt a kivansagot, ugorhatsz a kovetkezore, és
megint a kovetkezOre, és megint a kovetkezdre, aml? egyszer csak egy szép napon
visszatekintve meg nem latod magad mogott a valora valtott almok ragyogo sorat.

Ujraosszpontositas

Egy Londonbol New Yorkba tarto6 repiilogép a repiilési id6 95%-at a pontos palyajan
kiviil toﬁi. A pilota az ideje java részét azzal tolti, hogy erre a palyara visszaterelje a gépet.

Te is valami ilyesmire szdmithatsz, amikor vaK’)ra valtani igyekszel a kivansagod.
Megvaltozhatnak a koriilmények, a terved, vagy akar maga a kivansagod. Mindenfajta
létezd gonddal szembesiilni fogsz. Mindezek kovetkeztében te is szinte mindig picit le
leszel cstszva az optimalis palyardl. Ezen nem kell fennakadni, csak 0sszpontosits tjra.
Végezd el a sziikséges korrekciokat. Folyamatosan igazits a dolgokon, Osszpontosits,
Osszpontosits tjra, amig csak el nem éred a célodat. Ez a tavlatokban gondolkodas titka,
hogy barmikor ujradsszpontosithatsz, amikor csak kell. A sikeres emberek nem azeért
sikeresek, mert folyton a jo uton jarnak, hanem mert barmikor vissza tudnak taldlni a
helyes utra. Tudjak, hogyan kell tjra visszajutni, barmilyen messze is sodrodjanak.

A szerencse

Az agyunk olyan, mint egy tévékésziilék: kgpes arra, hogiy rahangolddjon arra, ami
érdekel, és ne figyel{en masra. Sokkal tobb minden torténik koriilotted egyszerre, mint
amennyit észreveszel. Nem tlinik fel az 0sszes kacat egy zsufolt ir6asztalon, minden por-
szem egy szOnyegen, minden kidobott cetli egy paxirkosérban. Nem figyelsz oda a
hattérben sz6l6 radiojaték minden elhangzo szavara. Az agyad ugyanis figyelmen kiviil
hagyja a lényegtelen dolgokat, hogy helyettiik a fontosakra koncentralhass.

A koncentracio az az eszkdz, amivel ravezeted az agyad, hogy mire figyeljen oda.
Amint rdhangolod egy bizonyos ,csatornara" példaul azaltal, hogy a kivansdgodra
Osszpontositasz - egyszerre csak feltinik egy csomo dolo?, amit eddig sosem vettél észre.

Elkezdesz olyan forrasokat felfedezni, amiknek a Iétezésérdl sem tudtal. A legjobb
baratodrol kidertil, hogy ismer egy nét, aki megszervezheti neked a felvételi beszélgetest a
leend6 munkahelyeden. A szomszédodnak pont van egy eldugott vityilloja a hegyekben,
ahova elvonulhatsz megirni életed regényét. A pad?ason bolyongva rabukkansz régi
bélyeggytjteményedre, és rdjossz, hogy ha eladod, pont 0sszejon a hidnyzd pénz a



vallalkozasodra. Egy régi barat meghiv ebédelni, és kidertil, hogy pont 6 az a személy, aki
megoldhatja a problémat, amivel hetek 6ta veszddsz.

Egyszerre csak elkezdesz furcsa véletleneket észrevenni. A repiilégépen melletted
ilé utas a kulcsfiguraja kivansagod el6re-mozditasanak. Atlapozol egy magazint, és
talalsz egy cikket, amely pont terved kovetkezd szakaszanak kivitelezésérdl szol. Elmész
egy buliba, és bemutatnak egy befolydsos ndnek, aki segithet neked. Vasarnap reggel
Ossze-vissza ugralsz a tévécsatorndk kozott, és rabukkansz egy studidbeszélgetésre, ahol
az interjualany éppen azt vitte Véghez, amit te akarsz, €s elmondja, hogy hogyan csinalta.
Erre szoktdk azt mondani: mazli. En tigy hivom, hogy koncentracio.

Iri%yeltél mar valakit, amiért olyan szerencséje volt, holgy a megfeleld helyen volt a
megfelel0 idoben? Ki tudja, te hanyszor voltal a megfelel$ helyen a megfelel$ idOben, ugy,
hogy észre sem vetted, mert nem Osszpontositottal eléggé? Ha nem tudod, mit akarsz,
akkor elvesztegetsz minden lehetdséget, ami segithetne megkapni. De ha tudod, mit
akarsz, ha Osszpontositasz, akkor minden hely a megfelel6 helly¢, és minden idSpont a
megfeleld id6vé valtozik.

Ha a kivansagodra Osszpontositasz, az egész vildg értelmet nyer koriilotted. A
szerencsés véletlenek ugy rajzanak majd koriilotted, mint méhek a kas koriil. Minden
rendelkezésedre all6 forrast igénybe veszel - még azokat is, amelyekrdl nem is sejthetted,
hogy a rendelkezésedre allnak, hogy végre megvalosithasd a kivansagod.
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Kapcsolat

Csodaldmpa-terved megvalositasa hetekbe, honapokba, vagy akar évekbe is telhet. Ez
nagyon hosszu id6, barmirdl is legyen sz6. Mit tegyel, ha faradtnak, unottnak, vagy ami a
lehetd legrosszabb, fasultnak érzed magad?

Ezek az érzések figyelmeztetd jelek, amelyek arrol tuddsitanak, hoiy elvesztetted a
kivansdgodhoz f(iz6 érzelmi kotelékedet. Egyszer(ien kicsusztal a konnektorbol. A tested
meég gépiesen mozog, de az érzelmeid mar lealltak. Barmi is volt az, ami energiaval toltott
el kivansagod valdra valtasanak érdekében, azzal most megszakadt a kapcsolatod.

Tovabbhajszolhatod magad, tudatosan kikényszeritve a folytatast, de abban nem
lelnél sok Oromet. Ehelyett inkdbb spdrold meg magadnak a sok hercehurcat, és
egyszerlien vedd fel tGjra’a kapcsolatot a kivansagoddal. Dugd vissza magad az érzelmi
konnektorba. Ne kényszeritsd magad a jora, inkdbb probald inspirdlni magad valamivel.

Az egésznek az a titka, hogy mar most éld at azt az oromteli izgalmat, amit akkor
foglsz érezni, amikor a kivansagod vég%re teljesiil. Elvezd ki mar most ennek az érzelmi
hullamnak az erejét. Hasznald az érzelmeidet arra, hogy atsegitsenek a célodhoz vezetd
uton, nem csupan arra, hogy megjutalmazd magad veliik, ha végre odaérsz. Barmilyen
lépés eldtt allsz — mindegy, hogy egyszer(i, vagy ijesztden bonyolult — engedd meg,
hogy ugy erezz, mintha az egész kivadnsdgod valna valdra. Elvezd ezt a folyamatot!
Szeress %’ele, mint ahogy beleszerettél annak idején a kivansagodba. Hagyd, hogy
élvezhess minden egyes lepést, barmilyen érdektelen 1s legyen.

Példaul, ha arra edzel, hogy megnyerd a maratoni futdst a kovetkezd olimpidn, és
ennek érdekében tobb szaz gyotrd kilométert futsz le hétrdl hétre, akkor arrdl veheted
észre, hogy kapcsolatban vagy a kivdnsagoddal, hogy minden 1épés megtétele romet
okoz, mert érzed, hogy kozelebb visz az dhitott aranyéremhez.

