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„Csak akkor születtek nagy dolgok, ha bátrak voltak, akik mertek.” 

Ady Endre 
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Előszó 

 

Megmondom őszintén előszót írni nem könnyű feladat. Amikor a munka elején van az 

ember, még nem tudja pontosan (legalábbis én nem tudtam), hogy mekkora terjedelmű lesz 

a mű. Így hát szépen folyamatosan született meg ezen előszó is és készen csak a könyv 

elkészültének idejében lett.  

Tulajdonképpen nem is az a lényeg, hogy minek hívjuk. Lehet ez könyv, mini könyv, e-book, 

kiadvány, tanulmány, stb. Úgy gondolom, hogy a lényeg a tartalom. 

Amit most Ön olvas az egy „lehetőség”. A lehetőség illúzióját hordozza magában, hiszen a 

leírtakat alkalmazva drasztikus változásokat érhet el életének minőségében. Pozitív 

változásokat természetesen.  

Olyan dolgokat írok le az elkövetkezendő oldalakon, melyek a hétköznapi ember számára 

100%-osan alkalmazhatók. Akár egyedül is.  

A tartalom alapja egyébként már megjelent és még meg nem jelent blog bejegyzéseimből, 

továbbá egyéb saját és olvasott anyagból származik. 

A legfontosabb, hogy ne csak olvassa, hanem valósítsa is meg ezeket a tippeket, 

tanácsokat. Az, hogy valamit elolvasunk, kevés. Ha megnézzük az étlapot, attól még nem 

lakunk jól. Az a tudás ér valamit, amelyet alkalmaznak. Ha Ön is így tesz és alkalmazza a 

leírtakat, GARANTÁLOM (és én ritkán mondok ilyet) de GARANTÁLOM, hogy élete pozitív 

változáson megy keresztül az elkövetkezendő hónapokban. Felkészült erre??? 

Lehet persze kritikusan és hibát keresve is olvasni. Én mindig azt mondom, hogy az építő 

jellegű kritikát szívesen fogadom. Emberek vagyunk, mindig van hol javítani. Ha ezt jelzi 

felém, akkor ezzel segíti a munkám, amivel végső soron mindenki jól jár. 

Az előző oldalon levő Ady idézetre visszatérve, én bátor voltam és mertem, remélem nagy 

dolog született. Használja egészséggel! 

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

 

Hollenda Zsolt vagyok és örülök, hogy találkoztunk, biztos vagyok benne, 

hogy nem véletlenül. 1979-ben születtem és mióta az eszemet tudom, 

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

történnek úgy a dolgok, ahogy. 

A tudatos életem 2006 tavaszán egy “véletlenül” az asztalon hagyott könyvvel kezdődött. Ez 

Brian Tracy könyve volt, és mivel engem ez a témakör régóta foglalkoztatott, rögtön 

elkezdtem olvasni, és tudtam, hogy megtaláltam azt a vonalat, mely az életem fő része lesz. 

Teltek-múltak az évek, és számos könyvet, hanganyagot, és tanfolyamot faltam 

önfejlesztés, személyiségfejlesztés témában, és hatalmas elméleti tudásra tettem szert. 

Viszont valami még mindig hiányzott, nem volt teljes a kép. 2010 szeptemberében egészségi 

problémám kapcsán lett világos a dolog, hogy mi hiányzik, mi nem tökéletes. A hiányzó 

láncszem az nem más, mint a gyakorlat. Hiába volt rengeteg elméleti tudásom, nem 

alkalmaztam a gyakorlatban, így semmit sem ért. 

Ekkor hoztam egy döntést és elkezdtem az elméleti dolgokat a gyakorlatban is alkalmazni, 

és valami elindult, elkezdtek a dolgok megváltozni. A célok megvalósultak, jöttek az üzleti 

sikerek is. Éreztem, hogy jó úton haladok az önmegvalósítás felé. 

2011 áprilisában elindítottam blogomat, mely most Tudatosság Blog néven a 

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

oldalon, melyet próbáltam, bevált és hasznosnak találom. Ezen anyag tartalma is onnan való. 

2011-ben aztán elvégeztem egy magyar nyelvű life coach tanfolyamot, és innentől már 

személyesen is tudok segíteni az embereknek, akik ezt igénylik. 

http://www.tudatossag.hu/
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Ettől függetlenül, nem kell, hogy higgyen nekem. Azt javaslom, egyszerűen csak 

fenntartások nélkül próbáljon ki néhány dolgot azok közül, amit javasolok. Mi lehet a 

legrosszabb? Legfeljebb nem működik… 

 

Hogyan használja? 

 

Úgy gondolom, hogy egy könnyen olvasható, szellősen formázott, képekkel illusztrált 

anyagot tart most a kezében, vagy olvas számítógépén (laptopján, PDA –n, vagy épp 

telefonján ). A könyv felépítését tekintve nem rövid blokkokból áll, melyeket idézetek 

kötnek össze. A munkafüzetben pedig minden egyes blokknál megtalálható a kitöltendő rész. 

 

Bizonyára Önben is felmerül a kérdés, ha már itt van ez az anyag, hogyan hozhat ki belőle a 

legtöbbet. Az első és legfontosabb dolog az, hogy hozzon egy döntést, hogy változtatni fog 

és ezt írja is le.  

 

Ha ez megvan, akkor a többi már csak módszertan: 

- Ha teheti, nyomtassa ki mind a könyvet, mind a munkafüzetet. (Ha nincs rá 

lehetőség, akkor olvashat számítógépén és jegyzetelhet A4-es papírra, vagy akár egy 

füzetbe is.) 

- Javaslom, hogy figyelmesen olvassa át többször a könyvet és jelölje meg a fontos 

részeket (Ha kinyomtatta, nyugodtan megjelölhet részeket, beleírhat, úgy lett 

szerkesztve. Ha számítógépen olvassa, akkor javaslom jegyzetelje ki a fontosnak 

érzett részeket.) 

- Olvasás közben jöhetnek gondolatok vagy felismerések (AHA élmények) ezeket is 

fontosnak tartom feljegyezni a munkafüzetbe, vagy ahova jegyzetel. 

- Minden téma után gondolja át a leírtakat és írja le gondolatait, céljait. 

- És kezdje el megvalósítani. Már ma!!! Nem jövő a héttől, nem hétfőtől, nem 

holnaptól! 

A legrosszabb cselekedet is jobb annál, mintha semmit sem teszünk! 

http://www.tudatossag.hu/
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„Azért vagyunk a világon, hogy valahol otthon legyünk benne.” 

Tamási Áron 
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Miért vagyunk itt? 

 

Úgy gondolom, hogy mindenkinek megfordult már a fejében, miért 

született ide, erre a világra. Vajon mi lehet a célja az életünknek? 

