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,Csak akkor szlilettek nagy dolgok, ha batrak voltak, akik mertek.”

Ady Endre
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’

El6szo

Megmondom &szintén el6szét irni nem konnyl feladat. Amikor a munka elején van az
ember, még nem tudja pontosan (legaldbbis én nem tudtam), hogy mekkora terjedelmd lesz
a m(. igy hat szépen folyamatosan sziiletett meg ezen el8sz6 is és készen csak a kdnyv

elkésziltének idejében lett.

Tulajdonképpen nem is az a lényeg, hogy minek hivjuk. Lehet ez kdnyv, mini konyv, e-book,

kiadvany, tanulmany, stb. Ugy gondolom, hogy a lényeg a tartalom.

Amit most On olvas az egy ,lehet8ség”. A lehetdség illuziéjat hordozza magaban, hiszen a
leirtakat alkalmazva drasztikus valtozasokat érhet el életének mindségében. Pozitiv

valtozasokat természetesen.

Olyan dolgokat irok le az elkdvetkezendd oldalakon, melyek a hétkdznapi ember szamara

100%-osan alkalmazhatdk. Akdr egyeddl is.

A tartalom alapja egyébként mar megjelent és még meg nem jelent blog bejegyzéseimbdl,

tovabba egyéb sajat és olvasott anyagbdl szarmazik.

A legfontosabb, hogy ne csak olvassa, hanem valdsitsa is meg ezeket a tippeket,
tanacsokat. Az, hogy valamit elolvasunk, kevés. Ha megnézziik az étlapot, attél még nem
lakunk jol. Az a tudas ér valamit, amelyet alkalmaznak. Ha On is igy tesz és alkalmazza a
leirtakat, GARANTALOM (és én ritkan mondok ilyet) de GARANTALOM, hogy élete pozitiv

valtozason megy keresztiil az elkdvetkezend6 hdnapokban. Felkésziilt erre???

Lehet persze kritikusan és hibat keresve is olvasni. En mindig azt mondom, hogy az épité
jellegi kritikat szivesen fogadom. Emberek vagyunk, mindig van hol javitani. Ha ezt jelzi

felém, akkor ezzel segiti a munkam, amivel végsé soron mindenki jol jar.

Az el6z6 oldalon levé Ady idézetre visszatérve, én bator voltam és mertem, remélem nagy

dolog sziiletett. Haszndlja egészséggel!

Hollenda Zsolt
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Ki vagyok én, és ,miért osztom az észt"?

Hollenda Zsolt vagyok és oriilok, hogy taldlkoztunk, biztos vagyok benne,
hogy nem véletleniil. 1979-ben sziilettem és midta az eszemet tudom,

mindig érdekelt a dolgok miértje, hogy minek mi az oka, és miért

torténnek Ggy a dolgok, ahogy.

A tudatos életem 2006 tavaszan egy “véletleniil” az asztalon hagyott konyvvel kezd6do6tt. Ez
Brian Tracy konyve volt, és mivel engem ez a témakor régéta foglalkoztatott, rogton

elkezdtem olvasni, és tudtam, hogy megtaldltam azt a vonalat, mely az életem 6 része lesz.

Teltek-multak az évek, és szamos konyvet, hanganyagot, és tanfolyamot faltam
onfejlesztés, személyiségfejlesztés témaban, és hatalmas elméleti tuddsra tettem szert.
Viszont valami még mindig hidnyzott, nem volt teljes a kép. 2010 szeptemberében egészségi
problémdm kapcsan lett vildgos a dolog, hogy mi hidnyzik, mi nem tokéletes. A hianyzé
lancszem az nem mas, mint a gyakorlat. Hidba volt rengeteg elméleti tuddsom, nem

alkalmaztam a gyakorlatban, igy semmit sem ért.

Ekkor hoztam egy dontést és elkezdtem az elméleti dolgokat a gyakorlatban is alkalmazni,
és valami elindult, elkezdtek a dolgok megvaltozni. A célok megvaldsultak, jottek az Gzleti

sikerek is. Ereztem, hogy j6 Gton haladok az dnmegvalésitds felé.

2011 aprilisdaban elinditottam blogomat, mely most Tudatossag Blog néven a

www.tudatossag.hu oldalon érhet6 el. Olyan tippeket, javaslatokat osztok csak meg ezen az

oldalon, melyet prébaltam, bevalt és hasznosnak taldlom. Ezen anyag tartalma is onnan valé.

2011-ben aztan elvégeztem egy magyar nyelvii life coach tanfolyamot, és innent6l mar

személyesen is tudok segiteni az embereknek, akik ezt igénylik.
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Ett6l fiiggetleniil, nem kell, hogy higgyen nekem. Azt javaslom, egyszerlen csak
fenntartasok nélkiil prébaljon ki néhdny dolgot azok kozil, amit javasolok. Mi lehet a

legrosszabb? Legfeljebb nem mdkodik...

Hogyan hasznalja?

Ugy gondolom, hogy egy kénnyen olvashatd, szellsen formazott, képekkel illusztralt
anyagot tart most a kezében, vagy olvas szamitégépén (laptopjan, PDA —n, vagy épp
telefonjan ©). A konyv felépitését tekintve nem rovid blokkokbdl all, melyeket idézetek

kotnek 6ssze. A munkafiizetben pedig minden egyes blokknal megtalalhatd a kitéltend6 rész.

Bizonyara Onben is felmeriil a kérdés, ha mar itt van ez az anyag, hogyan hozhat ki beléle a
legtobbet. Az elsé és legfontosabb dolog az, hogy hozzon egy dontést, hogy valtoztatni fog

és eztirjaisle.

Ha ez megvan, akkor a t6bbi mar csak modszertan:

Ha teheti, nyomtassa ki mind a konyvet, mind a munkaflizetet. (Ha nincs ra
lehet6ség, akkor olvashat szamitdgépén és jegyzetelhet Ad-es papirra, vagy akar egy
flizetbe is.)

- Javaslom, hogy figyelmesen olvassa at tobbszor a konyvet és jelélje meg a fontos
részeket (Ha kinyomtatta, nyugodtan megjelélhet részeket, beleirhat, ugy lett
szerkesztve. Ha szamitdgépen olvassa, akkor javaslom jegyzetelje ki a fontosnak
érzett részeket.)

- Olvasas kozben johetnek gondolatok vagy felismerések (AHA élmények) ezeket is
fontosnak tartom feljegyezni a munkafiizetbe, vagy ahova jegyzetel.

- Minden téma utan gondolja at a leirtakat és irja le gondolatait, céljait.

- Es kezdje el megvaldsitani. Mar ma!ll Nem j6v6 a héttél, nem hétf6tél, nem

holnaptol!

A legrosszabb cselekedet is jobb annal, mintha semmit sem tesziink!
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»~Azért vagyunk a viladgon, hogy valahol otthon legyiink benne.”

Tamdsi Aron
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Miért vagyunk itt?

Ugy gondolom, hogy mindenkinek megfordult mar a fejében, miért

sziiletett ide, erre a vildgra. Vajon mi lehet a célja az életlinknek?

Vajon azért sziilettliink ide, hogy szenvedjiink, és megprdobaltatasok

hadat kelljen elviselniink? Nem hinném...

Nem azért vagyunk itt, hogy napjainkat boldogtalanul, munkahelyen giirizve, esetlegesen
rossz kapcsolat(ok)ban éljik le. Nem azért élink, hogy naprél napra faradtan és kimerilten

a pénzt hajszoljuk, amit aztan a pénzintézeteknek és a killonb6z6 szolgdltatdknak kifizessiink.

Azért vagyunk a vildgon, hogy minél tobbet megtapasztalunk beléble, és ha mar itt vagyunk,

akkor dolgozzunk azon, hogyan hozhatjuk ki a legtébbet belGle.

Eletiink valédi célja
Az élet célja a boldogsag. Viszont ez mindenkinél mast jelent.

Van akinél pénzt, van akinél hatalmat, van akinél érzelmi allapotot,
de a végcél a boldogsag érzése. Ha On most ezt még nem érzi,

akkor mindenképp valtozasra van sziiksége.

Valészinl, hogy ezt latja is, csak nem tudja, hogy tegye, vagy
elnyomja magaban az érzést és megprébal megfelelni valakinek
(hazastars, szilok, ismerdsok, baratok, stb...) Sokszor pont ez a

megfelelés a valtozasok visszatarto ereje.

Viszont ha valamit el szeretne érni, akkor nincs mese, valtoztatnia

kell. Ha az On célja is a boldogsag 4&llapotdnak elérése, és

megtartasa, akkor bizony ezért er6feszitéseket kell tennie.