Ha munkat keresel, és mar 200 életraLzot kiildtel el anélkiil, hogy akar egyetlen egyre
is valaszoltak volna, akkor onnan tudod, 0%7 kapcsolatban va%y a kivansagoddal, hogy
még akkor is Ooromet érzel, amikor a 201.-et dobod be a postaladaba, hiszen tudod, hogy
ezzel megint kozelebb jutottal e(c%i 1épéssel a teljesiiltéhez.

Ha nemrég kezdtél 4j vallalkozasba, és ma mar a harmadik megrendelésedet veszted
el, mert a vevoid attdl tartanak, hogy tapasztalatlan vagy, akkor onnan érezheted a
kapcsolatot a kivansagoddal, hogy mar alig varod, hogy felhivhasd a kovetkezd lehetséges
uizletfelet. Nem érdekel, hoa; sikeriil-e "'vagy sem, mert tudod jol, hogy minden 1j
kontaktus egy lépéssel kozelebb visz a virdgzo tlizletmenethez.

Amikor érzelmileg kotédsz a kivansagodhoz, akkor a sikerélmény azonnali. Nem
holnap jon. Nem is jovore. Most azonnal. Nem kell késleltetned az elismerést. Nem kell
varnod a dicséretre. Minden megtett 1épéssel dtengeded magad a jol végzett munka 6ro-
mének, a siker mamoranak. Szemedet folyamatosan a végsd célon tartod, és igy
megizlelheted a sikert mar az oda vezetd at folyaman is.



Ha kapcsolatban vagy az érzelmi élménnyel, akkor a Csodalampa-terved sikerrel
atvitorlazik ‘a legviharosabb tengereken is. Ha nem, akkor egy aprocska hulldmtdl is léket

kap.

Elsobbségi kérdések

Az els6bbségi kérdések segitenek fenntartani a kapcsolatot a kivansagoddal.
Lehetévé teszik, hogy mar ma azon dolgok végrehajtasdra koncentralhasd a figyelmed és
az energiad, amelyek holnap a kivansagod megvaldsulasahoz vezetnek, még ha ' magadtol
pont az ellenkezdjére is hajlanak

Példanak okaért gondolj a kivansagodra tigy, mint valami végsd vdgyra, ami id6rdl
iddre ellentétben allhat azzal, amit az adott pillanatban tenni akarsz - ezt hivom én
kozvetlen vagynak. Tegyiik fel, hogy a végsé vagyad az, hogy lefogyj 15 kilot fél ev alatt, de
a kozvetlen vagyad meg az, hogy behabzsold azt az inycsiklando fagylaltot, ami az orrod
el6tt olvadozik. Tisztaban vagy vele, hogy a végs6 vagyad még elhalaszthatod, de az a
fagyikehely csak most, és csak’itt lehet a tiéd. Km}llﬁjthatod érte a kezed, megérintheted,
megszagolhatod, €s ne adj' isten még meg is kostolhatod. Nagy Valészinﬁséggel meg fog
kisérteni a gondolat, hogy végs6 célod rovasara engedj a pillanatnyi csabitdsnak. Ezt
hivjadk ,emberi természetnek".

Megprobalhatod legytirni az emberi természetet, vasakarattal, onfegyelemmel és
lemondassal, de ez a legnehezebb dolo%qa Foldon. Miért ne lenne kifizet6dobb a |, tobbet
ésszel, mint erdvel" elv haszndlata? Ahelyett, hogy arra kényszeritenéd magad, hogy
atugord a lécet, inkabb helyezd at. Cseréld fel a kozvetlen Véﬁyat a végso vaggyal. Donts
ugy, hogy a fagylaltozas az, amit még elhalaszthatsz, és az idedlis testsuly amit azonnal
akarsz.

Ezt a sorsdontd valtoztatast egyetlen elsObbségi kérdés feltételével elintézheted:
Ebb?n aI STent’)plllanatban mit szeretnék jobban, ha 15 kiloval sovanyabb lennék, vagy ha ehetnék
egy fagylaltot?

Vedd észre, hogy a kérdés nem arrdl szol, hogy szeretnél-e 15 kildt lefogyni
valamikor a tavoli jovoben! Ehelyett azt kérdezed magadtol, hogy az adott pillanatban
jobban vagysz-e a karcstisagra a fagylaltnal.

Ha ilyen koriilmények kozott'is a fa§ laltot valasztod, akkor akar fel is adhatod a
kivansagodat, hogy Iefoigyj. Ugyanis esze Zen sincs véghezvinni. Elvégre, ha most nem
fontosabb a karcsusag a fagylaltnal, akkor mikor lesz az?

Viszont ha az idedlis testsuly diadalmaskodott a fagylalt f6l6tt, akkor jo tton jarsz.
Fontos dontésre jutottal: ebben a }ljercben fontosabb szamodra a megcélzott testsuly, mint
a fagylaltozas. Végs6 vagyad atalakitottad kozvetlen vaggya, és megadtad magadnak a
sziikséges lendiiletet ahhoz, hogy megvaldsitsd az almod.

Halogatas

A kovetkezd légés az, hogy a fagylaltot alakitsd 4t magadban valami olyasmivé, amit
el tudsz halasztani. Egész életedben gyakorolhattad a halogatds mtivészetét, akkor egyszer
miért ne fordithatnad hasznodra?

Ha barmikor kisértést érzel, hogy olyasmit tegyél, amirdl tudod, hogy késébb banni
fogod, mert hatraltatja a kivansagod' ligyét, halaszd el. Ne tagadd meg. Ne tiltsd meg
magadnak. Ne fenyegesd magad. Egyszertien halogass. Mindent halassz ,, holnapra", amit
ha megtennél ma, azzal megnehezitenéd, hogy kapcsolatban maradj a kivansagoddal.

A halogatasban az a gyonyor(, hogy nincs benne semmi, aminek ellen kellene allni.
Semmi, ami ellen ldzadni kéne."Ahelyett, hogy nemet mondanal, mondd inkabb azt, hogy
késébb. Mire a késobb elérkezik, addigra lehet, hogy a kisértés mar el is mult. Ha mégsem,
csak halaszd el ujra. Mindig halaszd késObbre, és a késdbbdl végiil soha lesz. igy
kapcsolatban lehetsz a kivansagoddal, allandé sikerélményben lesz részed, és ezéltal szert
teszel a kivadnsagod valora valtasahoz sziikséges szellemi iizemanyagra.
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Rugalmassag

Ha az, amivel probalkozol, nem sikertil, akkor csindlj valami mdst! Ha éppen porra
zuztad magad egy téglafalon, amit at akartal torni, akkor talan keriild meg. Ha az nem
megy, akkor farj alatta alagutat. Ha az sem megy, akkor massz at rajta. Ha azt sem lehet,
bontasd le. Addig keress mindig ujabb lehetdségeket, amig célhoz nem érsz. Ez a
rugalmassag.