Vajon azért születtünk ide, hogy szenvedjünk, és megpróbáltatások 

hadát kelljen elviselnünk? Nem hinném… 

Nem azért vagyunk itt, hogy napjainkat boldogtalanul, munkahelyen gürizve, esetlegesen 

rossz kapcsolat(ok)ban éljük le. Nem azért élünk, hogy napról napra fáradtan és kimerülten 

a pénzt hajszoljuk, amit aztán a pénzintézeteknek és a különböző szolgáltatóknak kifizessünk.  

Azért vagyunk a világon, hogy minél többet megtapasztalunk belőle, és ha már itt vagyunk, 

akkor dolgozzunk azon, hogyan hozhatjuk ki a legtöbbet belőle. 

 

Életünk valódi célja 

Az élet célja a boldogság.  Viszont ez mindenkinél mást jelent. 

Van akinél pénzt, van akinél hatalmat, van akinél érzelmi állapotot, 

de a végcél a boldogság érzése. Ha Ön most ezt még nem érzi, 

akkor mindenképp változásra van szüksége. 

Valószínű, hogy ezt látja is, csak nem tudja, hogy tegye, vagy 

elnyomja magában az érzést és megpróbál megfelelni valakinek 

(házastárs, szülök, ismerősök, barátok, stb…) Sokszor pont ez a 

megfelelés a változások visszatartó ereje.  

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

kell. Ha az Ön célja is a boldogság állapotának elérése, és 

megtartása, akkor bizony ezért erőfeszítéseket kell tennie. 

http://www.tudatossag.hu/
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„Ne a változástól, az állandóságtól félj!” 

Lao-ce 
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Megéri változtatni? 

 

Sokszor megfordul az ember fejében, hogy érdemes-e 

dolgokért erőfeszítéseket tenni… 

A tény az, ha nem változtatunk, semmi nem történik, minden 

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

az, hogy kell-e változtatni, hanem az, hogy MIÉRT és MIKOR. 

 

Miért változtasson? Önmagáért! 

Ne a családjáért, ismerősökért, barátokért, vagy azért, mert ezt elvárják. Változtasson 

Önmagáért. Hogy konkrétan mit kell tennie, azt nem mondhatom meg, hiszen nem ismerem 

Önt, nem ismerem a körülményeket, viszont tudok Önnek irányt mutatni. 

 

Viszont 2 rossz hírem van: 

1. Az egyik az, hogy ezért tenni kell. 

2. A másik pedig, és ez a legrosszabb: hogy ÖNNEK! 

A jó hír viszont az, hogy menni fog!  Ön is meg tudja csinálni. 

 

És mikor változtasson? 

A kedvenc szavam a MOST. A változásért egyébként már tett is valamit, hiszen ezt az 

anyagot most olvassa. De ez csak a kezdet… 

Hozzon egy döntést, és bármi is történjen, tartsa magát ehhez. Ez a tudás, amit most 

megosztok Önnel, csak akkor működik, ha alkalmazzák. Így tehát Önnek is tennie kell érte.  

 

http://www.tudatossag.hu/
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„Sosincs túl késő felismerni, hogy mi a fontos az életünkben és 

harcolni érte!” 

Megérzés c. film 
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Sosem késő… 

 

Nem ismerem az Ön élethelyzetét. Nem tudom, 

merre lakik, hogyan, milyen életkörülmények között 

él, nem tudom, milyen az anyagi helyzete, és azt 

sem tudom, milyenek kapcsolatainak minőségei.  

Ön él most egy élethelyzetben. Lehet, hogy meg 

van vele elégedve, de az is lehet, hogy nincs.  

Sőt! Nem tudom, de lehet, hogy már bele van 

fásulva jelenlegi életébe. 

 

Egy dolgot azonban tudok, és ezt kiemelten fontosnak tartom: 

Sosem késő változtatni! 

 

Mire gondolok? 

Arra, hogy minden korlátlan szabadsága van, hogy változtasson. Ezt a döntést Önnek kell 

meghoznia és Önnek kell tennie érte. Az persze más kérdés, hogy ebben segítségére 

lehetek. 

 

 

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


Hollenda Zsolt – A változás szabadsága 

 

Tudatosság Blog: www.tudatossag.hu  - Azonnali segítség: hollendazsolt.hu    13 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

„Az élet döntések sorozata, s nem lehet kibújni a döntés 

felelőssége, meg az utána következő vezeklés súlya alól..” 

Szalai Vivien 
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Sorsunk a saját kezünkben van! 

 

Sorsunk és az életünk irányítása igenis a mi kezünkben van. Az irányítás mértéke attól függ, 

mennyire vagyunk hajlandóak felelősséget vállalni. 

 

 

Sok ember azonban hajlamos arra, hogy ezt a felelősséget átruházza másra: 

 a szüleire (gyermekkori biztonság miatt) 

 házastársára (belemegy akár egy rossz házasságba) 

 a főnökére (majd ő gondoskodik róla) 

 esetleg a kormányra (ha már megválasztottuk ugye őket, akkor védjen, és törődjön 

velünk) 

 vagy az orvosra (elvárják, hogy igenis az orvos legyen a felelős a betegségéért) 

 

A gond ezzel csupán az, hogy így az élete irányítását is más személy kezébe adta. Egyre több 

és egyre erősebb függőségi viszony alakul ki. 

 

Mi a megoldás? 

Felelősséget kell vállalni és a kifogásokat el kell felejteni! 

 

1.  Felelősséget kell vállalni 

El kell fogadnia azt, hogy a saját sorsát igenis Ön irányítja. Ne hárítsa el a felelősséget, 

hogy minden történésért mást okol. 

Ön dönti el, hogy mit tesz, semmitől sem függ. Ha úgy érzi, hogy sok embertől függ, 

az azt jelenti, hogy kevés felelősséget vállal. Ezen kell erősíteni. 

http://www.tudatossag.hu/
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Ha nem úgy mennek a dolgok az életében, ahogy szeretné, akkor változtatni kell. Ha 

pedig változtatni akar, akkor azt csak Ön teheti meg, és senki más. Igen, ehhez ki kell 

lépni a komfortzónából. (Ha viszont ezt nem teszi meg, akkor ne panaszkodjon, 

hanem fogadja el.) 

 

2. A kifogásokat egy az egyben el kell felejteni 

A kifogások visszatartják az embert a felelősségtől. 

 Igen, de… 

 Nem lehet, mert… 

 Rendben, csak azt az egyet… 

 számtalan kifogást ki tudunk találni… 

 

Fel kell hagynia a kifogásokkal. Gyakoroljon apró “kihívásokkal”, aztán jöhetnek a 

nagyobbak is. Ne mentségeket keressen, hanem a megoldást. A kifogások miatt nem 

halad előre. Változás akkor történik, ha Ön hoz egy döntést. Vegye kezébe sorsát, és 

tegye meg amit meg kell, még ha áldozatokkal jár is. 