Tudatossag Blog: www.tudatossag.hu - Azonnali segitség: hollendazsolt.hu 8



http://www.tudatossag.hu/
https://hollendazsolt.hu/

Hollenda Zsolt - A valtozas szabadsaga

~Ne a valtozastdl, az allandbdsagtodl félj!l”

Lao-ce

Tudatossag Blog: www.tudatossag.hu - Azonnali segitség: hollendazsolt.hu 9



http://www.tudatossag.hu/
https://hollendazsolt.hu/

Hollenda Zsolt - A valtozas szabadsaga

Megéri valtoztatni?

Sokszor megfordul az ember fejében, hogy érdemes-e

dolgokért eréfeszitéseket tenni...

A tény az, ha nem valtoztatunk, semmi nem térténik, minden

marad a régiben. Ezért én Ugy gondolom, hogy a kérdés nem

az, hogy kell-e véltoztatni, hanem az, hogy MIERT és MIKOR.

Miért valtoztasson? Onmagaért!

Ne a csaladjaért, ismer6sokért, baratokért, vagy azért, mert ezt elvarjak. Valtoztasson
Onmagaért. Hogy konkrétan mit kell tennie, azt nem mondhatom meg, hiszen nem ismerem

Ont, nem ismerem a kériilményeket, viszont tudok Onnek irdnyt mutatni.

Viszont 2 rossz hirem van:

1. Az egyik az, hogy ezért tenni kell.

2. A masik pedig, és ez a legrosszabb: hogy ONNEK!

A j6 hir viszont az, hogy menni fog! On is meg tudja csinalni.

Es mikor valtoztasson?

A kedvenc szavam a MOST. A valtozasért egyébként mar tett is valamit, hiszen ezt az

anyagot most olvassa. De ez csak a kezdet...

Hozzon egy dontést, és barmi is torténjen, tartsa magat ehhez. Ez a tudas, amit most

megosztok Onnel, csak akkor miikédik, ha alkalmazzak. igy tehat Onnek is tennie kell érte.
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»S0sincs tul késéd felismerni, hogy mi a fontos az életliinkben és

harcolni érte!”

Megérzés c. film
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Sosem késo...

Nem ismerem az On élethelyzetét. Nem tudom,
merre lakik, hogyan, milyen életkorilmények kozott
él, nem tudom, milyen az anyagi helyzete, és azt

sem tudom, milyenek kapcsolatainak minGségei.

On él most egy élethelyzetben. Lehet, hogy meg
van vele elégedve, de az is lehet, hogy nincs.

S6t! Nem tudom, de lehet, hogy mar bele van

fasulva jelenlegi életébe.

Egy dolgot azonban tudok, és ezt kiemelten fontosnak tartom:

Sosem késo valtoztatni!

Mire gondolok?

Arra, hogy minden korlatlan szabadsaga van, hogy véltoztasson. Ezt a dontést Onnek kell
meghoznia és Onnek kell tennie érte. Az persze mas kérdés, hogy ebben segitségére

lehetek.

\\

—

1.
1
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,Az élet dontések sorozata, s nem lehet kibGjni a dbéntés

felelbssége, meg az utana kovetkezd vezeklés stlya aldl..”

Szalai Vivien
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Sorsunk a sajat kezlinkben van!

Sorsunk és az életiink iranyitasa igenis a mi keziinkben van. Az irdnyitas mértéke attdél flgg,
mennyire vagyunk hajlandéak felelGsséget vallalni.

Sok ember azonban hajlamos arra, hogy ezt a felel6sséget dtruhdzza masra:

e aszileire (gyermekkori biztonsag miatt)

e hazastarsara (belemegy akar egy rossz hazassagba)

e afénokére (majd 6 gondoskodik rola)

e esetleg a kormdanyra (ha mar megvalasztottuk ugye Gket, akkor védjen, és torédjon
velink)

e vagy az orvosra (elvarjak, hogy igenis az orvos legyen a felel6s a betegségéért)

A gond ezzel csupdn az, hogy igy az élete iranyitasat is mas személy kezébe adta. Egyre tobb
és egyre erésebb fliggbségi viszony alakul ki.

Mi a megoldas?

FelelGsséget kell vallalni és a kifogasokat el kell felejteni!

1. Felel6sséget kell vallalni

El kell fogadnia azt, hogy a sajat sorsat igenis On irdnyitja. Ne hdritsa el a felel8sséget,
hogy minden torténésért mast okol.

On donti el, hogy mit tesz, semmit8l sem fligg. Ha Ugy érzi, hogy sok embertél fiigg,
az azt jelenti, hogy kevés felelGsséget vallal. Ezen kell erdsiteni.

Tudatossag Blog: www.tudatossag.hu - Azonnali segitség: hollendazsolt.hu 14



http://www.tudatossag.hu/
https://hollendazsolt.hu/

Hollenda Zsolt - A valtozas szabadsaga

Ha nem ugy mennek a dolgok az életében, ahogy szeretné, akkor valtoztatni kell. Ha
pedig valtoztatni akar, akkor azt csak On teheti meg, és senki mas. Igen, ehhez ki kell
l[épni a komfortzondbdl. (Ha viszont ezt nem teszi meg, akkor ne panaszkodjon,
hanem fogadja el.)

2. A kifogasokat egy az egyben el kell felejteni
A kifogdsok visszatartjdk az embert a felel6sségtél.

e Igen, de...

e Nem lehet, mert...

e Rendben, csak azt az egyet...

e szamtalan kifogast ki tudunk taldlni...

Fel kell hagynia a kifogasokkal. Gyakoroljon apré “kihivasokkal”, aztan johetnek a
nagyobbak is. Ne mentségeket keressen, hanem a megoldast. A kifogasok miatt nem
halad el6re. Valtozas akkor torténik, ha On hoz egy dontést. Vegye kezébe sorsat, és
tegye meg amit meg kell, még ha aldozatokkal jar is.

e Egy Uj munka?

e Egy Uj kihivas?

e Egy uj kapcsolat?

e Egy kellemetlen taldlkozas?
e Egy (j akadaly?

Fogadja el a kihivast és ne keressen kifogdst!

On donti el mit eszik/iszik. On donti el kivel él. On dénti el mikor kel fel, mikor megy
dolgozni, és egyaltalan hol dolgozik. Es még anyagi helyzete felett is On dént. Ha barmin
valtoztatni akar, akkor csak On valtoztathat!

Kérdés az, hogy akar valtoztatni és hajlandé tenni is érte?

Tudatossag Blog: www.tudatossag.hu - Azonnali segitség: hollendazsolt.hu 15



http://www.tudatossag.hu/
https://hollendazsolt.hu/

Hollenda Zsolt - A valtozas szabadsaga

»~Amikor azt gondolod, hogy mar minden lehetdséget kimeritettél, még

mindig van legaldbb egy.”

Thomas Edison
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Problémat, vagy megoldast keresink?

Eletiink nap mint nap dontések sorozata. Folyamatosan adddnak S
helyzetek (problémak) melyeket igy vagy ugy meg kell oldanunk. A v—'/
kérdés az, hogyan? On problémat vagy megoldast keres? -

Eletiink mindsége attdl fiigg, hogyan allunk hozza bizonyos élethelyzetekhez!

Ha negativan allunk hozza, akkor a problémat keressiik.

R4 “

Maris jonnek is a kifogasok, hogy “ezt nem lehet megoldani”, “ez igy nem fog mukodni”,
“ezért és ezért nem fog mikodni”, “itt fogunk elakadni”, “ez lesz a probléma” és még

sorolhatnam...

Ilyenkor az agyunk azt a jelzést kapja, hogy ne keressen megoldast az adott helyzetre, ne

csoportositson at energiakat erre a teriiletre, mert felesleges.

Aki igy gondolkodik, a kovetkezé “eredményekre” szamithat: nem ugy alakulnak dolgai,
ahogy szeretné, elakad, rossz dontéseket hoz életében, és joggal Ugy érezheti, hogy az egész

vilag 0sszeeskldott ellene.

Azok az emberek, akik igy gondolkodnak egyaltalan nem, vagy csak nagyon nehezen jutnak

el6re.

A megoldas mindig a hozzaallason mulik!

Akkor tud el6re jutni az életben, ha pozitivan all a dolgokhoz, és minden esetben megoldast
keresi. Ekkor az agy “probléma megoldd” lzemmddba valt at, és bevonzza azokat az
informacidkat, lehetGségeket, torténéseket, és személyeket akik, vagy amik segitségére

lesznek az adott helyzet megoldasaban.
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Az 1 millié dollaros kérdés...
Na milyen jé, hogy van ilyen is ©

Van egy kérd6sz6, melyet ha a mondat elejére helyeziink,

aktivaljuk agyunkat egy adott helyzet megoldasara.