Ha egyszer kifogysz az 1j lehetOségekbdl, vesztettél. A triikk a dologban az, hogy
addig keresel mas alternativakat, és probalkozol veliik kitartoan, amig végre nem talalsz
egyet, ami bevalik. Legkozelebb, amikor azt gondolod, hogy , nipcs mas valasztasom”,
gondold meg magad, és mondd, hogy , egy sereg valasztasom van". Es szépen allj neki, és

eritsd fel, hogy mik is ezek.

Lehet, hogy meg fogsz lep6dni, amikor radobbensz, hoEy igenis mindaddig vannak
4j lehetdségek, amig elélg rugalmas Vaiy ahhoz, hogy megkeresd Oket. A lénye%, hogby
mindig adj még egy esélyt a sikernek. Abban a pillanatban, amikor elzarkozol a tovabbi
altlernatilvé keresése eldl, minden tovabbi esélytdl megfosztod magad, beleértve a sikerre
vald esélyt is.

Néﬁ]a, ha tokéletesen biztos vagy benne, hogy nincs semmilyen lehetéséged, akkor
nincs mas hatra, csindlnod kell egyet magadnak.glyliszed—e vagy sem, ez egyaltalan nem
nehéz. Ha el sem tudsz képzelni %érmit, ami bevalhat, akkor Eeszits egy listat mindazon
dolgokrdl, amikrdl tudod, hogy nem vilnak be. Aztan menj végig a tételeken, és tedd fel a
kérdést: Mi lenne, ha mégis . . .

Végiil csinalj eg]Z Ujabb listat azon lehetése&gekbél, amelyek esetleg szoba johetnének,
ha a jatékszabalyok engednék. Aztan kezdj el azon ‘gondolkodni, hogy miként
valtoztathatod meg a szabalyokat.

Qpropé, szabalyok.

inden egyes alkalommal, amikor azt gondolod ,, ezt igy illik, ezt nem illik, ezt muszdj
vagy ezt nem tehe%:em" szabalyokat szajkozol. Ezek lehetnek irott szabalyok, mint mondjuk a
torvények, vagy iratlanok, hallgatdlagosak, mint egy kozosség viselkedésnormai. De
barmelyikrdl is legyen sz6, az eredmény ugyanaz - korlatok kozé szoritjdk a
gondolataidat. Arra kényszeritenek, hogy ahelyett, hogy a lehetséges megolddsokon
gondolkodnal, a megengedett megolddsokra szoritkozz.

Ezzel persze nem arra akarlak ravenni, hogy rohanj ki az utcara, és szegj mefg minden
létez$ szabdlyt; a szabalyok, torvények és erkolcsi normdk azok a szalak, melyekbdl a
tarsadalom szovete Osszedll. De néha képesnek kell lenned arra, hogy kilépj ebbdl a
mentdlis bortonbdl, amibe a neveltetésed, a kulturkdrnyezeted kovetkeztében
belekényszeriiltél. Képesnek kell lenned 6nalloan gondolkodni, ahelyett, hogy a tobbi
ember, akik a szabélzokat hoztak, gondolkozzon 6rokké helyetted. M((eig kell vizsgalnod,
ho%y mely szabéllyo szolgaljak ténylegesen a magad, illetve a tdrsadalom érdekeit, és
melyek azok, amelyek csak arra jok, hogy az utadba alljanak.

A Star Trek-sorozat egyik epizodjaban Kirk kapitdnyt, a f6szerepldt, megkérdezik,
hogyan teljesitett a Kobayashi Maru-proban, amikor meg a Csillagflotta tisztiiskolajanak
egyszert kadétja volt. A Kobayashi Maru egy szimulalt Grharc, ahol egy kadétra — azaz
egyszerl didkra — bizzak egy csillaghajo parancsnokséagat, tigy, hogy kortilotte mindentitt
ellenséges csatahajok nytizsognek, és neki semmi esélye sincs sem gyOzni, sem
elmenekiilni. Ezt a tesztet arra tervezték, hogy probéra tegyék a leendd parancsnokok
viselkedését egy teljesen esélytelen helyzetben.

A Kobalyashi Maru problémat soha egyetlen diak sem tudta megoldani - egészen Kirk
kapitanyig. O nem volt hajlandé elfogadni a tényt, ho%y nincs esélye, és ezért
atprogramozta a szamitdgépet, hog[))/ adjon neki egy nyerési lehetOséget. Ahelyett, hogy
szabalyosan jatszott volna, inkabb atszabta a szabalyokat. Miutan nem 'volt mas
valasztasa, mint vesziteni, gﬁértott maganak egy gy6zelmi esélyt.

Kirk nem azért volt sikeres, mert megszegte a szabdlyokat, hanem azért, mert nem
engedte, hogy a szabalyok megtorjék 6t. Szabad teret engedett a gondolatainak, hogy
beengedje azokat is, amelyek tulmutatnak a szabalyokon - azaz az ,,elfogadott maga-
tartdson” —, és igy felfedezett e§y lehetéséget, ami senki mdsnak soha eszébe sem jutott.
Hogy elérhesse azt, amit addig e kadétnak sem sikeriilt, el6szor tugy kellett
gondolkodnia, mint addig egy kadét sem. El8szor nyitottd kell vadlnod a lehetdségek
szamara, mielGtt felismerhetnéd Oket, mint lehetséges alternativakat.



A kivénsélgod valora valtasa azon mulik, hogy hany esélyt adsz magadnak a sikerre.
Amig hiszel abban, hogy mindig van még egy lehet6ség, még eigy valasztas, még egy otlet,
addig mindig lesz legalabb még egy esélyed a sikerre. Errdl szola rugalmassé%

a amivel probalkozol nem jon be, probalkozz valami massal. Addig-addig
kisérletezz, amig egyszer eléred a célod. Nem vallhatsz kudarcot, amig vannak még
tovabbi lehet6ségeid. Es a lehet6ségeid nem fogynak el, amig fel nem adod.
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A megfelel6 térkép

Egy pillanatig képzeld el, hogy Chicagoban probalsz eligazodni egy New York-i
térkép segitségével. Persze, semmit sem talalsz ott, ahol kéne. Mindegy, milyen kitartéan
probalkozol, eg]}}(lszerﬁen nem jutsz el oda, ahova mepni akarsz. Frusztraltan és
zavarodottan felhivod a papadat, hogy adjon tandcsot. O erre elmondja, hogy nem
igyekszel elgggé, és ezért nem jutsz soha semmire, most mar ideje lenne Vétgre kicsit
osszeszedned magad. Megkoszondd, megcélzod az utcat, és megkettdzott erdteszitéssel
i%yekszel tovabb. Kétszer olyan elszantan, kétszer olyan gyorsan vezetsz, és pont kétszer
olyan gyorsan is tévedsz el.

Reményvesztetten felhivsz egy lelkisegély-gurut. Elkeserged neki, hogy egy arva
tajékozodasi pontot sem talalsz meg, hogy semmi sincs ott, ahol lennie kéne. Elveszett
vagy, és mélységesen tanacstalan.

O felvilagosit, hogy a baj a hozzdallasoddal van. Ha képes volnal végre pozitivan

ondolkodni, minden "egy csapasra helyrejonne. Leteszed a telefont, elrohansz eg
<onyvesboltba, és megveszed a legtjabb bestsellert a pozitiv gondolkodasrol. Elolvasod,
és ugy telepumpalod magad pozitiv gondolatokkal, hogy egész eltakarjak elOled az eget.
Fanatikus tliztdl langold tekintettel eloveszed régi kedves New York térképedet, és tjtent
beleveted magad Chicago forgatagaba, ahol addig keresel, amig csak pozitiv holttestként
Ossze nem roskadsz.