 Egy új munka? 

 Egy új kihívás? 

 Egy új kapcsolat? 

 Egy kellemetlen találkozás? 

 Egy új akadály? 

 

Fogadja el a kihívást és ne keressen kifogást! 

 

Ön dönti el mit eszik/iszik. Ön dönti el kivel él. Ön dönti el mikor kel fel, mikor megy 

dolgozni, és egyáltalán hol dolgozik. És még anyagi helyzete felett is Ön dönt. Ha bármin 

változtatni akar, akkor csak Ön változtathat!  

 

Kérdés az, hogy akar változtatni és hajlandó tenni is érte? 

http://www.tudatossag.hu/
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„Amikor azt gondolod, hogy már minden lehetőséget kimerítettél, még 

mindig van legalább egy.” 

Thomas Edison 
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Problémát, vagy megoldást keresünk? 

 

Életünk nap mint nap döntések sorozata. Folyamatosan adódnak 

helyzetek (problémák) melyeket így vagy úgy meg kell oldanunk. A 

kérdés az, hogyan? Ön problémát vagy megoldást keres? 

  

Életünk minősége attól függ, hogyan állunk hozzá bizonyos élethelyzetekhez! 

Ha negatívan állunk hozzá, akkor a problémát keressük. 

Máris jönnek is a kifogások, hogy “ezt nem lehet megoldani”, “ez így nem fog működni”, 

“ezért és ezért nem fog működni”, “itt fogunk elakadni”, “ez lesz a probléma” és még 

sorolhatnám… 

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

csoportosítson át energiákat erre a területre, mert felesleges. 

Aki így gondolkodik, a következő “eredményekre” számíthat: nem úgy alakulnak dolgai, 

ahogy szeretné, elakad, rossz döntéseket hoz életében, és joggal úgy érezheti, hogy az egész 

világ összeesküdött ellene. 

Azok az emberek, akik így gondolkodnak egyáltalán nem, vagy csak nagyon nehezen jutnak 

előre. 

  

A megoldás mindig a hozzáálláson múlik! 

Akkor tud előre jutni az életben, ha pozitívan áll a dolgokhoz, és minden esetben megoldást 

keresi. Ekkor az agy “probléma megoldó” üzemmódba vált át, és bevonzza azokat az 

információkat, lehetőségeket, történéseket, és személyeket akik, vagy amik segítségére 

lesznek az adott helyzet megoldásában. 

http://www.tudatossag.hu/
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 Az 1 millió dolláros kérdés… 

Na milyen jó, hogy van ilyen is  

Van egy kérdőszó, melyet ha a mondat elejére helyezünk, 

aktiváljuk agyunkat egy adott helyzet megoldására. 

 

És akkor most jöjjön a szenzáció, 

jöjjön ez az egyszerű kérdőszó, mely megváltoztathatja életét: 

* * *  d o b p e r g é s  * * * 

Tehát az 1 millió dolláros kérdőszó:  

“Hogyan…” 

 

Mindig az adott szituációt helyezze a “Hogyan” után. 

Pl.: 

 Hogyan tudom megoldani azt, hogy…? 

 Hogyan szerezhetem meg….? 

 Hogyan jutok el oda…? 

 Hogyan kereshetek …… forintot havonta? 

 

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

megoldásával. Azért, mert Ön feltette ezt a kérdést, és parancsba adta, hogy megoldást kell 

találni. 
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A megoldás lehet, hogy nem azonnal fog megérkezni, és lehet, hogy nem rögtön a legjobb 

megoldás érkezik. Mivel a tudatalatti akkor sem pihen, amikor Ön alszik, lehet, hogy épp 

álmában jön a megoldás, de az is lehet, hogy az utcán menet közben érkezik az “intuíció”. 

Hogy megmutassam Önnek, hogy miről beszélek, végezzünk el egy egyszerű gyakorlatot. 

Nem lesz szükség egyébre, mint 15 perc nyugalomra, egy tollra meg a munkafüzetre. 

Kezdhetjük? Nos, akkor vonuljon félre egy nyugodt helyre, telefon kikapcsol (!), kicsit 

lenyugszik, néhány mély lélegzet. A játék lényege az lesz, hogy 4 betűs állatokat fogunk 

leírni a papírra, de annyit, amennyit csak tudunk. 15 percig folyamatosan csak 4 betűs 

állatokra koncentrálunk, majd ami az eszünkbe jut, leírjuk… 

Mindent leírunk, ami 4 betű és állat: 

Egér, agár, tetű, amur, busa, stb, stb, stb… 

Többet most nem írok, dolgoztassa az agyát 15 percen keresztül és írja le a négy betűs 

állatokat. Minél többet. Utána hagyja abba, tegye el… 

 

Mi fog történni? 

Valószínűleg teleírja a papírt 4 betűs állatokkal. Majd ezek után, mikor úgy érzi, hogy nincs 

több, szinte mindent felírt, egy érdekes dolog fog történni. Ha tényleg 15 percet foglalkozott 

a dologgal, koncentrált rá, akkor jönni fognak újabb és újabb ötletek, újabb 4 betűsök. És 

még egy óra múlva is, sőt lehet, hogy este is azon kapja magát, hogy be-beugrik egy újabb 

állat. (Jelzem, hogy már csak egy picit koncentráltam rá ahogy írtam és „jött” megint kettő új 

4 betűs állat, a róka és a tyúk.) A dolog működik, számtalanszor teszteltük  

 

Mi ennek az oka? 

Adtunk egy utasítást agyunknak, nevezetesen azt, hogy minél több 4 betűs állatot keresünk. 

Erre a tudatalatti azonnal elkezdett dolgozni az ügyön. A legszebb az egészben, hogy amikor 

már rég nem ezzel a problémával foglalkozunk, hanem máson jár az eszünk, a tudatalatti 

még akkor is a kiadott feladaton munkálkodik. Ezért van az, hogy még egy óra elmúltán is 
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eszünkbe fog jutni 4 betűs állat. Ezt a tényt, ha kombináljuk a „hogyan” szóval és naponta 

15 percet ezen agyalunk (Pl. Hogyan tudom megoldani azt, hogy…?), akkor az lesz az 

eredménye, hogy elkezdenek szállingózni a megoldások, ötletek. 

Probléma helyett inkább a megoldást keressük! 

Ha a “megoldás-kereső üzemmódban” működünk, akkor a ránk váró feladatokat, 

könnyebben fogjuk venni, a már megtörtént dolgokat pedig könnyebben át tudjuk vészelni. 