Es akkor most j6jjon a szenzacio,
j0jjon ez az egyszer( kérd&szo, mely megvaltoztathatja életét:
*** dobpergés ***
Tehat az 1 millié dollaros kérd6szo:

“Hogyan...”

Mindig az adott szituaciét helyezze a “Hogyan” utan.
Pl.:

e Hogyan tudom megoldani azt, hogy...?
e Hogyan szerezhetem meg....?
e Hogyan jutok el oda...?

e Hogyan kereshetek ...... forintot havonta?

Ekkor érdekes dolog fog torténni. Tudatalattija elkezd foglalkozni az adott helyzet

megoldasaval. Azért, mert On feltette ezt a kérdést, és parancsba adta, hogy megoldast kell

talalni.
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A megoldas lehet, hogy nem azonnal fog megérkezni, és lehet, hogy nem régton a legjobb
megoldas érkezik. Mivel a tudatalatti akkor sem pihen, amikor On alszik, lehet, hogy épp

almaban jon a megoldas, de az is lehet, hogy az utcdn menet kdzben érkezik az “intuicio”.

Hogy megmutassam Onnek, hogy mirél beszélek, végezziink el egy egyszerii gyakorlatot.

Nem lesz szlikség egyébre, mint 15 perc nyugalomra, egy tollra meg a munkafiizetre.

Kezdhetjuk? Nos, akkor vonuljon félre egy nyugodt helyre, telefon kikapcsol (!), kicsit
lenyugszik, néhany mély lélegzet. A jaték lényege az lesz, hogy 4 betlis allatokat fogunk
leirni a papirra, de annyit, amennyit csak tudunk. 15 percig folyamatosan csak 4 bet(s

allatokra koncentralunk, majd ami az esziinkbe jut, leirjuk...
Mindent leirunk, ami 4 betti és allat:
Egér, agar, tetd, amur, busa, stb, stb, stb...

Tobbet most nem irok, dolgoztassa az agyat 15 percen keresztiil és irja le a négy bet(s

allatokat. Minél tébbet. Utana hagyja abba, tegye el...

Mi fog torténni?

Valészindleg teleirja a papirt 4 bet(is allatokkal. Majd ezek utan, mikor Ugy érzi, hogy nincs
tobb, szinte mindent felirt, egy érdekes dolog fog torténni. Ha tényleg 15 percet foglalkozott
a dologgal, koncentralt ra, akkor jonni fognak Gjabb és Gjabb otletek, Ujabb 4 betlisok. Es
még egy 6ra mulva is, s6t lehet, hogy este is azon kapja magat, hogy be-beugrik egy ujabb
allat. (Jelzem, hogy mar csak egy picit koncentrdltam ra ahogy irtam és ,jott” megint ketté Uj

4 bet(s éllat, a réka és a tyuk.) A dolog miikdik, szamtalanszor teszteltik ©

Mi ennek az oka?

Adtunk egy utasitast agyunknak, nevezetesen azt, hogy minél tébb 4 bet(s allatot keresiink.
Erre a tudatalatti azonnal elkezdett dolgozni az ligyon. A legszebb az egészben, hogy amikor
mar rég nem ezzel a problémaval foglalkozunk, hanem mason jar az esziink, a tudatalatti

még akkor is a kiadott feladaton munkalkodik. Ezért van az, hogy még egy éra elmultan is
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eszlinkbe fog jutni 4 bet(s allat. Ezt a tényt, ha kombinaljuk a ,,hogyan” széval és naponta
15 percet ezen agyalunk (Pl. Hogyan tudom megoldani azt, hogy...?), akkor az lesz az

eredménye, hogy elkezdenek szallingézni a megoldasok, 6tletek.
Probléma helyett inkabb a megoldast keressiik!

Ha a “megoldas-keresé lGzemmddban” mikodink, akkor a rank vardé feladatokat,

konnyebben fogjuk venni, a mar megtortént dolgokat pedig konnyebben at tudjuk vészelni.

Pl.:
e Leendd esemény el6tt:

Egy rank vard (akar csalddtaggal, akdr munkahelyen torténd) beszélgetés el6tt
célszer( Osszeszedni mindent informdaciét és tényt, amivel a beszélgetés menetét
tudjuk terelgetni. Tegylik fel a kérdést: “Hogyan érveljek, milyen informacidkra lesz

sziikségem, hogy meggy6zzem fénokomet (csalddtagomat)?”

e Reakcid egy megtortént eseményre:

Egy ellopott pénztarca esetén nem biztos, hogy a legjobb megoldas, hogy
dihongiink, és kiabdlunk, hanem az, hogy megnézziik, “Hogyan csOkkenthetGek a
veszteségek?” A pénz mar valészind mindenképp oda van, de ha a bankkartyat még

id6ben letiltja, akkor megel6zhet6ek a nagyobb karok.

Tovabba érdemes megvizsgalni azt is, hogy az adott eseménynek milyen lizenete volt

szamunkra.

Mivel ugye semmi nem torténik ok nélkil. Lehet, hogy egy bosszusagot okozd
pénztarcalopds valdjdban egy sokkal komolyabb problématél mentett meg minket (lehet,
hogy amig a pénztarcat keressik, egy helyben allunk, igy kés6bb megylink at a zebran, ahol

egy autods a piroson athajtva eliitétt volna minket.)
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~Aki sohasem épitett 1légvarakat, annak sohasem lesznek palotai, és
(...) akinek az az 4lma és becsvagya, hogy szaz forint legyen a havi

fizetése, annak sohase lesz kétszéaz.”

Krausz Simon
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A kényelmi zéna a siker gatja

Az emberek altaldban kényelmesek és olyan dolgokat
tesznek, amiért nem kell plusz erdfeszitéseket tenni.
Maradni a megszokottnal, azt tenni, amit eddig, maradni a
régi kerékvadgdsban — ezt hivjuk kényelmi zénanak, vagy

mas néven komfort zonanak.

Ha olyan dolgokat kell tenniink, amiért mar meg kellene
erdltetni magunkat (akar fizikailag, akar szellemileg) ekkor

mondjuk, hogy ez a dolog, vagy esemény mar kivil esik

kényelmi z6nankon.

Ugye ismeri On is ezt az érzést?

Tudja, hogy valamit meg kellene tenni, valakit fel kellene hivni, de ugy érzi, hogy ez
rettenetes ny(ig az On szdmara, vagy nem kivant kellemetlenséggel jarna. Biztos vagyok

benne, érzett mar ilyet.

A valtozashoz tenni kell!

Gondoljon vissza a legutolsé olyan esetre, amikor érezte, hogy a dolog, amit meg kéne tenni,

nem kivanatos. On mit tett?

Az emberek nagy része altalaban ilyenkor nem tesz semmit, nem néznek szembe az adott

problémaval. Es mi térténik? Semmi! Minden marad a régiben, semmi nem valtozik!

Ha valtozast szeretne, ahhoz ki kell Iépnie a kényelmi zonabdl (komfortzonabdl), és szembe

kell néznie bizonyos dolgokkal.
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Ha vannak céljai, melyeket el szeretne érni, akkor tennie kell értiik, ami bizony néha
kellemetlenségekkel jar, amikor olyan dolgokat is meg kell tennie, amihez nincs kedve,

vagy nem szeretne. Mondhatndm ugy is, hogy “meg kell fizetni az arat”.

Tehat ha nem tesziink semmit, akkor maradunk kényelmi zénankban, és ez a legnagyobb

gatja sikereinknek, ez akadalyozza meg, hogy elérjiik céljainkat.

A legfontosabb az, hogy ezt tudatositsuk magunkban és tudatosan szembenézziink

komfortzéndnk visszahuzé erejével. Ez a tokéletes élet egyik alappillére.

Mit tegyen akkor tehat?

A legfontosabbak a célok! Csak azok lehetnek sikeresek, akinek leirt céljai vannak. A
célokért pedig tenni is kell. Ugy gondolom, mindenképp kicsit eréltesse meg magat és tegyen

meg kellemetlennek tlind dolgokat.

Egyrészrél j6, mert nem fog “meg kell tennem” frusztracioként a szeme el6tt lebegni,

masrészrdl a dolgok, melyeken tul van, megnyugvassal toltik el.
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»~Akiben zlrzavar van, zlrzavart hoz létre kdrnyezetében. Akiben rend

van, rendet teremt maga korul.”

Popper Péter
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Tegyunk rendet magunk korul!

Rend a lelke mindennek — ahogyan mondja a kézmondas is! Es milyen igaz!