Csodalampa-terved nem mads, mint egy térkép a sikerhez. Kivaléan fog mukodni,
mindaddig, ameddig ez a térkép a helyes térkép. De ha térképed rossz, sosem fogsz
kiigazodni rajta, barhogy is probalkozol.

Amikor legkozelebb reményvesztettnek, kimeriiltnek érzed magad, latastdl vakulasig
dolgozva minden lathaté eredmény nélkiil, ne a hozzaallasodban vagy a
munﬁaerkélcsédben keresd a hibat - inkabb szerezz egy jo térképet. Itt van par kérdés, ami
segithet:

1. Kézzelfoghaté-e a kivansagod?

Arra hajtasz amit akarsz, vaﬁ/}l amit nem akarsz? Eléggé konkrét vagy-e? Olyasmit
kivansz, amit befolydsolni tudsz? Mostanra mar ismered a rendszert, szépen menj végig a
harmadik fejezet 1épésein, és gy6z4dj meg rola, hogy minden rendben van-e.

2. Tényleg a kivansagod a legfontosabb dolog szimodra?
Lehet, hogy a fontossagi sorrended atalakult azéta.

3. Biztos vagy benne, hogy a kivansagod megéri az arat?

Lehet, hogy az ar magasabb, mint vartad, vagy a nyereség nem akkora, mint
amekkorara szamitottal.

4. Mibdl fogod tudni, hogy teljesiilt a kivansagod?

Lehet, hogy mar elérted amire vagytal, csak még nem vetted észre.

5. Eléred a Kkitiizott mérfoldkoveket?
Lehet, hogy a mérfoldkoveid irredlisak, vagy egyszertlien tévesen lettek kijelolve.



6. A terved oda visz, ahova menni akarsz?

Amikor minden lépésen tul vagy, azzal tényleg azt éred el, amire Va'%ysz? Elég ido6t
adtal magadnak? Biztositottad-e a szuksls’/iges mennyiségli pénzt? Biztositottad-e az Osszes
tobbi forrast, amire sziikséged lehet? Minden lépést képes vagy végrehajtani? Ha az
okfejtésed valahol téves, vagy egyszerlien nem all Gssze a kép, tarts egy kis sziinetet, és
igazitsd ki a terved.

7. Mit Kkellene masként csinalnod?

Ha amit éppen csindlsz, nem miikddik, és te tovabbra is folytatod, akkor tovabbra is
rossz eredményeid lesznek. Ha mas eredményre vagysz, csinalj valami mast.

Azzal, hogy rdszanod az id6t a terved rendbetételére, adsz ma%adnak egy esélyt arra,
ho%?f visszataldlj a helyes utra. Rdadasul megerésited elkotelezettségedet a kivansagod
mellett, mégis engedélyezel magadnak egy szusszanasnyi pihendt, igy amikor visszatersz,
felfrissiilten” és energiaval telten kezdhetsz Gjra a munkaba. Ujraosszpontosithatod az
erofeszitéseidet, hogy mindent, amit csak mozgodsitani tudsz, felhasznalhass az utadban
allo akadaly lekiizdésére. De ami a legfontosabb, megadod magadnak azt a fajta moti-
Vécic')l’i, elilmi csak a bizonyossag érzése adhat meg — azé a bizonyossagé, hogy azt teszed,
amit kell.

Negyedik 1épés: Tarts ki!
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Kitartas

Tudod, hanyszor probdlkozik meg egy kisbaba az elsd 1épéssel, miel6tt egyszer
Osszejonne?

A babdknak fogalmuk sincs a kiilonbségrdl siker és kudarc kozott. Nem tudjak, mi az
az onfegyelem. Sosem hallottak még a batorsagrol. Minden, amit tudnak az, hogy mit is
akarnak, és addig nyomulnak, amig el nem érik. Annak a titka, hogy ho§yan érheted e,
amit akarsz, egyetlen szoban foglalhato Ossze: kitartds. Mindegy, hogy mennyire
kézzelfoghatd a "kivansagod, ho§y milyen jo a terved, hogy milyen faradhatatlanul
dolgozol, a végsd siker a kitartdsodon mulik.

Elszantad magad arra, hogy Végigmerglj az uton? Akkor sikeriilni fog. Akkor is ki
fogsz tartani, amikor a tobbiek mar feladnak? Akkor sikeriilni fog. Kiizdeni fogsz,
ameddig célt nem érsz, barmeddig is tart? Akkor sikeriilni fog. A siker a megalkudni nem
hajlandok kivaltsaga. Tarts ki, amig meg nem kapod, amit akarsz, és akkor mindig
megkapod, amit akarsz.

En nem arrodl a fogcsikorgatd macho kitartasrél beszélek, amirdl a legtobb , segits
magadon" konyvben olvashatsz. En masokra hagyom, ho%y biiszke tolgyként makacs
gyOkereiket a foldbe vajva dacoljanak mindennel —az ilyen buiszke tolgyeket ugyanis egy
erdsebb szélroham ugy tori ketté, mint Jlaiciny gyufaszalat.

Az a fajta kitartas, amirdl én beszélek, barmit talél. Az ilyen tipusu kitartas azt jelenti,
hogy amikor az a bizonyos szélvihar elér, meghajolsz, mint egy nadszal, és ahogy a szél
elvonult, Gjra egyenesbe’allsz. A célod megmarad. Es kivansagod beteljestil.

A Kkitartashoz képest az egyéb tulajdonsagok, mint az tiigyesség, intelligencia,
tehetség vajmi keveset nyomnak a latban. A le%li yesebb ember, aki konnyen feladja,
mindig_le fog maradni egy sokkal iigyefogyottabb, de végteleniil kitarté” mogott. "A
legintelligensebb embernek sincs semmi esélﬁe még a legegyszerlibbel szemben sem, ha 6
konnyen feladja, a masik pedig nem. A legtehetségesebb ember is alul fog maradni valaki
— akarki — mogott, aki soha nem adja fel.



Hit

Szandékunk feladasanak leggyakoribb kivaltéja — hitiik elvesztése. Vagy nem
hissziik tobbé, hogy sikeriilhet amit csindlunk, vagy nem hisziink benne, hogy a siker
megéri a faradsagot. igy vagy ugy, de ha egyszer elveszitettiik a hitiinket, elveszitjiik a
folytajni akarast is.

Es végiil is ki hibaztatna érte minket? Miért {iltetnénk virdgot, ha nem hinnénk, hogy
egyszer kihajt? Miért épitenénk hdzat, ha nem hinnénk, hogy otthonra leliink benne? Miért
hoznank 4ldozatot, ha nem hinnénk, hogy az erdfeszitésiinket siker korondzhatja?
E%yéltalén, miért masznank reégel ki az agybol, ha nem hinnénk benne, hogy a nap
folyaman ma{d torténik veliink valami, amiért megéri? Hit nélkiil nincs ercfeszités.
Erofeszités nélkiil pedig nincs siker.

A hit a kitartas alapja. Hit nélkiil nincs miért befejezni egy megkezdett munkat. Hittel
viszont nincs miért abbahagyni.