 

Pl.: 

 Leendő esemény előtt: 

Egy ránk váró (akár családtaggal, akár munkahelyen történő) beszélgetés előtt 

célszerű összeszedni mindent információt és tényt, amivel a beszélgetés menetét 

tudjuk terelgetni. Tegyük fel a kérdést: “Hogyan érveljek, milyen információkra lesz 

szükségem, hogy meggyőzzem főnökömet (családtagomat)?“ 

 

 Reakció egy megtörtént eseményre: 

 Egy ellopott pénztárca esetén nem biztos, hogy a legjobb megoldás, hogy 

dühöngünk, és kiabálunk, hanem az, hogy megnézzük, “Hogyan csökkenthetőek a 

veszteségek?” A pénz már valószínű mindenképp oda van, de ha a bankkártyát még 

időben letiltja, akkor megelőzhetőek a nagyobb károk. 

 

Továbbá érdemes megvizsgálni azt is, hogy az adott eseménynek milyen üzenete volt 

számunkra.  

Mivel ugye semmi nem történik ok nélkül. Lehet, hogy egy bosszúságot okozó 

pénztárcalopás valójában egy sokkal komolyabb problémától mentett meg minket (lehet, 

hogy amíg a pénztárcát keressük, egy helyben állunk, így később megyünk át a zebrán, ahol 

egy autós a piroson áthajtva elütött volna minket.)   
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„Aki sohasem épített légvárakat, annak sohasem lesznek palotái, és 

(...) akinek az az álma és becsvágya, hogy száz forint legyen a havi 

fizetése, annak sohase lesz kétszáz.” 

Krausz Simon 
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A kényelmi zóna a siker gátja 

 

Az emberek általában kényelmesek és olyan dolgokat 

tesznek, amiért nem kell plusz erőfeszítéseket tenni. 

Maradni a megszokottnál, azt tenni, amit eddig, maradni a 

régi kerékvágásban – ezt hívjuk kényelmi zónának, vagy 

más néven komfort zónának. 

Ha olyan dolgokat kell tennünk, amiért már meg kellene 

erőltetni magunkat (akár fizikailag, akár szellemileg) ekkor 

mondjuk, hogy ez a dolog, vagy esemény már kívül esik 

kényelmi zónánkon. 

 

Ugye ismeri Ön is ezt az érzést? 

Tudja, hogy valamit meg kellene tenni, valakit fel kellene hívni, de úgy érzi, hogy ez 

rettenetes nyűg az Ön számára, vagy nem kívánt kellemetlenséggel járna. Biztos vagyok 

benne, érzett már ilyet. 

 

A változáshoz tenni kell! 

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

nem kívánatos. Ön mit tett? 

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

problémával. És mi történik? Semmi! Minden marad a régiben, semmi nem változik! 

Ha változást szeretne, ahhoz ki kell lépnie a kényelmi zónából (komfortzónából), és szembe 

kell néznie bizonyos dolgokkal. 
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Ha vannak céljai, melyeket el szeretne érni, akkor tennie kell értük, ami bizony néha 

kellemetlenségekkel jár, amikor olyan dolgokat is meg kell tennie, amihez nincs kedve, 

vagy nem szeretne. Mondhatnám úgy is, hogy “meg kell fizetni az árát”. 

Tehát ha nem teszünk semmit, akkor maradunk kényelmi zónánkban, és ez a legnagyobb 

gátja sikereinknek, ez akadályozza meg, hogy elérjük céljainkat. 

A legfontosabb az, hogy ezt tudatosítsuk magunkban és tudatosan szembenézzünk 

komfortzónánk visszahúzó erejével. Ez a tökéletes élet egyik alappillére. 

  

Mit tegyen akkor tehát? 

A legfontosabbak a célok! Csak azok lehetnek sikeresek, akinek leírt céljai vannak.  A 

célokért pedig tenni is kell. Úgy gondolom, mindenképp kicsit erőltesse meg magát és tegyen 

meg kellemetlennek tűnő dolgokat. 

Egyrészről jó, mert nem fog “meg kell tennem” frusztrációként a szeme előtt lebegni, 

másrészről a dolgok, melyeken túl van, megnyugvással töltik el. 
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„Akiben zűrzavar van, zűrzavart hoz létre környezetében. Akiben rend 

van, rendet teremt maga körül.” 

Popper Péter 
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Tegyünk rendet magunk körül! 
 

Rend a lelke mindennek – ahogyan mondja a közmondás is! És milyen igaz! 

Számtalan ember érzi azt, hogy nincs minden rendben az életében, nincsenek rendben 

kapcsolatai, mind családi, mind munkahelyi téren. Problémák, rendetlenség, káosz veszi 

körül, mind lelkileg, és akár fizikailag is. 

 

 

Amilyen bent, olyan kint is… 

Ami azt jelenti, hogy külső világunk a belső világunknak a kivetülése. 

Magyarul megfogalmazva, amilyen belsőnk, a lelki világunk, úgy fog kinézni környezetünk is, 

mert ez az uralkodó életérzésünk, ez alapján alakítjuk ki külső világunkat. 

Megfordítva a dolgot: nézzen szét környezetében, és ha ott nem a harmónia az uralkodó, 

akkor a probléma forrása belül keresendő. 

  

Sokan érzik, hogy nem stimmelnek a dolgok, csak nem tudják, hol kezdjék a “takarítást”. 

Az alábbiakban adok néhány tippet: 

1. Kezdje a gondolati nagytakarítással 
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Mivel uralkodó gondolataink vezérlik életünket, ezért fontos, hogy negatív 

gondolatainkat száműzzük életünkből. Itt kezdje a rendtételt! 

 

Hogy melyek a negatív gondolatok? Amelyek kellemetlenséget, feszültséget, 

gyomorgörcsöt okoznak. Ezeket kell mellőzni. Próbáljuk meg pozitívan megélni 

életünket. Pozitív gondolatainknak teremtő ereje van (de vigyázat, a negatívoknak is). 

Javaslom máris írjon le néhány pozitív kijelentést tartalmazó mondatot.  

FONTOS: A pozitív gondolat az agyban mindig kiüti a negatív gondolatot! 

 

2. Lépéről lépésre dolgozzon! 

Mivel egy lakást is csak szobánként lehet rendbe rakni, nincs ez másképp fejünkben 

sem. Én mindig azt mondom, hogy apró lépésenként valósítsuk meg céljainkat. Ne 

akarjunk egyszerre sokat, mert ha nem sikerül, akkor hajlamosak lehetünk feladni. 

 

3. A célok vezérlik az embert! 

Fontos tehát, hogy legyenek pontosan meghatározott, határidővel ellátott céljai, 

mert ezek vezérlik az embert.   

Célokra az alábbi nagy területeken lehet szükség: egészség, család, kapcsolatok, 

otthon, anyagiak.  