Szamtalan ember érzi azt, hogy nincs minden rendben az életében, nincsenek rendben
kapcsolatai, mind csalddi, mind munkahelyi téren. Problémadk, rendetlenség, kdosz veszi

kordl, mind lelkileg, és akar fizikailag is.

Amilyen bent, olyan kint is...
Ami azt jelenti, hogy kiilsé vilagunk a belsé vildgunknak a kivetiilése.

Magyarul megfogalmazva, amilyen belsénk, a lelki vilagunk, ugy fog kinézni kérnyezetiink is,

mert ez az uralkodé életérzésiink, ez alapjan alakitjuk ki kiilsé vildgunkat.

Megforditva a dolgot: nézzen szét kornyezetében, és ha ott nem a harmédnia az uralkodo,

akkor a probléma forrasa beliil keresendd.

Sokan érzik, hogy nem stimmelnek a dolgok, csak nem tudjak, hol kezdjék a “takaritast”.

Az alabbiakban adok néhany tippet:

1. Kezdje a gondolati nagytakaritassal
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Mivel uralkodé gondolataink vezérlik életlinket, ezért fontos, hogy negativ

gondolatainkat szam{(izziik életlinkbdl. Itt kezdje a rendtételt!

Hogy melyek a negativ gondolatok? Amelyek kellemetlenséget, fesziiltséget,
gyomorgorcsot okoznak. Ezeket kell mell6zni. Prébaljuk meg pozitivan megélni
életlinket. Pozitiv gondolatainknak teremtd ereje van (de vigyazat, a negativoknak is).
Javaslom maris irjon le néhany pozitiv kijelentést tartalmazé mondatot.

FONTOS: A pozitiv gondolat az agyban mindig kiliti a negativ gondolatot!

2. Lépérdl Iépésre dolgozzon!

Mivel egy lakast is csak szobdnként lehet rendbe rakni, nincs ez masképp fejliinkben
sem. En mindig azt mondom, hogy apré lépésenként valdsitsuk meg céljainkat. Ne

akarjunk egyszerre sokat, mert ha nem sikeril, akkor hajlamosak lehetiink feladni.

3. A célok vezérlik az embert!

Fontos tehat, hogy legyenek pontosan meghatdrozott, hataridGvel ellatott céljai,

mert ezek vezérlik az embert.

Célokra az alabbi nagy teriileteken lehet sziikség: egészség, csaldd, kapcsolatok,

otthon, anyagiak.

A céloknak jol megfogalmazottaknak, konkrétaknak kell lennilik (pl. ha most 100 ezer
forintot keres havonta, akkor leirhatja azt, hogy 6 hénap mulva havi 150 ezer a

jovedelme). Igen, irja le!

4. Mindent irjon le!

Ezt nagyon sokszor fogja t6lem hallani. Hogy miért? Mert ha leir valamit, annak
onnantdl kezdve annak sulya van, azért felelgsséggel tartozik Onmaganak. Higgye el,

ha elkezdi leirni céljait, azok elkezdenek megvaldsulni.
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Na persze nem elég “csak” leirni, foglalkozni is kell vellk, de az els6 1épés az, hogy
papirra veti azokat. A legjobb, ha heti lebontasban irja le a célokat, elvégzend6

feladatokat és naponta at is tekinti 6ket.

5. Cselekvés és kitartas

Sokaknak ez lesz a legnehezebb, mert bizony a cselekvés nem mindig lesz az ember
kedvére vald, viszont ha eredményt szeretne elérni, szeretné a kitlzott célt

teljesiteni, azért bizony ki kell 1épni a kényelmi zénabdl. Ne halogassa dolgait.

Vannak olyan dolgok, melyeket meg kell tenni, vannak olyan helyzetek, amelyeken tul
kell esni. Ha halogatja, az csak fesziiltséget, stresszt okoz, és lehet, hogy egy késébbi
id6pontban sokkal kellemetlenebb lesz a hatasa. Ha viszont mar tul van rajta, elmulik

a fesziiltség, és er6t merithet a “megcsindltam, tal vagyok rajta” érzésbdl.

6. Orom, megelégedettség

Ha tul van egy dolgon, amikor egy célt elért, pipalja azt ki és oriiljon neki. Hagyjon ra
egy kis id6t, és legyen megelégedett, hiszen 1 Iépcs6t meglépett. Ez lendiiletet ad a

kovetkez6hoz.

Ha ezt irasban vezeti, akkor latni fogja a pipakat, és érezni fogja, hogy |épésrdl |épésre

valésulnak meg céljai.
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~BA halogatds az a sir, amibe a lehetéség van eltemetve.”

Marie Clarence
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Majd megcsinalom...

Ismerések a “majd...” kezdetli mondatok? Ha az On
szajabdl is elhangzik (vagy akdr csak agyban
megjelenik), nem jo iranyba tart. Ezt a sz6t

legszivesebben tordlném az emberek szétarabol.

Az emberek nagy része hajlamos arra, hogy a dolgaikat
halogatjak, toljak maguk el6tt, mondvan “majd
megteszik”. Lehet ez egy kellemetlen szitudcio, egy

telefonhivas, egy beszélgetés, vagy amihez épp nincs

kedviink.

e Majd lefogyok...

e Majd leszokom a dohanyzasrol...
e Majd megtanulom...

e Majd felhivom és beszélek vele...
e Majd megnézem...

e Majd megveszem...

e Majd elmegyek...

e Majd elolvasom azt az emailt...

e Stb...

A koz6s ezekben az esetekben, hogy meg tudjuk magyardzni magunknak, hogy miért nem

most.

Gyartunk egy kifogast és megprdébaljuk feloldozni magunkat:

Tudatossag Blog: www.tudatossag.hu - Azonnali segitség: hollendazsolt.hu 29



http://www.tudatossag.hu/
https://hollendazsolt.hu/

Hollenda Zsolt - A valtozas szabadsaga

Tul 6reg vagyok, tul fiatal vagyok, ehhez tulképzett vagyok, nem is vagyok olyan kévér, na de
hat annyian cigiznek, erre nincs id6, ahhoz nincs kedvem, arra nem megyek, biztos nem

érdekli, és folytathatnank még tovabb.
Mi ezzel a probléma?

Ha toljuk magunk el6tt a dolgokat (vagy homokba dugjuk a fejiinket és elfelejtkeziink a
problémakrdl), akkor azok fel fognak halmozédni. Ha rengeteg megoldandd problémank

van, az egy id6 utan fesziiltséget, stresszt general, ami életlink legnagyobb problémjdja.

A dolgok altalaban nem oldédnak meg maguktdl. Halogathatjuk 6ket, de el6bb-utébb

szembe kell nézni velik, és akkor mar lehet, hogy sokkal kellemetlenebb helyzetbe keruliink.

Nézziik példaul az egészséget. Ha egy n6 nem megy el idénkét ndgydgydszahoz, nem
szlirhetik ki id6ben az esetleges problémat. Amikor viszont mar kidertl, sokszor késé, vagy

radikalis beavatkozas sziikséges.

Aztan még ott a lustasagunk (kényelmi zénank is), ami hajlamos azt mondatni vellink, hogy
“majd”. llyenkor van az, utdlag débbeniink ra, hogy mekkora lehetdséget hagytunk ki, mert

nem cselekedtiink. Egy Uj allas, egy alkalmi vétel, egy szerelem, vagy épp egy jo lzlet.

Mi a megoldas?

A megoldast én a MOST erejében latom. Ne varjunk tékéletes pillanatra, ugyanis tokéletes

pillanat nincs. Hozzon dontéseket, és kezdjen el megvaldsitani azonnal!

Ne halassza, ne odazza el dolgait! Igenis vegye a faradtsagot és tegye meg amit meg kell
tennie. MOST! Nem egy 6ra mulva, nem holnap, nem a jové héten és nem jovdre. Es nem is

majd, hanem MOST!

Mi fog torténni?
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El6bb-utdbb eltlinik a stressz. Ha nem is teljesen, egy része biztosan, mivel csokkennek az

agyban “meg kéne csinalni” tipusu bejegyzések.

Amikor pedig tul van egy Ujabb dolgon, kipipalhatja és jon az “Igen, megcsinaltam!” érzése.

Hol kezdje?

1. Vonuljon félre 1-2 drara! Valasszon olyan helyet, ahol nincs semmilyen zavaré
kortlmény.

2. Vegyen el6 munkafiizetét, és irja le melyek azok a dolgok, melyeket “majd” meg kell
csindlni. Mindent! De tényleg mindent!