Ha barmikor megkisért a gondolat, hogy feladd a kivansagod, tedd fel magadnak a
kovetkezd két kérdést:

1. Hiszek abban, hogy valora tudom valtani a kivansagom?
2. Hiszek benne, hogy megéri a faradsagot?

Ha barmelyik kérdésre Nem a valasz, akkor mielStt a kivansagodon kezdenél
dolgozni, még dolgozz kicsit a hiteden. Vagy valassz egy masik kivdnsagot.

A Kkitartas a hitbdl fakad. A siker pedig a kitartasbol.
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Kivansaggyilkosok

Mostanra mar minden beindult koriilotted. Ratapadtdl a célodra, a megfelel
dolgokat teszed az elérése érdekében, figyelemmel kiséred a fejlédésed, és kész vagy
mindaddig kitartani, amig csak el nem éred:

Még mindi munkéﬁiatnak benned azonban olyan erdk, amelyek lehetetlenné teszik,
hogy sikeres “légy. En kivansdggyilkosoknak hivom Jket, " mert ha szabadon
garazdalkodhatnak, az pont erre az eredményre vezet.

1. Félelem

A félelem egy negativ kivansag. Minél jobban Gsszpontositasz a félelmedre, annal
valdszintlibb, hogy bekovetkezik.

Azt, hogy az altalad elképzelt dolgot te elérni akarod, vagy éppen elkeriilni, az agyad
nem tudja megkiilonboztetni. Minél pontosabban képzeled el magadban, amit akarsz, az
agyad anndl szorgalmasabban fog dolgozni azon, hogy megadhassa neked. Minél

ontosabban képzeled el magadban, amit NEM akarsz, az agyad anndl szorgalmasabban
og dolgozni azon, hogy megadhassa neked.

Barmi leggen is, amit rendszeresen magad elé képzelsz, az agyad mindent meg fog
tenni annak érdekében, hogy valdra valtsa. Tehat, hacsak nem a félelmeid életre keltese a
célod, gondolj inkdbb valami masra.

Hogy ezt hogyan lehet megcsinalni, azt még kissrac koromban tanultam meg. Mint a
legtobb gyerek, én’is féltem az injekcioktdl, ezért ki kellett taldlnom valami modszert arra,
hogy legy6zzem a panikot, ami olyankor 6ntott el, amikor a mamam a rendelSbe vitt.
Megtanultam, hogﬁ hogyan terelhetem a gondolataimat olyan dolgokra, amiket igazan
élveztem - mondjuk Disneylandre, sziilinapi ajandékokra és fagylaltkelyhekre - csak hogy
ne az a tortura jérion benne, ami ram vart. Mafla kis triikk volt,"de bevalt. Es még mindig
bevalik, mindenféle félelemre. Es mar azt is tudom, hogy miért.



Amikor félsz valamitdl, akkor az adott dologrdl a lelki szemeid el6tt leperegd film
minden bizonnyal egy vérfagyaszto horrorra emlékeztet leginkabb. Es erre a lelki filmre
persze ugyanugy reagalsz, mint egy valdsagosra - izzado tenyérrel, gorcsbe allt
gyomorral, diiborgé szivvel. Valtoztass a filmen, es megvaltozik a reakciod.

Ezzel nem azt akarom mondani, hogy tagadd meg a félelmeidet, vagy sopord Oket a
szOnyeg ala. Azt sem javaslom, hogy probald jelentéktelenként kezelni a veszélyt, a
kényelmetlen helyzeteket, vagy barmi mast, amitdl szorongsz. Egyszertien csak annyit
kérek, hogy gondolj valami masra. Flizz egy masik filmet a vetit6be, €s nézd inkabb azt.

Példaulzc,rg mit teszel olyankor, ha egy unalmas misor megy a tévében? Természetesen
csatornat valtasz. Pontosan ugyanezt ke?/l tenned akkor is, ha a lelki szemeid elé vetiil egy
kellemetlen képsor: csatornat valtasz, és nézel valami mast.

Amikor félsz valamitdl, olyankor valami rosszat képzelsz magad elé. Ha csatornat
akarsz valtani, képzeld el ugyanazt jol. Ahelyett, hogy a lehetd legrosszabbra gondolnadl,
gondolj a lehetd legjobbra. Vereség helyett a gy6zelemre. Vesztenivalo helyett a kecsegtetd
nyeresegre.

y Azaltal, hogy belsé filmedet megvaltoztatod, atalakitod az érzelmi reakciddat. A
félelembol izgai%m, az irtdézatbdl kivancsisag, a menekiilésbdl cselekvés lesz. Es
mindehhez nem kell més, csak hogy lecseréld a lelki filmet.

Tényleg csak ennyi volna az egész? Igen is, meg nem is. A lelki szemeid el6tt lepergd
tilmek tartalma szokas kérdése. A filmek megvaltoztatasa tehat pont olyan konnyl vagy
nehéz, mint egy akarmilyen szokds megvaltoztatasa.

Azt pedig, hogy hogyan kell megvaltoztatni egy szokast, mar tudod. Tudod, hogyan
kell haszndlni a vizualizalast, a megerdsitéseket, az eléemlékezetet és a Harminc Napos
Tervet. Ugyhogy vagj bele, és hasznald fel ezeket az eszkozoket egly 1’12 szokas kiala-
kitasara, arra, hogy atalakitsd belsd filmjeidet, és a vesztenivaldid helyett a nyernivalot
mutassak. Ezzel a mddszerrel felvértezve magad, félelmeid sohasem lesznek képesek
tobbé maguk ala gy{rni.

2. Az aldozatként gondolkodas

A masodik kivénsé%gyilkos az aldozatként gondolkodas. Az értelmez0 szotar szerint
az aldozat ,valaki, aki valamilyen cselekvés, koriilmény vagy esemény szenvedd alanya".

Ismersz akar csak egyetlen embert is, akire nem illik rd ez a meghatdrozas?
Mindannyian adldozatai vagyunk valaminek — a btindzésnek, a megkiilonboztetésnek, a
szegénysegnek, a valasnak, egy szemét fonoknek, vagy éppen a korai kopaszodasnak. De
az igazi aldozat az, aki annak tekinti magat.

Az élet olyan, akdr egy oOnkiszolgdlo benzinkut. Varhatsz a kocsiban a dudara
tenyerelve, vagﬁ tankolhatsz magad. Senki sem duddl hosszabban, hangosabban, és
eredménytelenebbiil, mint egy dldozat.

Aldozatnak lenni kénnyt. El6szor is jO érzés. Levesz a valladrol minden feleldsséget.
Ha egyszer nem vagy felelos azért, ami torténik veled, akkor senki sem varhatja, hog
barmit is kezdjél a helyzettel. Ha rosszak a lapjaid, bedobod Oket, és igy soha még csa
esélyt sem adsz annak, hogy vallalnod kelljen a nyerésre jatszas kockazatat. Es sosem kell
tétlenkedned. Tudniillik minden szabad perced kitoltheted a balszerencséden vald
keserédes elmélkedéssel. Sajnos, soha egyetlen kivansagod sem fog teljestilni.

Aki aldozatként gondolkodik, az okbdl okozattd, cselekvobdl szenveddvé alakitja
magat. Ennél semmi sem ©li meg gyorsabban a kivansadgot. Ha a vilagot hibaztatod,
eljatszod a lehetOséget, hogy megvaltoztasd. A megvaltoztathatatlan dolgok oltaran
fe]léldozod a megvaltoztathatokat.