A céloknak jól megfogalmazottaknak, konkrétaknak kell lenniük (pl. ha most 100 ezer 

forintot keres havonta, akkor leírhatja azt, hogy 6 hónap múlva havi 150 ezer a 

jövedelme). Igen, írja le! 

 

4. Mindent írjon le! 

Ezt nagyon sokszor fogja tőlem hallani. Hogy miért? Mert ha leír valamit, annak 

onnantól kezdve annak súlya van, azért felelősséggel tartozik Önmagának. Higgye el, 

ha elkezdi leírni céljait, azok elkezdenek megvalósulni. 
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Na persze nem elég “csak” leírni, foglalkozni is kell velük, de az első lépés az, hogy 

papírra veti azokat. A legjobb, ha heti lebontásban írja le a célokat, elvégzendő 

feladatokat és naponta át is tekinti őket. 

 

5. Cselekvés és kitartás 

Sokaknak ez lesz a legnehezebb, mert bizony a cselekvés nem mindig lesz az ember 

kedvére való, viszont ha eredményt szeretne elérni, szeretné a kitűzött célt 

teljesíteni, azért bizony ki kell lépni a kényelmi zónából. Ne halogassa dolgait.  

Vannak olyan dolgok, melyeket meg kell tenni, vannak olyan helyzetek, amelyeken túl 

kell esni. Ha halogatja, az csak feszültséget, stresszt okoz, és lehet, hogy egy későbbi 

időpontban sokkal kellemetlenebb lesz a hatása. Ha viszont már túl van rajta, elmúlik 

a feszültség, és erőt meríthet a “megcsináltam, túl vagyok rajta” érzésből. 

 

6. Öröm, megelégedettség 

Ha túl van egy dolgon, amikor egy célt elért, pipálja azt ki és örüljön neki. Hagyjon rá 

egy kis időt, és legyen megelégedett, hiszen 1 lépcsőt meglépett. Ez lendületet ad a 

következőhöz.  

Ha ezt írásban vezeti, akkor látni fogja a pipákat, és érezni fogja, hogy lépésről lépésre 

valósulnak meg céljai. 
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„A halogatás az a sír, amibe a lehetőség van eltemetve.” 

Marie Clarence 
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Majd megcsinálom… 

 

Ismerősek a “majd…” kezdetű mondatok? Ha az Ön 

szájából is elhangzik (vagy akár csak agyban 

megjelenik), nem jó irányba tart. Ezt a szót 

legszívesebben törölném az emberek szótárából. 

Az emberek nagy része hajlamos arra, hogy a dolgaikat 

halogatják, tolják maguk előtt, mondván “majd 

megteszik“. Lehet ez egy kellemetlen szituáció, egy 

telefonhívás, egy beszélgetés, vagy amihez épp nincs 

kedvünk. 

 Majd lefogyok… 

 Majd leszokom a dohányzásról… 

 Majd megtanulom… 

 Majd felhívom és beszélek vele… 

 Majd megnézem… 

 Majd megveszem… 

 Majd elmegyek… 

 Majd elolvasom azt az emailt… 

 Stb… 

 

A közös ezekben az esetekben, hogy meg tudjuk magyarázni magunknak, hogy miért nem 

most. 

Gyártunk egy kifogást és megpróbáljuk feloldozni magunkat: 

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


Hollenda Zsolt – A változás szabadsága 

 

Tudatosság Blog: www.tudatossag.hu  - Azonnali segítség: hollendazsolt.hu    30 
 

Túl öreg vagyok, túl fiatal vagyok, ehhez túlképzett vagyok, nem is vagyok olyan kövér, na de 

hát annyian cigiznek, erre nincs idő, ahhoz nincs kedvem, arra nem megyek, biztos nem 

érdekli, és folytathatnánk még tovább. 

Mi ezzel a probléma? 

Ha toljuk magunk előtt a dolgokat (vagy homokba dugjuk a fejünket és elfelejtkezünk a 

problémákról), akkor azok fel fognak halmozódni. Ha rengeteg megoldandó problémánk 

van, az egy idő után feszültséget, stresszt generál, ami életünk legnagyobb problémája. 

A dolgok általában nem oldódnak meg maguktól. Halogathatjuk őket, de előbb-utóbb 

szembe kell nézni velük, és akkor már lehet, hogy sokkal kellemetlenebb helyzetbe kerülünk. 

Nézzük például az egészséget. Ha egy nő nem megy el időnkét nőgyógyászához, nem 

szűrhetik ki időben az esetleges problémát. Amikor viszont már kiderül, sokszor késő, vagy 

radikális beavatkozás szükséges. 

Aztán még ott a lustaságunk (kényelmi zónánk is), ami hajlamos azt mondatni velünk, hogy 

“majd”. Ilyenkor van az, utólag döbbenünk rá, hogy mekkora lehetőséget hagytunk ki, mert 

nem cselekedtünk. Egy új állás, egy alkalmi vétel, egy szerelem, vagy épp egy jó üzlet. 

  

Mi a megoldás? 

A megoldást én a MOST erejében látom. Ne várjunk tökéletes pillanatra, ugyanis tökéletes 

pillanat nincs. Hozzon döntéseket, és kezdjen el megvalósítani azonnal! 

Ne halassza, ne odázza el dolgait! Igenis vegye a fáradtságot és tegye meg amit meg kell 

tennie. MOST! Nem egy óra múlva, nem holnap, nem a jövő héten és nem jövőre. És nem is 

majd, hanem MOST! 

  

Mi fog történni? 
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Előbb-utóbb eltűnik a stressz. Ha nem is teljesen, egy része biztosan, mivel csökkennek az 

agyban “meg kéne csinálni” típusú bejegyzések. 

Amikor pedig túl van egy újabb dolgon, kipipálhatja és jön az “Igen, megcsináltam!” érzése. 

  

 

Hol kezdje? 

1. Vonuljon félre 1-2 órára! Válasszon olyan helyet, ahol nincs semmilyen zavaró 

körülmény. 

2. Vegyen elő munkafüzetét, és írja le melyek azok a dolgok, melyeket “majd” meg kell 

csinálni. Mindent! De tényleg mindent! 

3. Ezek után rendezze fontossági sorrendbe a leírtakat. Vagy számozza be, vagy írja le 

őket sorrendben egy új oldalra. 

4. Hozzon meg egy döntést. A döntést, hogy igenis megteszi a dolgokat, szembenéz a 

leírtakkal. Írjon oda egy dátumot, hogy mikorra lesz meg. 

5. Kezdjen neki MOST! 

6. Forgassa naponta munkafüzetét, pipálja ki amin túl van. Gratuláljon Önmagának, és 

élvezze az “igen megcsináltam” érzést.  Ha rendszeresen vezeti füzetét, erőt fog adni. 
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„A pozitív gondolkodás tehát azt jelenti, hogy felismerem: minden, 

ami van, engem szolgál, és nekem segít még akkor is, ha kifejezetten 

kellemetlen vagy fájdalmas. Ennél fogva minden jó, úgynevezett 

negatív nem is létezik, csupán olyan kellemetlen jóról beszélhetünk, 

amelynek bekövetkeztét én tettem szükségessé.” 