3. Ezek utan rendezze fontossagi sorrendbe a leirtakat. Vagy szamozza be, vagy irja le
6ket sorrendben egy (j oldalra.

4. Hozzon meg egy dontést. A dontést, hogy igenis megteszi a dolgokat, szembenéz a
lefrtakkal. rjon oda egy datumot, hogy mikorra lesz meg.

5. Kezdjen neki MOST!

6. Forgassa naponta munkafiizetét, pipalja ki amin tul van. Gratulaljon Onmaganak, és

élvezze az “igen megcsinadltam” érzést. Ha rendszeresen vezeti flzetét, er6t fog adni.
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~BA pozitiv gondolkodads tehdt azt jelenti, hogy felismerem: minden,
ami van, engem szolgadl, és nekem segit még akkor is, ha kifejezetten
kellemetlen vagy fadjdalmas. Ennél fogva minden j6, uUgynevezett
negativ nem is létezik, csupéan olyan kellemetlen joérdél beszélhetiink,

amelynek bekovetkeztét én tettem szlikségessé.”

Kurt Tepperwein
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Uralkodé gondolataink iranyitjak életiinket

Uralkodd gondolatnak azt nevezziik, ami koril folyamatosan jar az
ember agya, ideje nagy részében erre gondol. Lehet ez pozitiv, vagy
negativ dolog, ezen gondolatok iranyitjak az ember életét.

Vajon egy tehetGs embernek milyen gondolatok jarnak a fejében?

Eldrulom: A siker, a boldogsag, az 6rom, a pénz, az uzlet, a lehetGségek, stb...

Ezek mind csupa pozitiv gondolatok.

Es mi az eredménye a pozitiv gondolkodasnak?

Még tobb abbdl, amit szeretne (siker, boldogsag, 6rom, pénz, izlet, lehet&ségek, stb...).

Es egy kevéshé tehetds embernek min jar az agya?

A nincstelenségen, a hianyon, keser(iségen, boldogtalansagon, elvesztegetett dolgokon,

esetleg az irigységen (mert masnak jobb).

Es ennek mi az eredménye?

Nem is lesz jobb! S6t! Egyre rosszabb lesz! Egyre tobb negativ dolog jelenik meg életében.

“Akinek van, adassék még tébb, akinek nincs, az is vétessék el téle”

Ismer@s az idézet? Lehet, hogy nem pontos, de a Bibliabdl valé. Ez nem mds, mint a vonzas

torvénye.
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Mit gondol, megvaltoztathaték uralkodé gondolatai?

A jé hir az, hogy igen, a “rossz” pedig —mar megint- az, hogy tennie kell érte. Ha valtoztatni

szeretne, valtoztatnia kell gondolkoddsan, uralkodé gondolatain.

Akarmilyen negativ gondolat is jar fejében, le kell cserélnie azt egy pozitiv gondolatra. A j6

hir az, hogy barmely negativ gondolat nagyon gyorsan lecserélhet6 egy pozitivra.

Prébalja ki kicsiben, hogy a gondolat megvaltoztathatd!

Amikor valamiért nincs j6 kedve, bosszus, valaki megbantotta, azonnal cserélje le negativ
gondolatat egy pozitivra. Gondoljon valami olyan dologra, helyzetre, amikor jo kedve volt, jol
érezte magat, pozitiv benyomasok érték. Ezek utan észre fogja venni, hogy pillanatokon beliil

sokkal jobban érzi magat.

Ha pedig a pozitiv gondolatok elég sokat “uralkodnak”, akkor élete egy olyan irdnyba fog
elindulni, amilyen irdanyba mindig is szerette volna. Tehat ha uralkodé gondolatai a béség, a
boldogsag, a siker koril forognak, akkor az eredmények sem maradnak el. Csak a kellG ideig

fenntartott gondolat jelenik meg a valdsagban.

Miért kellene a rossz dolgokkal foglalkozni folyamatosan?

n o«

nincs pénzem”, “nincs parom”, stb..), hogy

I "

Attol valtozott mar meg valami rossz dolog (p

napokig aggddott miatta? Jobb lett, hogy csak azon gondolkodott, arrél beszélt?

Hat nem igazan. El6bb utdbb ez beépiil a tudatalattiba és folyamatosan csak rossz dolgokat

fog vonzani. Ezt pedig -gondolom- On sem szeretné.

Gondolkodjon tehat élete minimum 51%-aban pozitivan!

Tudatossag Blog: www.tudatossag.hu - Azonnali segitség: hollendazsolt.hu 34



http://www.tudatossag.hu/
https://hollendazsolt.hu/

Hollenda Zsolt - A valtozas szabadsaga

,BAz alaptorvény kimondja, hogy a hasonld, hasonldédt vonz. A negativ
gondolkodas biztosan negativ eredményt hoz. Ennek megfelelden ha
valaki rendszeresen optimistadn és pozitivan gondolkozik, akkor ezen
gondolatai kreativ erdéket hoznak mozgadsba - és a siker, ahelyett,

hogy elkeriilné, elkezd felé aramlani”

Norman Vincent Peale
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A vonzas térvénye

Sokat hallhattunk mar az Univerzum egyik alaptérvényérél, a Vonzas Torvényérol. A jo hir
az, hogy a Vonzas Torvénye igenis miikodik, csak meg kell tanulnunk helyesen alkalmazni a

gyakorlatban.

/

7 ‘
/ \\‘ "

A Vonzas Torvénye mindig jelen van életiinkben, és mindig mikodik. Akar tudunk réla, akar

nem. Akar hiszink benne, akdr nem.

Az mindegy, hogy On milyen nem(, milyen kord, merre él, milyen iskolai végzettséggel
rendelkezik, mivel foglalkozik, milyen a csalddi allapota és milyen a vallasi, vagy politikai

hovatartozdasa, vagy milyen az anyagi helyzete.

Kb. ugy lehet elképzelni, mint a gravitacidt, vagy az elektromossagot. Mindketté mikodik,
habar fizikailag nem lathatjuk, nem tapinthatjuk, de a hatasa érzékelheté (ha elengedek

valamit, leesik; ha bedugom a lampat a konnektorba és bekapcsolom, vilagit).

De mirdl is szél a Vonzas Torvénye?
Képzeljliik el magunkat, mint egy nagy, él6 magnest.

Olyan helyzeteket vonzunk magunkhoz, melyek 6sszhangban vannak uralkodé

gondolatainkkal. Eppen ezért a sajat vilagunkat is mi magunk alkottuk meg és alkotjuk is
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meg folyamatosan. Mivel gondolatainknak teremté ereje van, ezért ha valamirél elhissziik,

hogy hogy lehetséges, az valdsagga valik.

Minél jobban iranyitja figyelmét egy dologra, annal tébb lesz bel6le:

e Ha negativ dolgokra dsszpontosit (pl. azon gondolkodik folyamatosan, hogy nincs
pénze), akkor ezen negativ dolgokbdl kap még tobbet (nem is lesz pénze, még tobb
szamla lesz az asztalon, varatlan kiadasok keletkeznek).

e Ha viszont gondolati pozitivak (pl. “mindig elég pénzem van mindenre, amit csak
akarok”), akkor ezen pozitiv dolgokat fogja bevonzani életébe (tehat mindenre lesz
pénze, amit szeretne, Uj lehet8ségek nyilnak meg On el6tt , akdr Uj

munkalehetdséget kap, vagy egyszerlien csak érkezik egy nyeremény).

Jelen példaban az anyagi helyzetre volt kihegyezve, de a Vonzas Térvénye minden teriileten
miikédik. Mindent magdhoz tud vonzani, ami -kell6 ideig- a fejében jar, hiszen a hasonld a

hasonlét vonzza.

A Vonzas Torvényét tudatosan kell alkalmazni!

Ahogy emlitettem, miikodik pozitiv gondolatok és miikodik negativ gondolatok esetén is.
Pozitiv gondolatok esetén pozitiv eseményeket, torténéseket vonz be, negativ gondolatok

esetén jonnek a problémak, és a gondok.

Tehat ha most ugy érzi, hogy ez nem muikodik, az azért lehet, mert uralkodé gondolatai
negativak. A Vonzas Torvénye Onnél is m(ikodétt, csak épp a negativ gondolatai mellé

ugyanilyenen frekvenciaju (negativ) eseményeket vonzott be.

Ha sziikséges, valtoztasson gondolatain!

Ha sok minden mas nem is, de a gondolkoddas szabadsdga mindenkinek megadatott. On dént

arrdl, hogy min jarnak gondolatai.
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,Valamiben hinni annyit Jjelent, mint gondolatban felépiteni vagy
"megteremteni’, aztdn kitartani a gondolat mellett, és kételyek
nélkiili teljes belsd bizonyossadggal tudni, hogy a kivant eredmény

”

elébb-utdébb a fizikai vilagban is megjelenik.