Nem az szamit, ami torténik veled, hanem az, hogy te mit kezdesz a kialakult
helyzettel. Mindnydjan az altalunk mar nem befolyasolhato erdk aldozatai Va%yunk. Azok
az emberek kap,'élz meg az €élettd]l amit akarnak, akik azon dolgokra koncentralnak, amiket
uralni tudnak. Ok inkabb okként akarnak élni, mint okozatként.

Ha ok akarsz lenni, ne gondolkodj okozatként. Ne az osztott lapokon ragddj, hanem
arra gondolj, ho%z hogyan jatszd ki beldliitk a maximumot. Ahelyett, hogy azt kérdeznéd:
Miért pont en? Kérdezd inkdbb: Mit fogok kezdeni vele? Ahelyett, hogy o©nsajnalatba
meriilnél, utasitsd vissza, hogy beérd kevesebbel, mint amit akarsz.

A vilag csak annyival tartozik neked, amennyit hajland6 vagy rajta behajtani. A
behajtas mddja pedig a iivénségaid valora valtasa.
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Az onfegyelem mitosza

A sikert a szenvedély hozza, nem az onfegyelem. Persze ez nem azt jelenti, hogy az
onfegyelem lényegtelen. Eppen ellenkezdleg. Az 6nfegyelem a jellem alapja, a jellem pedi
a hosszu tavu sikeré. A hirek és a torténelemkonyvek tele vannak olyan emberekkel, aki
kiestek a gondviselés kegyébdl, mert nem volt jellemiik. Jellem nélkiil a siker jelentéktelen.

De a jellem csak a kilévéallomds, nem maga a rakéta. A rakéta a szenvedély.

A sikeres emberek megteszik, amit tennitik kell, ha tetszik nekik, ha nem. Ez az
onfegyelem. A kivételesen sikeres emberek viszont azért csindljak, amit csindlniuk kell,
mert szeretik. Ez a szenvedély.

Ha rd kell erdltetned magad, ho%(y a kivansagodon dolgozz, akkor rossz a
kivansagod. Nézz kortil. A rettenetesen siKeres emberek nem azt csinaljak, amit utalnak,
hanem azt, amit szeretnek. De legaldbbis megtanultak szeretni, amit csinalnak.

Konnyti dolog beleszeretni eg?l okozatba — mindnydjan vagyunk a gazdagsagra,
vagy a hirnévre, vagy a vildg megvaltoztatasara — a kihivast az jelenti, hogy az ezt kivalto
okba szeressiink bele. Azon embereknek van a legnagyobb esélyiik a sikerre, fliggetleniil
attdl, hogy kinek miben all a siker, akik beleszeretnek a folyamatba, ami sikerre viszi Oket.
Szeress bele az okba, és az okozat megjon magatol.

Amikor szeretsz egy okot, a legkisebb ellendllas Osvényét koveted. Cselekedeteid
természetesen kovetik egymdst. Nem kell fegyelmezned magad, nem kell erdszakot
tenned magadon, még csak motivalnod sem kell magad. Egyszertien csinalod, amit csinal-
ni szeretsz. Igy a cselekvés maga is jutalomma valik, és a kivant eredmény olyan magatol
értetddden kovetkezik, mint egy jo ebéd utan a desszert.

Amikor szenvedélyesen szereted kivansagod valora valtdsanak folyamatat, akkor
mar a munka pillanatait is élvezed, és nem kell 6rokké valami tavoli megtériilésre varni.
Elrr(')l szol az egész élet. A legnagyobb ajandék, amit csak adhatsz magadnak, a jelen
élvezete.

Az a legegyszeribb mddja annak, hogy az dnfegyelmet szenvedélyre cseréld, hogy
elkezdesz maskent gondolni a dolgokra, amiket csindlsz. Ne azt kérdezd magadtdl, hogy
Hogyan vehetem ra magam erre a dologra, hanem azt, hogy Hogyan tudom megszeretni, amit
csinalok? A boldogsag titka az, hogy %)érmiben meg tudé talalni, amiben csak keresed, és
hogy keresd mindenben. Keresd a feladatokban, amelyek kivdnsdgod valoéra valtasdban
segitenek. Keresd a cselekvésben. Keresd a lekiizdendd kihivdsokban, a megoldandé
problémakban. Keresd a pillanatban.

Ne bebeszélni probald magadnak, inkdbb képzeld bele magad. Cseréld le a lelki
mozidat. Tagitsd ki a komfortzonad. Ahelyett, hogy egy olyan filmet néznél, ami azt festi
le, mennyire riihelled, amit csindlsz, nézz egy olyat, ami arrdl szdl, hogy mennyire
szereted. ¥<épzeld el, hogy élvezed azt csindlni, ami a kivansagod valora valtasahoz kell, és
hamarosan tényleg €lvezni fogod.

Az elején ez az Uj lelki film olyan idegennek tlinhet, mint egy 1j szokas. De te
gyakorold addig, amig természetesebb nem lesz, mint az eredeti.

Amikor ezt az Uj filmet nézed, engedd at magad az erételjes érzelmeknek, amelyeket
mar Osszekapesoltal a kivansagoddal. Igy mindazt a pozitiv érzelmet, amit vele
asszocialtal, érezni fogod minden, a kivansag valora valtasahoz hozzasegit6 1épésnél. Ha
sikeriil pozitiv érzelmeket tdrsitani minden 1épésedhez, akkor minden lépés megtétele
természetesnek fog hatni, igy nem kell az énfeggelmezésre kényszeriilnod. Mindegy
melyik lépésen dolgozol, ugyanazt az 6romet fogod érezni, mint ha az e;ész kivansagon
munkalkodnal. Amikor eléred ezt a pontot, a kivansag valdra valtasanak tolyamata a vilag
legtermészetesebb dolganak fog hatni, valaminek, ami szenvedély és 6rom gyiimolcse,
nem pedig rideg vasfegyelemé.
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Jatszd le a sziineteket is!

Ha egy zeneszamot akarsz eljatszani, akkor legalabb olyan fontos a sziinetek
megtartdsa,” mint a hangok lejatszasa. Amikor a kivansagodon dolgozol, a helyzet
ugyanez. Engedélyezned kell magadnak idordl idore egy kis pihenést, semmittevest, egy
szusszanasnyi sziinetet, mieldtt nekiesnél a kovetkezd teend6dnek.

Hogy kitarthass, ahhoz erénlét kell. Az erénléthez pedig pihenés. A természet is eld],
jar a jo példaval; hiszen a tavasz és a nyar viharos burjanzasat a tél hossza tétlensége
ellensulyozza. A vihar tombolasa is csendes nyugalomban csillapul. Apré és nagy
teremtmények millidi szorgoskodnak naphosszat, hogy aztan este megpihenjenek. Barmit
is tesz, a Természet mindig tigyel a munka és a regeneralddas egyensulydra. Bolcsen
tessziik, ha mi is beépitjitk mindennapi életiinkbe ezt az egyensulyt.

Még a gépek is pihennek. Eletciklusukban a munkat periodikus karbantartas koveti.
Ha elmarad a karbantartds - az olajcsere, az akkumulatortoltés, a mozgd részek kenése -,
akkor a szerkezet el6bb-utobb kiég.'Ugyanez all az emberekre is. .