Kurt Tepperwein 
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Uralkodó gondolataink irányítják életünket 

 

Uralkodó gondolatnak azt nevezzük, ami körül folyamatosan jár az 

ember agya, ideje nagy részében erre gondol. Lehet ez pozitív, vagy 

negatív dolog, ezen gondolatok irányítják az ember életét. 

 

Vajon egy tehetős embernek milyen gondolatok járnak a fejében? 

Elárulom: A siker, a boldogság, az öröm, a pénz, az üzlet, a lehetőségek, stb… 

Ezek mind csupa pozitív gondolatok. 

 

És mi az eredménye a pozitív gondolkodásnak? 

Még több abból, amit szeretne (siker,  boldogság, öröm, pénz, üzlet, lehetőségek, stb…). 

 

 És egy kevésbé tehetős embernek min jár az agya? 

A nincstelenségen, a hiányon, keserűségen, boldogtalanságon, elvesztegetett dolgokon, 

esetleg az irigységen (mert másnak jobb). 

 

És ennek mi az eredménye? 

Nem is lesz jobb! Sőt! Egyre rosszabb lesz! Egyre több negatív dolog jelenik meg életében. 

 

“Akinek van, adassék még több, akinek nincs, az is vétessék el tőle” 

Ismerős az idézet? Lehet, hogy nem pontos, de a Bibliából való. Ez nem más, mint a vonzás 

törvénye. 
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Mit gondol, megváltoztathatók uralkodó gondolatai? 

A jó hír az, hogy igen, a “rossz” pedig –már megint- az, hogy tennie kell érte. Ha változtatni 

szeretne, változtatnia kell gondolkodásán, uralkodó gondolatain. 

Akármilyen negatív gondolat is jár fejében, le kell cserélnie azt egy pozitív gondolatra. A jó 

hír az, hogy bármely negatív gondolat nagyon gyorsan lecserélhető egy pozitívra. 

 

Próbálja ki kicsiben, hogy a gondolat megváltoztatható! 

Amikor valamiért nincs jó kedve, bosszús, valaki megbántotta, azonnal cserélje le negatív 

gondolatát egy pozitívra. Gondoljon valami olyan dologra, helyzetre, amikor jó kedve volt, jól 

érezte magát, pozitív benyomások érték. Ezek után észre fogja venni, hogy pillanatokon belül 

sokkal jobban érzi magát. 

Ha pedig a pozitív gondolatok elég sokat “uralkodnak”, akkor élete egy olyan irányba fog 

elindulni, amilyen irányba mindig is szerette volna. Tehát ha uralkodó gondolatai a bőség, a 

boldogság, a siker körül forognak, akkor az eredmények sem maradnak el. Csak a kellő ideig 

fenntartott gondolat jelenik meg a valóságban. 

 

Miért kellene a rossz dolgokkal foglalkozni folyamatosan? 

Attól változott már meg valami rossz dolog (pl. “nincs pénzem”, “nincs párom”, stb..), hogy 

napokig aggódott miatta? Jobb lett, hogy csak azon gondolkodott, arról beszélt? 

Hát nem igazán. Előbb utóbb ez beépül a tudatalattiba és folyamatosan csak rossz dolgokat 

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

 

Gondolkodjon tehát élete minimum 51%-ában pozitívan! 
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„Az alaptörvény kimondja, hogy a hasonló, hasonlót vonz. A negatív 

gondolkodás biztosan negatív eredményt hoz. Ennek megfelelően ha 

valaki rendszeresen optimistán és pozitívan gondolkozik, akkor ezen 

gondolatai kreatív erőket hoznak mozgásba – és a siker, ahelyett, 

hogy elkerülné, elkezd felé áramlani” 

Norman Vincent Peale 
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A vonzás törvénye 

 

Sokat hallhattunk már az Univerzum egyik alaptörvényéről, a Vonzás Törvényéről. A jó hír 

az, hogy a Vonzás Törvénye igenis működik, csak meg kell tanulnunk helyesen alkalmazni a 

gyakorlatban. 

 

A Vonzás Törvénye mindig jelen van életünkben, és mindig működik. Akár tudunk róla, akár 

nem. Akár hiszünk benne, akár nem. 

Az mindegy, hogy Ön milyen nemű, milyen korú, merre él, milyen iskolai végzettséggel 

rendelkezik, mivel foglalkozik, milyen a családi állapota és milyen a vallási, vagy politikai 

hovatartozása, vagy milyen az anyagi helyzete. 

Kb. úgy lehet elképzelni, mint a gravitációt, vagy az elektromosságot. Mindkettő működik, 

habár fizikailag nem láthatjuk, nem tapinthatjuk, de a hatása érzékelhető (ha elengedek 

valamit, leesik; ha bedugom a lámpát a konnektorba és bekapcsolom, világít). 

  

De miről is szól a Vonzás Törvénye? 

Képzeljük el magunkat, mint egy nagy, élő mágnest. 

Olyan helyzeteket vonzunk magunkhoz, melyek összhangban vannak uralkodó 

gondolatainkkal. Éppen ezért a saját világunkat is mi magunk alkottuk meg és alkotjuk is 
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meg folyamatosan. Mivel gondolatainknak teremtő ereje van, ezért ha valamiről elhisszük, 

hogy hogy lehetséges, az valósággá válik. 

 

Minél jobban irányítja figyelmét egy dologra, annál több lesz belőle: 

 Ha negatív dolgokra összpontosít (pl. azon gondolkodik folyamatosan, hogy nincs 

pénze), akkor ezen negatív dolgokból kap még többet (nem is lesz pénze, még több 

számla lesz az asztalon, váratlan kiadások keletkeznek). 

 Ha viszont gondolati pozitívak (pl. “mindig elég pénzem van mindenre, amit csak 

akarok”), akkor ezen pozitív dolgokat fogja bevonzani életébe (tehát mindenre lesz 

pénze, amit szeretne, új lehetőségek nyílnak meg Ön előtt , akár új 

munkalehetőséget kap, vagy egyszerűen csak érkezik egy nyeremény). 

Jelen példában az anyagi helyzetre volt kihegyezve, de a Vonzás Törvénye minden területen 

működik. Mindent magához tud vonzani, ami -kellő ideig- a fejében jár, hiszen a hasonló a 

hasonlót vonzza. 

  

A Vonzás Törvényét tudatosan kell alkalmazni! 

Ahogy említettem, működik pozitív gondolatok és működik negatív gondolatok esetén is. 