Balogh Béla
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Legyen pozitiv paranoid!

Ugy gondolom, ezt a cimet picit meg kell
magyaraznom. Lassuk el6bb a paranoid fogalmat,
majd pedig megnézzilk, hogyan fordithaté ez 4at

pozitiv iranyba.

Mit is értink az alatt, ha valaki paranoid?
“..leginkdbb tulhajtott gyanakvasossaggal és azzal a
folyamatos tendenciaval jellemezhet6, hogy az egyén
a kornyezetében lévé személyek cselekedeteit és
szandékait, folyamatosan rosszindulatunak,

fenyegetének és armanyosnak véli/értékeli.” (forras:

Wikipedia)

A vonzas torvénye...

A vilagegyetemet természeti torvények iranyitjak. Ezek olyan térvények, amelyek akkor is
mikddnek, akadr tudomast veszink roluk, akdar nem. Mdkodik, mint a gravitacid, akar

elfogadjuk, akar nem.

Manapsag rendkivil sokat hallunk a vonzdas térvényérdl (ahogyan az el6z6 részben is volt

mar szo rola). A vonzas torvénye ugye azt mondja ki, hogy a hasonlé a hasonlét vonzza.

Ez pedig azt jelenti, hogy amit ad, “sugaroz” magabdl, azt kapja vissza. Ha negativ dolgokat
ad, negativat kap vissza. Ha negativ dolgokat sugdroz, negativakat kap vissza. Ha negativ

érzéseket bocsat ki, negativ érzéseket is fog kapni.

Minden egyes koriilmény, targy, személy, ami a kornyezetében van, a (mar korabban)

kibocsatott gondolatainak eredménye.
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A paranoid ember életében a negativ dolgok vannak tulsulyban, igy tehat folyamatosan

negativ dolgokat, eseményeket, korilményeket vonz be életébe.

De mindez megvaltoztathatoé!
A j6 hir az, hogy a vonzds torvénye a pozitiv iranyban is mikodik. S6t!

Ha pozitiv dolgokat ad, pozitivat kap vissza. Ha pozitiv dolgokat sugdroz, pozitivakat kap
vissza. Ha pozitiv érzéseket bocsat ki, pozitiv érzéseket is fog kapni. igy tehat valtoztathat On

is életén, ha atallithatja agyat pozitiv gondolkodasra.

Persze ez nem fog egyik naprél a masikra menni, ezért azt javaslom, hogy kis Iépésekben
kezdje. Ne a negativumokra 0Osszpontositson, hanem prébdlja meg a még a negativ

helyzetekben is a j6t keresni.

Nézziink 1-2 példat:

e Ha lekésiink egy buszt... ez nem véletlen. Lehet, hogy igy talalkozunk valakivel, aki
szamunkra valamilyen formdban hasznos lesz, esetleg elkeriiliink egy kinos helyzetet,
balesetet, stb...

e Ha moziba menet felcsap az utcan egy autd... kellemetlen, mert haza kell menni
atoltdzni. De nem volt véletlen, valamiért haza kellett menni. Lehet, hogy elkeriltiink
egy koteked6 embert az utcan...

e Ha egy kapcsolatnak vége szakad... annak oka volt. Most lehet, hogy f3j, de

elképzelhet6, hogy késébb sokkal nagyobb fajdalommal ért volna véget.

Nem tudhatjuk, de idegeskedés, stressz, vagy aggddas helyett gondolhatjuk azt, hogy ezzel

elkeriltiink szdamunkra valamilyen negativ helyzetet.
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Mit tesznek a pozitiv paranoid emberek?

e A pozitiv paranoid emberek meg vannak arrél gy6zédve, hogy a vilag pozitiv médon
Osszeeskiidott ellentk.

e Tudjak, hogy csak pozitiv dolgok fognak vellik torténni.

o Reggel felkelés utdn mar tudatositjdk magukban, hogy ma ismét egy szuper,
stresszmentes napra ébredtek.

e Folyamatosan a jéora gondolnak, azt varjak, hogy mikor kdvetkezik be.

e Csak arrdl beszélnek amit szeretnek, és mindezt lelkesen teszik.

e Pozitiv gondolataik vannak a pénzzel, egészséggel kapcsolatban.
Es valdban, jobbnal jobb dolgok torténnek a pozitiv paranoid emberekkel.

Ok azok akik tudatosan, vagy akar tudat alatt alkalmazzak a vonzds tdrvényét és mindaz

amirdl pozitivan gondolkodnak, abbdl még tobbet kapnak.

A gondolkozas szabadsaga
Es végezetiil egy tény: On doénti el, mire gondol!
Gondolkodasaban minden ember korlatlan szabadsaggal bir!

Valtoztassa meg életét, gondoljon arra, beszéljen arrdél amit szeret. Reggelente és egész nap
érezze és varja el azt, hogy a mai ismét egy csodalatos nap, és jobbnal jobb dolgok fognak

torténni.
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,Tanuld meg elengedni a mult szerelmeit, szeretteit! Es tanuld meg
tiszteletben tartani az & dontésiiket! Mert ami nincs, az fajhat, de

attél még nem lesz.”

Csernus Imre
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Engedje el a maitat!

Szinte mindenkinek van valami a multjaban, ami a
mai napig “kisérti”. Legyen az egy valddi, vagy vélt
sérelem, egy konfliktus, egy tragédia vagy egy régi
szerelem., stb... De lehetnek ezek akar elmult

élmények is.

Ahhoz, hogy tovabb tudjon |épni, és élvezni tudja

a jelent, a multat le kell zarni. Meg kell tanulni

multbeli dolgait elengednie.

Hogy miért?

Azért, mert a mult dolgainak folyamatos felemlegetése nem el6re visz, nem segit elérni
céljait. A multon valé rdgdddas nem segit abban, hogy elérje élete f6 céljat, ami a boldogsag,

ahogyan mar korabban szé volt réla.

Mi torténik, ha valaki sokat gondolkodik a multon?

Minden egyes alkalommal atéli ajra a maultbéli
dolgokat, visszaesik abba a multbéli allapotba,

hangulatba. igy aztan nem fogja tudni élvezni a jelent.

A mult (akar pozitiv, akar negativ) terhe és azokon vald
ragodas stresszt okoz és a stressz az, ami tonkreteszi
az emberek 90-95 %-at. A szorongds miatt

kialakulhatnak poszttraumds stressz betegségek, a

régi harag pedig sokszor agressziéhoz vezethet.
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Nézziik néhany technikat a gyakorlatban...
I. Mit tehet, ha ez a dolog egy miiltbéli vélt, vagy valos sérelem?

Nézzen szembe a dologgal és tisztazza! Beszélie meg multbéli sérelmét,
konfliktusat az adott személlyel (személyekkel). Ez egy hatalmas

megkonnyebblilés lesz, barhogyan is végz&dik. EImulik a mult kisértése.

El6fordulhat, hogy vélt sérelmekrdl, félreértésekrdl van sz, melyeket meg lehet
beszélni, viszont az is megeshet, hogy az adott szituacidban valamelyik fél nem
akarja taltenni magat a dolgokon és a probléma nem orvosolhaté. De legaldbb
kidertlt, tudja hanyadan all az adott emberrel, és nem kell ezen multbéli dolog
miatt tébbé aggddnia. (Csak zdardjelben jegyzem meg, hogy meg kell tudni

bocsatani. A megbocsatas az egyik legnagyobb emberi erény.)

Il. Mit tehet, ha ez a dolog egy nem kellemes multbéli esemény?
El6szor is tegye fel Ghmaganak az alabbi kérdéseket:

e “Tdnkretegyem azzal az életem, hogy a multon bankédom”?
e “J6 az nekem, hogy olyan dolgokkal foglalkozom, melyek mar rég
elmultak?”

e “Meg tudok valtoztatni rég elmult dolgokat?”

A vdlasz természetesen mindharom kérdésre: NEM!

Akkor mégis miért kell, hogy a mult egy életen at nyomassza 6nt?
Semmi nem torténik véletleniil — még az On életében sem!

"Hasznalja” a multat elemzésre, és gondolja at, hogy az adott dolognak mi
volt az iizenete az On szdmara, mit tanult bel6le, milyen tapasztalatokra tett

szert. Majd pedig felejtse azt el, ne tegye vele életét tonkre.
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lll. Mit tehet, ha ez a dolog egy pozitiv multbéli esemény, allapot?

(Pozitiv multbéli esemény pl. egy jé nyaralas, pozitiv multbéli allapot pl. egy régi

szerelem, vagy egy régi hobbi, amiben 6romét lelte.)