A hosszu tavon sikeres emberek nem hagyjak magukat kiégni. Ok tudjak, hogyan
kell feltoltédni energiaval. Tudjak, hoqkfan kell a’sziineteket is eljatszani a hangok koze. Es
elég erejiik van, hogy tudjak, mikor kell kiszallni.

Jol lattad. Kiszallni. Amikor a dolgok keményre fordulnak, a kemény legények
kiszallnak. Pihennek egy sort. Eltavolodnak kicsit a helyzettdl, és igy uj, t}r,iss

erspektivabdl szemlélhefik a fejleményeket. Feltoltik az elemeiket, hogy erdsebben és

atékonyabban térhessenek vissza, mint addig barmikor. Err6l nemigen irnak a
személyiségfejlesztd' konyvek. A hires emberek életrajza nem emliti meg az idSt, amit
regeneralddasra szantak. De a siker szivében, minden nagy teljesitmény magjaban, ott
talalod a hangjegyek kozott a sziinetjeleket.

Nincs is erre jobb példa, mint Winston Churchill. Valosagos faltord kos volt, CSUI‘i%
energiaval, faradhatatlanyl aktiv, megallithatatlan, a huszadik szdzad egyik legnagyob
alakja. Hogy csindlta? Ugy, hogy minden aldott nap szundikdlt. Még a masodik
vildghdboru~ legsotétebb honapjaiban is, amikor éjjel-nappal zuhogtak a bombak
Londonra, ¢és ugy tnt, hogy talan végleg elveszett a remény Anglia, €s esetleg az egész
nyugati civilizacié szamara, Churchill mindennap szunditott egyet. Akkor is birta, amikor
mas mar rég osszeomlott volna. Birta, mert tudta, mikor kell megallni.

Ha fesziiltnek, nyomottnak, talhajszoltnak érzed magad, ha mar-mar hajlasz arra,
hogy feladd, akkor feltehetSleg nem tudod, hogy mikor kell kiszallni. Ahhoz, hogy valdra
valtsd a kivansagodat, igyekezned kell, nem” pedig kikésziteni magad. Ne teledd a
sziineteket.

Hogy hOﬁ?’ tartasz sziinetet, az a te dolgod, lehet az ejtéerny6zéstdl a sziklamdaszasig
barmi. Lazsalhatsz egész nap a heverdn, vagy siithetsz pitét. Elmehetsz moziba,
olvasgathatsz, festegethetsz. Csindlj barmit, ami ellazit. Es csindld gyakran. Epitsd be a
Csodalampa-tervedbe. A hangjegyek sziinet nelkiil nem zenét adnak, Csa{ zajt.
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A befejezés

Tervezd meg a befejezést!

Egyszer részt vettem egy csoportfoglalkozason, ahol az e%(yik feladat az volt, hogy
masszunk fel egy 17 méter magas Féznéra, és a tetejérdl ugorjunk at egy trapézra. A proba
célja az volt, hogy megtanuljuk lekiizdeni a félelmeinket, lehetdség szerint onmagunk



orra zuizasanak mell6zésével. (Ennek érdekében egy biztositohalo volt alank kifeszitve.)
iutdn én tériszonytdl szenvedtem, nem tudtam ellendllni a kihivasnak.

Hogy lélekben felkészitsem magam a produkciora, elképzeltem az egészet, olyan
tisztan es precizen, mintha maris egy emlék volna. Felmdsztam "a poznara,
egyensulyoztam a tetején, atugrottam a trapézra, €s aztan Gjra €s ujra begyakoroltam az
egészet a fejemben, mielStt még a testemmel is megprobaltam volna.

Es aztan megcsinaltam, pont, ahogy elképzeltem. Eelmasztam a pdznara, raalltam a
tetejére, megOriztem az egyensulyomat az erds szélben. Es hibatlanul ugrottam. Aztan egy
furcsa dolog tortént. Ahogy a testem kilengett a trapézzal, 17 méterre a f6ldtdl, az ugras
lendiilete kitépte a kezembdl a rudat. Es lezuhantam.

A halo elkapott, miutan ez volta dolga. Ahogy a tobbiek Ovatosan leengedtek a
foldre, nekem csaE azjart a tejﬁmben, hogy milyen cstinyan elszurtam. Mi volt a baj?

Semmi. Pontosan végrehajtottam, amit Kitliztem és elképzeltem. Egyszer(ien nem
tettem elég magasra a lécet. Nem terveztem meg a befejezést.

Soha nem jutott eszembe, hogy kiilonleges erdfeszitést igényelhet a trapéz
kézbentartdsa. Megterveztem a rudmaszast, a rud tetején vald egyensulyozast, az ugrast.
Elképzeltem, amint kinyujtom a kezem, és tokéletes mozdulattal elkapom a trapézt. Csak
épgen azt nem képzeltem el soha, hogy meg is kapaszkodom benne. Nem vittem végig
fejben az egész folyamatot, 1%1}/ a testem sem tudta Ve§1gcsmaln1.

Bizonyosodj meg rola, hogy a Csodaldmpa-terved tartalmaz minden sziikséges lépést,
ami segit révbe érni, beleértve a legutolsot is, amivel végleg célba jutsz. Tervezd meg a
terved végét, vagy a tervednek vége.

Fejezd be a terved!

Néha, amikor egy hosszu és nagy erdfeszitést igényld kivansag végs6 szakaszaba
érkezel, szinte ellendllhatatlan Véfgyat ogsz érezni, hogy kiengedj és megpihenj. Allj ellen!
Ez olyan, mint az a hivogato, meleg érzes, ami azel6tt kerit hatalmaba, miel6tt elaludnal a
hoban, és halalra fagynal.

Tudom, hogy pont én tandcsoltam, hogy tarts sziineteket, de nem akkor, amikor egy
verseny utolsd korebe érkezel, amikor majdnem felgorgetted a sziklat a hegyre, amikor
majdnem megvaldsult a kivansagod. Ha kiengedsz a befejezés el6tt, talan sosem fejezed
be. Vagy csak masodik leszel, mikozben az elsGség a szived vagya.

a pihenni van kedved, pihenj a befejezés utan, de egy plﬂanattal sem el6bb. Mire jo

egy majdnem siker? Vagy mire jO egy hajo, aminek pont egy deszka hianyzik a fenekébdl?

ire go a leggyorsabb futd, ha soha nem ér célba? Mire jo a vilag legjobb sebésze, ha a
mtéf utdn soha nem rak tjra ssze?
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Erted mirdl beszélek. Fejezd be, amit elkezdesz!

Tudd, mi a folytatas!

Mi volna, hogyha minél keményebben dolgozndl, anndl valdszinlibb lenne, hogy
kiragnak? Ilyen helyzetbe hozod a tudatalattidat, ha megkozelited a kivansagod
beteljesiilését anélkiil, hogy tudnad, mihez kezdesz utana.

Amikor megcsinélta a Csodalampa-terved, felvazoltad a kovetkezd kivansagodat is.
A kivansagod veégigvitelének leﬁyen resze, hogy elkezdesz a soron kovetkezd kivansagra
osszpontositani. Nem annyira, hogy elterelje a figyelmed a jelenlegirdl, de ahhoz eléggg,
hogy tudasd a tudatalattiddal, hogy béven var meﬁ munka ra.