Pozitív gondolatok esetén pozitív eseményeket, történéseket vonz be, negatív gondolatok 

esetén jönnek a problémák, és a gondok. 

Tehát ha most úgy érzi, hogy ez nem működik, az azért lehet, mert uralkodó gondolatai 

negatívak. A Vonzás Törvénye Önnél is működött, csak épp a negatív gondolatai mellé 

ugyanilyenen frekvenciájú (negatív) eseményeket vonzott be. 

 

Ha szükséges, változtasson gondolatain! 

Ha sok minden más nem is, de a gondolkodás szabadsága mindenkinek megadatott. Ön dönt 

arról, hogy min járnak gondolatai. 
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„Valamiben hinni annyit jelent, mint gondolatban felépíteni vagy 

’megteremteni’, aztán kitartani a gondolat mellett, és kételyek 

nélküli teljes belső bizonyossággal tudni, hogy a kívánt eredmény 

előbb-utóbb a fizikai világban is megjelenik. ” 

Balogh Béla 
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Legyen pozitív paranoid! 

 

Úgy gondolom, ezt a címet picit meg kell 

magyaráznom. Lássuk előbb a paranoid fogalmát, 

majd pedig megnézzük, hogyan fordítható ez át 

pozitív irányba. 

Mit is értünk az alatt, ha valaki paranoid? 

“…leginkább túlhajtott gyanakvásossággal és azzal a 

folyamatos tendenciával jellemezhető, hogy az egyén 

a környezetében lévő személyek cselekedeteit és 

szándékait, folyamatosan rosszindulatúnak, 

fenyegetőnek és ármányosnak véli/értékeli.” (forrás: 

Wikipedia) 

 

A vonzás törvénye… 

A világegyetemet természeti törvények irányítják. Ezek olyan törvények, amelyek akkor is 

működnek, akár tudomást veszünk róluk, akár nem. Működik, mint a gravitáció, akár 

elfogadjuk, akár nem.  

Manapság rendkívül sokat hallunk a vonzás törvényéről (ahogyan az előző részben is volt 

már szó róla). A vonzás törvénye ugye azt mondja ki, hogy a hasonló a hasonlót vonzza. 

Ez pedig azt jelenti, hogy amit ad, “sugároz” magából, azt kapja vissza. Ha negatív dolgokat 

ad, negatívat kap vissza. Ha negatív dolgokat sugároz, negatívakat kap vissza. Ha negatív 

érzéseket bocsát ki, negatív érzéseket is fog kapni. 

 

Minden egyes körülmény, tárgy, személy, ami a környezetében van, a (már korábban) 

kibocsátott gondolatainak eredménye. 
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A paranoid ember életében a negatív dolgok vannak túlsúlyban, így tehát folyamatosan 

negatív dolgokat, eseményeket, körülményeket vonz be életébe. 

 

De mindez megváltoztatható! 

A jó hír az, hogy a vonzás törvénye a pozitív irányban is működik. Sőt! 

Ha pozitív dolgokat ad, pozitívat kap vissza. Ha pozitív dolgokat sugároz, pozitívakat kap 

vissza. Ha pozitív érzéseket bocsát ki, pozitív érzéseket is fog kapni. Így tehát változtathat Ön 

is életén, ha átállíthatja agyát pozitív gondolkodásra. 

Persze ez nem fog egyik napról a másikra menni, ezért azt javaslom, hogy kis lépésekben 

kezdje. Ne a negatívumokra összpontosítson, hanem próbálja meg a még a negatív 

helyzetekben is a jót keresni. 

 

Nézzünk 1-2 példát: 

 Ha lekésünk egy buszt… ez nem véletlen. Lehet, hogy így találkozunk valakivel, aki 

számunkra valamilyen formában hasznos lesz, esetleg elkerülünk egy kínos helyzetet, 

balesetet, stb… 

 Ha moziba menet felcsap az utcán egy autó…  kellemetlen, mert haza kell menni 

átöltözni. De nem volt véletlen, valamiért haza kellett menni. Lehet, hogy elkerültünk 

egy kötekedő embert az utcán… 

 Ha egy kapcsolatnak vége szakad… annak oka volt. Most lehet, hogy fáj, de 

elképzelhető, hogy később sokkal nagyobb fájdalommal ért volna véget. 

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

elkerültünk számunkra valamilyen negatív helyzetet.  
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Mit tesznek a pozitív paranoid emberek?   

 A pozitív paranoid emberek meg vannak arról győződve, hogy a világ pozitív módon 

összeesküdött ellenük. 

 Tudják, hogy csak pozitív dolgok fognak velük történni. 

 Reggel felkelés után már tudatosítják magukban, hogy ma ismét egy szuper, 

stresszmentes napra ébredtek. 

 Folyamatosan a jóra gondolnak, azt várják, hogy mikor következik be. 

 Csak arról beszélnek amit szeretnek, és mindezt lelkesen teszik. 

 Pozitív gondolataik vannak a pénzzel, egészséggel kapcsolatban. 

 És valóban, jobbnál jobb dolgok történnek a pozitív paranoid emberekkel.  

Ők azok akik tudatosan, vagy akár tudat alatt alkalmazzák a vonzás törvényét és mindaz 

amiről pozitívan gondolkodnak, abból még többet kapnak. 

  

A gondolkozás szabadsága 

És végezetül egy tény: Ön dönti el, mire gondol! 

Gondolkodásában minden ember korlátlan szabadsággal bír! 

Változtassa meg életét, gondoljon arra, beszéljen arról amit szeret. Reggelente és egész nap 

érezze és várja el azt, hogy a mai ismét egy csodálatos nap, és jobbnál jobb dolgok fognak 

történni. 
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„Tanuld meg elengedni a múlt szerelmeit, szeretteit! És tanuld meg 

tiszteletben tartani az ő döntésüket! Mert ami nincs, az fájhat, de 

attól még nem lesz.” 

Csernus Imre 
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Engedje el a múltat! 

 

Szinte mindenkinek van valami a múltjában, ami a 

mai napig “kísérti”. Legyen az egy valódi, vagy vélt 

sérelem, egy konfliktus, egy tragédia vagy egy régi 

szerelem., stb… De lehetnek ezek akár elmúlt 

élmények is. 

Ahhoz, hogy tovább tudjon lépni, és élvezni tudja 

a jelent, a múltat le kell zárni. Meg kell tanulni 

múltbeli dolgait elengednie. 

 

Hogy miért? 

Azért, mert a múlt dolgainak folyamatos felemlegetése nem előre visz, nem segít elérni 

céljait. A múlton való rágódás nem segít abban, hogy elérje élete fő célját, ami a boldogság, 

ahogyan már korábban szó volt róla. 

  

Mi történik, ha valaki sokat gondolkodik a múlton? 