Gondolkodjon el a kovetkez6n és valaszoljon maganak
Gszintén: “Megismétlédet Ujra ez az esemény, visszakeriilhetek Ujra ebbe az

allapotba?”

PI.:
e Eljuthatok jovére is ebbe az orszagba?
e Visszaszerezhetem még valahogy régi szerelmem?
e Visszatérhetek még valaha régi hobbimhoz?
Ha a valasz IGEN, tehat van rd esély, Akkor tegye fel az 1 millié dollaros
kérdést, amirSl mar volt sz6 korabban: HOGYAN?
PI.:

e Hogyan jutok el jov6re XY orszagba?
e Hogyan kereshetek annyit, hogy Ujra XY helyen nyaraljak?
e Hogyan szerezhetem vissza régi szerelmem?

e Hogyan tudok ujra régi hobbimmal foglalkozni?

HA a valasz nem, tehat nincs ra esély...

Nos akkor ideje minél hamarabb elfelejteni azt az eseményt, allapotot,
személyt. Minél tobbet gondolkodik rajta (plane annak tudatdban, hogy

ugysem lehetséges), anndl tobb feszliltséget halmoz fel.
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B terv csupan Jjé szandék marad, ha nem fajul azonnal kemény

munkava.”

Peter Ferdinand Drucker
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Tervezze meg életét!

Azt mondjak, ha egy embernek nincsenek tervei, céljai akkor annak az embernek az élete

olyan, mint egy kormanyos nélkili hajo, mely csak ide-oda himbalédzik a tengeren.

Nagyon fontosak a célok

Mindannyian egy célkdveté “lények” vagyunk. A konkrét célokkal rendelkez6 emberek
sokkal jobb teljesitményre képesek, mint azon tarsaik, akik altaldnos célokkal
rendelkeznek. Ha leirja céljait, akkor egyrészt felel6sséget vallal érte, mdasrészt utasitdst ad a

tudatalattinak, hogy ez az at, erre kell menni, ezt kell teljesiteni.

Viszont akiknek nincsenek céljaik, arra vannak “karhoztatva”, hogy olyan embereknek

dolgozzanak, akiknek vannak céljaik.

Célkit(izés a gyakorlatban

e A célokat mindig le kell irni! A szem el6tt levd célokat kdnnyebb megvaldsitani. Ha
leirja felel6sséget vallal érte. Vegyen el6 munkafiizetét és kezdje most! (Az
emberiség kb. 3%-anak vannak leirt céljaik. Na 6k a sikeres emberek!)

e Legyenek csaladi és személyes célok, egészséggel és erénléttel kapcsolatos célok,
tanuldsi és onfejlesztési célok, karrier és munkahelyi célok, anyagi és pénziigyi célok,

és ne feledkezzen el a lelki célokrdl sem.
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A cél legyen elérhetd, viszont kelljen érte tenni (essen kivil a kényelmi zéndn).
Lehetetlen dolgok nincsenek, csak a hatarid6kkel akadhatnak problémak.

A cél legyen j6l megfogalmazott és mindig legyen ott egy hataridé! Ne
altaldnossagban fogalmazzon, hanem konkrétan (pl. év végére x forintot keresek, 6
hénap mulva x kg a sulyom.)

Megfogalmazhatja hogy miért akarja elérni a célt, mi a motivacio.

Legyen révidtavu (napi-heti), kozéptava (néhany hénap — 1-2 év) és hosszu tavu (5-
10 év) cél.

Minden nap fussa at céljait és minden nap tegyen is értiik!

Fontos a visszacsatolas, tehat mindig ellendrizziik vissza, hogy mi az, ami teljesult, és
mi az ami még nem. Sokkal hatékonyabb, ha rendszeresen visszaellen6rizzik
céljainkat. Ami teljesiilt, azt kipipalhatjuk, ami pedig nem, azt megvizsgalhatjuk, miért

nem és torolhetjik, ha mar nem sziikséges, esetleg Uj hatarid6t tlizhetlink ki neki.

Milyen célokat keressen?

Tegye fel magdnak az aldbbi kérdéseket, és valaszoljon &szintén. Ha ez megvan, megvannak

a célok.

Mivel foglalkozna, ha megnyerne egy lotté Otést és a pénz egyaltaldan nem
szamitana? (Ez a kérdés segit eloszlatni az anyagiakkal kapcsolatos korlatokat.)

Mi az, amit szeretne csindlni, de fél prébalkozni vele? (Lépjen tul a kudarc
lehet6ségén, masok reakcidival sem kell most foglalkoznia.)

Mit tenne, ha megtudnd, hogy csupdn fél év van az életébdl? (Itt pedig valaszt
kaphat arra, hogy milyen dolgokat nem tesz meg bizonyos korlatok miatt. Lehet, hogy

ezek utan érdemes lesz atértékelni életét.)

Ha ezekre a kérdésekre megvannak az OSZINTE vélaszok, akkor megvannak a célok, most

mar csak hozza kell 1atni a megvaldsitashoz. MOST! Igen, azonnal!

A kovetkez6ekben szé lesz a korlatokrdl, amelyek csupan a fejben léteznek!
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»~BA magunk korlatait més nem lépheti &t helyettiink.”

Méz és 1dohere c¢. film
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A korlatok az agyban Iéteznek

Sokszor hajlamosak vagyunk kimondva, vagy

kimondatlanul arra a kovetkeztetésre jutni, hogy “ezt nem == —

o

tudom megcsinalni”, “ez igy nem fog menni”, “lehetetlen”,
stb... Nem is kell kimondani, elég, ha gondolatban

megjelenik. Fontos tudni, hogy ezen korlataink csak az

agyunkban léteznek. - !

A korlatokat “megtanultuk”
Gondoljon egy Ujsziilétt csecsemdre. O is korlatokkal sziiletik? NEM!

Mindannyian korlatok nélkiil sziiletiink és azokat, ahogy noveksziink, Ggy tanuljuk meg.
Tanuljuk otthon a sziileinktél, rokonainktél, és az évodaban, iskoldban is kapunk bdéven

beléle.

Es ha mar megtanuljuk, alkalmazzunk is szépen egész életiink soran, és sokszor ezek a
korlatok gatolnak meg minket sikereink elérésében. Szinte szokasainkka valnak korlatozé

gondolataink, mechanizmusaink.

A j6 hir azonban az, hogy ahogy ezeket meg tudtuk tanulni (mondjuk ugy, hogy

megtanitottak ra), ugy azt is megtanulhatjuk, hogyan déntsiik le korlatainkat.

Lehetetlen nem létezik

e Mi lett volna, ha Annak idején Henry Ford elfogadta volna az akkor lehetetlennek
tlind technikai fejlesztéseket?
e Mi lett volna, ha Edison (réla még lesz szd) azt mondta volna, hogy belenyugszik a

“kudarcba”?

e Es milett volna, ha Bell nem hisz abban amit csindlt?
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Az a kozos ezekben az emberekben, hogy hittek abban, amit csinaltak. Kudarc szamukra

nem létezett. Elkotelezettek voltak céljaik mellett, mas lehet&ség el sem tudtak képzelni.

»S0sem fogom belatni, hogy létezik lehetetlen.” (Henry Ford)

Ha 6k anno ugy dontenek, hogy elfogadjdk a lehetetlent, akkor most lehet, hogy nem

tudndnk autdzni, vilagitani, vagy épp telefonalni.

Lehetetlen nem létezik, csupan olyan dolgok, amelyekr6l még nincs elegendé

informacionk.

Javaslom tehat, hogy On is allitsa 4t a gondolkodasat: ha megvan a cél, akkor a mellél ne
tagitson és dontse le korlatozé hiedelmeit azzal kapcsolatban, hogy esetleg nem tudja
megcsinalni. llyen nem létezik. Minden megoldhato, csak lehet, hogy még sziikségesek hozza

erdéforrasok.

A “kudarc” ne legyen korlat

Tudatosan nem szeretem a kudarc szét hasznalni, de szemléltetés miatt ez most szlikséges.
Széval, ha valamit kudarcként éliink meg, az nem szabad, hogy korlatot képezzen az

agyunkban.

Gondoljon csak bele, ha a kisgyermek amikor jarni tanul, bizony elesik néhdnyszor. De

mégsem dont Ugy, hogy mostantdl kezdve 6 négykézlab fog kozlekedni.

Vagy egy masik példa. Edisont tekintik az izz6lampa feltalaléjanak. Kering egy torténet
arrdl, amikor Edisont megkérdezte egy riporter, hogy tobb ezer probdlkozas utan sem

sikerlilt az izz6 feltaldlasara tett kisérlete, hogy hogyan éli meg ezt a kudarcot?