Nem mintha nem kéne sziinetet tartanod a ivénséﬁok kozott. Vegyeél ki egy hetet,
két hetet, egy honapot, vagy akar egy évet is. Ajandékozd meg magad e%y igazi
vakacidval. Tegyél meg mindent, amit ke{,, hogy ujratoltsd a kimeriilt telepeidet. De mind
ez id¢ alatt a fejed titkos zugaban légy tisztdban azzal, hogy mi kovetkezik.
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Ebredj fel!

Az allatok az életiiket 0sztoneik bortonébe zarva toltik el. Ha éhesek, esznek. Ha
megijednek, elszaladnak. Ha megtamadjak Jket, harcolnak. Amikor eljon az ideje,
parosodnak. Ugy élnek, ahogyan a génjeik és a kornyezetiik beprogramozta dket, mert
nincs mas valasztasuk. De nekiink van.

Minket is beprogramoztak a génjeink €s a kornyezetiink. De mi képesek vagyunk
feliilemelkedni a programozasunkon. Nekiink megadatott a csodalatos képesség, hogy ne
csak egyszerlien valaszokat adjunk a minket ért ingerekre, hanem meg is valasszuk a va-
laszunKat. Atprogramozhatjuk magunkat.

Egyetlenként az élolények kozott, nekiink modunkban all megoldani, hogy életiink a
mi céljainkat szolgdlja, ne pedig egy kijelolt uton haladjon. Megszakithatjuk az életiinket
alakito események lancolatat, és mi magunk alakithatjuk a sajat €letiinket, Megkaptuk azt
az Istenhez hasonlatos képességet, hogy befolyasoljuk a sorsunkat. De tiziink koziil egy
sem tud élni vele.

Mint az elefant, sajat erénkkel mi sem vagyunk tisztdban. Amikor azt kéne
megérteni, hogy micsoda lehetdség rejlik életiink megvaltoztatdsaban, akkor mindenki
stiketnek t(inik. ) )

Ha valéra akarod valtani a kivansagaidat, ébredj fel! Ebredj ra sajat er6dre. Ebredj ra
arra a szerepre, amelyet a sorsodban f’étszol. Ebredj végre ra az erdre, amit az jelent, hogy
te valaszto me%, mit gondolsz, csinalsz vagy mondasz.

Abban a pillanatban, aho%y rdjossz, hogy az élet az, amivé valasztasaid altal teszed,
egy csodalatos 1j vilagra fogsz talalni.

Mint egy elefant, aki radobben, hogy 6 a legerésebb allat a dzsungelben, hirtelen
tudatara fogsz ébredni a téged koriilvevo végtelen lehetdségeknek. Egyszerre fogsz halat
és erOt érezni — hdlat, mert az élet egy ajandék, és erdt, mert megkaptad a létezd
ajandékok legnagyobbikat — a vélasztas képességét. De ezzel az erével csak akkor élhetsz,
ha ébren Vagg.

Felébredni annyit tesz, mint felnéni. Gyerekként természetiinktdl fol%va fﬁggésé%\lzen
élink. Sajnos ezt az allapotot tulsdgosan sokan fenntartjdk felndtt korukra is. Mas
személyekre, illetve kiilsé koriilményekre bizzuk, hogy megadjdk nekiink, amit akarunk,
ahelyett, hogy magunkra vallalnank ezt a feleldsséget. De amint egyszer raébrediink a
valasztds hatalmara, sajat erdnkre, orokre fliggetlenekké valunk. Amint felismerjiik, ho
?}i is ;nggadhatjuk magunknak azt, amire vagyunk, nem nyugszunk bele’ tobbé a
liggdségbe.

86 Az%al sem érjik be mar, amit a vilag keggleskedne nekiink megadni. Ahogy
fegimerjﬁk, hogy megadhatjuk magunknak mindazt, amit akarunk, nem alkuszunk meg
tobbé.

Ha felébredsz, tisztabban latod a dolgokat, mint addig barmikor. Szabadnak,
lehetéségekkel telinek érzed malgad. Kélpességeid hatdrat végre annak tartod, ami: eg
rossz alomnak. Es akkor elvesztik a hatalmukat feletted, mint ahogal eﬁy rémalom elillan,
amikor felriadsz. Szabad leszel, hogy hasznosabb gondolatokat gondolhass, szebb dlmokat
almodhass, és hogy ezeket az dlmokat megvalosithasd.

A Kkiilonbség alvas és ébrenlét kozott egyenl6 a kiilonbséggel egy alom megalmodasa
és a valora valtasa kozott. Mert ez torténik, ha ébren vagy. Ilyen ajandékot adhatsz
magadnak, ha tudatdra ébredsz 6nnon erédnek.



7.arszo

Emlékszel még arra az 1953-as osztalyra a Yale-rol? Csak 3% rendelkezett konkrét
célokkal. A tobbiek is tisztdban voltak a célmeghatdrozasban rejlé lehetdségekkel, de tgy
dontottek, hogy nem élnek vele. A vilag tele van ilyen emberekkel. Kérdezz meg egy cso-

ortot, férfit vagy nét, hogy hanyan értik a célmeghatarozds fontossagat, és mindenki fel
ogja emelni a kezét. De ha azt kérdezed, hogy hanyan élnek a mddszerrel, feltehetSen te is
ezt a 3% kortili eredményt fogod kapni.

Majdnem mindenki tisztdban van a célmeghatdrozas jelentdségével, és majdnem
mindenki ﬁiyelmen kiviil ha ga. Nagy kisértés megkérdezni, hogy miért, de ez a rossz
kérdés. A jo Kérdés az, hogy: Mit fogsz ténni ez ellen?

Valora valtod a kivansagaidat, vagy hagysz mindent a régiben? Szokasodda teszed-e
a Csodalampa-modszert, vagy visszaereszkedsz finom kis komfortzonadba, és hagyod, hogy
a lfévetkezé tiz év is ugy teljen el, mint az el6z6? Ugy is fog, hacsak nem teszel ellene
valamit.

Ez a konyv nem a sikerrdl szol. Nem is a boldogsagrol. Nem is az dnmegvalositasrol.
Ez a konyv az okrdl és az okozatrdl szOl. Lépésrol lépésre megmutatja, hogy hogyan
valtsd ki azokat az okokat, amik az 4ltalad kivant eredményt hozzak. De egy konyv csak
annyit tehet, hogy elvezet a forrashoz. Annak eldontése, hogy elég szomjas vagy-e ahhoz,
hogy Tig?’éll mar a te dolgod.

eljes szivembdl kivanom, bar melgtehetném, hogy atkattin-tok egy kis kapcsoldt a
fejedben, ami eﬁzszerre csak bekapcsolja a Csodalampadat, és teletolt elég energiaval és
tudatossaggal ahhoz, hogy életed hatralevé részében minden kivansagod valora valthasd.
De erre nincs moédom. Csak te billentheted at ezt a kapcsolot. Csak te hozhatod meg ezt az
egyetlen dontést, ami aztdn minden mast lehetdvé tesz. A legtobb, amit tehetek,
minddssze annyi, hogy utravaléul mondok neked valamit:

Az almok tényleg valora valnak,
ha valora valtod oket.