Mire Edison azt mondta, hogy nem kudarcot vallottam, csupan megtaldltam tobb ezer

olyan mddot, ahogyan nem lehet felfedezni az izzé6t!

Ezek utdn folytatta kisérleteit, melynek eredménye mara mar mindenki szamara ismeretes.
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Ha mar “kudarc”, akkor tanuljunk beldle

Ha valami nem sikeril, ne mondjuk “kudarcnak”. Az nem azt jelenti, hogy nem lehet
megcsinalni, hanem azt, hogy most még nem sikeriilt ebben a formdban, vagy ilyen
feltételekkel. Kudarc helyett mondjuk inkdbb azt, hogy “4tmeneti nehézség”, esetleg

“értékes tapasztalat”.

Semmi sem torténik véletleniil. Lehet, hogy még nem vagyunk felkésziilve arra, hogy elérjik
a kivant eredményt / dllapotot. Vizsgaljuk meg azt, hogy mi az atmeneti nehézség lizenete

szamunkra, mit tudunk tanulni beléle.

Aztan pedig tegylik fel a ,magikus” kérdést magunknak: “Hogyan oldhatom meg... / érhetem

el... / csindlhatom meg...”
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s,Félelemmel teli gondolataink wugyanolyan intenzitédssal teremtd
erejlek és vonzanak nehézségeket életliinkbe, mint ahogy a konstruktiv

és pozitiv gondolatok pozitiv dolgokat vonzanak.”

Claude Bristol
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A pozitiv megerositések ereje

Akar hisz benne, akdar nem a pozitiv meger6sit6 gondolatoknak hatalmas erejik van. Egy

dolgot felejtenek el az emberek csupan: a rendszeres alkalmazast.

Nem kérdés, hogy miikodik-e

Azt ugye tudjuk, hogy pozitiv gondolkodasunk hatassal van életiinkre. Ez a hatas azonban
nem azonnali, mert sok éves/évtizedes negativ gondolkodast nem lehet néhany nap vagy hét

alatt megvaltoztatni. De id6vel az eredmények jelentkeznek.

A pozitiv gondolkodas eszkdze a pozitiv megerdsités. Minél tobbet alkalmazzuk, annal

hamarabb érhet6ek el az eredmények.

Pozitiv gondolatok, de hogyan?
Nagyon fontos a rendszeresség.

A legjobb, ha egy listat készitiink ezekrél, legalabb naponta kétszer, reggel és este elolvassuk
6ket. Ha felolvassuk magunknak, akkor még jobb, mert akkor mar 2 érzékszerviink (szem,
fll) is kapja az impulzust. Ha pedig ellazult allapotban elképzeljiik (vizualizaljuk) a dolgot az

a legtokéletesebb.
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Milyen pozitiv megerdsitéseket hasznaljunk?
Ebbdl aztan rengeteg féle lehet.

F6 szabaly, hogy nem a negativumot tagadjuk, hanem a pozitivumot erdésitjiik. Tehat
ahelyett hogy “nem vagyok beteg” — mondjuk azt, hogy “teljesen egészséges vagyok”. Vagy
“mostantdl sehonnan nem késem el” helyett haszndlhatjuk a “mostantél mindig idében

érkezem” mondatot.

Nézziink néhany példat pozitiv megerdsitésekre:
Onmagunk

e“Tudatosan élek, pozitiv a lelki bedllitottsagom”
e “Naprol napra jobbnal jobb dolgok térténnek velem”

Kapcsolatok

o “Feleségemmel / férjemmel tokéletesen megértjiuk és kiegészitjiik egymast”
e “Csalddommal, rokonaimmal harmoniaban élek”
Egészség
o“Tokéletesen egészséges vagyok, naprél napra jobban és fittebben érzem magam”
o“Testem és lelkem tokéletes harmdniaban van“
Jolét
e “Naprdl napra gazdagabb vagyok, egyre tobb pénzem van. “
e “Tudom, hogy barmi, amit csak akarok, megkapom.”

Munka

e “Olyan otleteim vannak, amelyek sajat magam és a mdasok hasznara valnak”
e “Munkatarsaim, fGnokeim tisztelnek és felnéznek ram”

Nos ezen példakbdl készitsen On is egy listat a pozitiv megerdsité gondolatokbél, és
naponta legaldabb kétszer fussa at 6ket. Ha gondolja képet is tehet hozza, hiszen mint
tudjuk, egy kép tobbet ér ezer szénal. Hogy képet honnan szerezhet? internetrdl, Ujsagokbdl,

prospektusokbdl. Lasson neki azonnal!
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Gratulalok!

Tulajdonképpen a végére ért ,A valtozas szabadsaga” c. kdnyvnek,
de a neheze még csak most jén, ugyanis most Onén a sor!

Az eredmények eléréséhez alkalmazni kell az elméletben leirtakat.

~Kitartd fegyelemre és komoly gyakorldsra van szikség, hogy feladjuk

mentalis szokadsainkat, és egy uj latdsmédot fedezziink fel.”

Jack Kornfield

A kovetkezé néhany oldal arrél szél, hogy miben tudok Onnek segiteni,

ha személyes segitségemet is igénybe szeretne venni.
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Személyes segitség: life coaching

Mi az a life coaching?

A life coaching nem mas, mint egy ,személyes” segit6 tevékenység. A személyes azért van
idéz6jelben, mert nem feltétlenil azt jelenti, hogy személyesen taldlkozunk, hanem azt, hogy
személyesen Onnel dolgozom. Ez a mai technikai feltételek mellett lehet telefon, Skype, vagy

e-mail kapcsolattartas is.

A life coaching célja a problémakkal, nehézségekkel kiizds, vagy Onmagukat bizonyos
teriileteken fejleszteni kivané emberek segitése. Ez a fajta segitségnyujtas coach és az ligyfél

kozotti kdlcsonos és bizalmi egylttmikodésre épdil.

Milyen teriileteket segithet a life coaching?

Szamtalan teriileten, de felsorolok most néhany példat:

e Koltsilink kevesebbet

e Javitsunk valakihez f(iz6d6
kapcsolatunkon

e Keressiink tobbet

e Epitsiink uj kapcsolatokat

e Takaritsunk meg tobbet

e Zarjuk le valamelyik kapcsolatunkat

e Teremtslink magunknak anyagi
biztonsagot

e Legylink hatarozottabbak

e Moddositsunk palyat

e Dolgozzunk jovedelmezGen

o Torekedjlnk el6léptetésre

o Kezeljuk a konfliktusokat

Erésitslik onbecsliléslinket

Hozzunk jobb déntéseket életlinkrdl
Fejlessziik bizonyos képességeinket
Hajtsunk végre jelentGs valtozast az
életlinkben

Alakitsunk ki magunknak munkatervet
Csokkentstik fligg6ségi hajlamainkat
Dolgozzunk hitelesen

Iranyitsuk sajat motivaciénkat
Csokkentsuk a stresszt

Hatdrozzunk meg Uj stratégidkat
Javitsunk az egészséglinkon

Noveljik személyes hatékonysagunkat
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Kiilonbségek a life coaching és a pszichoterapia kozott

A life coaching nem pszichoterdpia. A pszichoterapia “egy altaldnos kifejezés mentalis és

érzelmi zavarok kezelési folyamatara”.

A life coaching feltételezi, hogy az lgyfélnek nincs pszichikai problémaja, csupan életét

szeretné még jobba tenni.

A life coaching egy bizalmi kapcsolat a coach és az ligyfél kozott, mely sordn -tanulas mellet-

az ligyfél képes lesz a kivant valtozasok elérésére.

Life Coaching a gyakorlatban...

e Bemutatkozds, és rovid ismerkedés utan On kifejti nekem, hogy milyen problémaval
keresett meg, milyen problémara keresi a megoldast.

o Megbeszéljik, hogy a coaching mirél szdl, és tisztazzuk az alapelveket, illetve az
egyiittm(ikodés lépéseit.

e A coaching folyamat végére valaminek meg kell valtoznia, azt viszont kdzosen
hatdrozzuk meg, hogy minek.

e Fontos, hogy Onnek akarnia kell a valtozast, és a gyakorlatban tennie is kell érte —
enélkil ugyanis a dolog nem makodik.

e Nem feltétlenlil a valtozasra, hanem a vdltozdsbdl fakadd el6nydkre érdemes
koncentralni.

e Egy coaching akkor eredményes, ha az elért valtozasok tartésak maradnak (ebben

szintén az Onnek kell tennie).

Ha kivancsi a life coaching miikodésére és dijaira,
esetleg kérdése van, kérem kattintson ide:

www.hollendazsolt.hu
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