Minden egyes alkalommal átéli újra a múltbéli 

dolgokat, visszaesik abba a múltbéli állapotba, 

hangulatba. Így aztán nem fogja tudni élvezni a jelent. 

A múlt (akár pozitív, akár negatív) terhe és azokon való 

rágódás stresszt okoz és a stressz az, ami tönkreteszi 

az emberek 90-95 %-át. A szorongás miatt 

kialakulhatnak poszttraumás stressz betegségek, a 

régi harag pedig sokszor agresszióhoz vezethet. 
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Nézzük néhány technikát a gyakorlatban… 

I.  Mit tehet, ha ez a dolog egy múltbéli vélt, vagy valós sérelem? 

Nézzen szembe a dologgal és tisztázza! Beszélje meg múltbéli sérelmét, 

konfliktusát az adott személlyel (személyekkel). Ez egy hatalmas 

megkönnyebbülés lesz, bárhogyan is végződik. Elmúlik a múlt kísértése. 

Előfordulhat, hogy vélt sérelmekről, félreértésekről van szó, melyeket meg lehet 

beszélni, viszont az is megeshet, hogy az adott szituációban valamelyik fél nem 

akarja túltenni magát a dolgokon és a probléma nem orvosolható. De legalább 

kiderült, tudja hányadán áll az adott emberrel, és nem kell ezen múltbéli dolog 

miatt többé aggódnia. (Csak zárójelben jegyzem meg, hogy meg kell tudni 

bocsátani. A megbocsátás az egyik legnagyobb emberi erény.) 

 

II.  Mit tehet, ha ez a dolog egy nem kellemes múltbéli esemény? 

Először is tegye fel önmagának az alábbi kérdéseket: 

 “Tönkretegyem azzal az életem, hogy a múlton bánkódom”? 

 “Jó az nekem, hogy olyan dolgokkal foglalkozom, melyek már rég 

elmúltak?” 

 “Meg tudok változtatni rég elmúlt dolgokat?” 

A válasz természetesen mindhárom kérdésre: NEM! 

 

Akkor mégis miért kell, hogy a múlt egy életen át nyomassza önt? 

Semmi nem történik véletlenül – még az Ön életében sem! 

”Használja” a múltat elemzésre, és gondolja át, hogy az adott dolognak mi 

volt az üzenete az Ön számára, mit tanult belőle, milyen tapasztalatokra tett 

szert. Majd pedig felejtse azt el, ne tegye vele életét tönkre. 
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III.  Mit tehet, ha ez a dolog egy pozitív múltbéli esemény, állapot? 

(Pozitív múltbéli esemény pl. egy jó nyaralás, pozitív múltbéli állapot pl. egy régi 

szerelem, vagy egy régi hobbi, amiben örömét lelte.) 

 

Gondolkodjon el a következőn és válaszoljon magának 

őszintén:“Megismétlődet újra ez az esemény, visszakerülhetek újra ebbe az 

állapotba?” 

Pl.: 

 Eljuthatok jövőre is ebbe az országba? 

 Visszaszerezhetem még valahogy régi szerelmem? 

 Visszatérhetek még valaha régi hobbimhoz? 

Ha a válasz IGEN, tehát van rá esély, Akkor tegye fel az 1 millió dolláros 

kérdést, amiről már volt szó korábban: HOGYAN? 

 

Pl.: 

 Hogyan jutok el jövőre XY országba? 

 Hogyan kereshetek annyit, hogy újra XY helyen nyaraljak? 

 Hogyan szerezhetem vissza régi szerelmem? 

 Hogyan tudok újra régi hobbimmal foglalkozni? 

 

   HA a válasz nem, tehát nincs rá esély… 

Nos akkor ideje minél hamarabb elfelejteni azt az eseményt, állapotot, 

személyt. Minél többet gondolkodik rajta (pláne annak tudatában, hogy 

úgysem lehetséges), annál több feszültséget halmoz fel. 
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„A terv csupán jó szándék marad, ha nem fajul azonnal kemény 

munkává.” 

Peter Ferdinand Drucker 
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Tervezze meg életét! 

 

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

olyan, mint egy kormányos nélküli hajó, mely csak ide-oda himbálódzik a tengeren. 

  

Nagyon fontosak a célok 

Mindannyian egy célkövető “lények” vagyunk. A konkrét célokkal rendelkező emberek 

sokkal jobb teljesítményre képesek, mint azon társaik, akik általános célokkal 

rendelkeznek. Ha leírja céljait, akkor egyrészt felelősséget vállal érte, másrészt utasítást ad a 

tudatalattinak, hogy ez az út, erre kell menni, ezt kell teljesíteni.  

 

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

dolgozzanak, akiknek vannak céljaik. 

  

Célkitűzés a gyakorlatban 

 A célokat mindig le kell írni! A szem előtt levő célokat könnyebb megvalósítani. Ha 

leírja felelősséget vállal érte. Vegyen elő munkafüzetét és kezdje most! (Az 

emberiség kb. 3%-ának vannak leírt céljaik. Na ők a sikeres emberek!) 

 Legyenek családi és személyes célok, egészséggel és erőnléttel kapcsolatos célok, 

tanulási és önfejlesztési célok, karrier és munkahelyi célok, anyagi és pénzügyi célok, 

és ne feledkezzen el a lelki célokról sem. 
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 A cél legyen elérhető, viszont kelljen érte tenni (essen kívül a kényelmi zónán). 

Lehetetlen dolgok nincsenek, csak a határidőkkel akadhatnak problémák. 

 A cél legyen jól megfogalmazott és mindig legyen ott egy határidő! Ne 

általánosságban fogalmazzon, hanem konkrétan (pl. év végére x forintot keresek, 6 

hónap múlva x kg a súlyom.) 

 Megfogalmazhatja hogy miért akarja elérni a célt, mi a motiváció. 

 Legyen rövidtávú (napi-heti), középtávú (néhány hónap – 1-2 év) és hosszú távú (5-

10 év) cél. 

 Minden nap fussa át céljait és minden nap tegyen is értük! 

 Fontos a visszacsatolás, tehát mindig ellenőrizzük vissza, hogy mi az, ami teljesült, és 

mi az ami még nem. Sokkal hatékonyabb, ha rendszeresen visszaellenőrizzük 

céljainkat. Ami teljesült, azt kipipálhatjuk, ami pedig nem, azt megvizsgálhatjuk, miért 

nem és törölhetjük, ha már nem szükséges, esetleg új határidőt tűzhetünk ki neki. 

 

Milyen célokat keressen? 

Tegye fel magának az alábbi kérdéseket, és válaszoljon őszintén. Ha ez megvan, megvannak 

a célok. 

 Mivel foglalkozna, ha megnyerne egy lottó ötöst és a pénz egyáltalán nem 

számítana? (Ez a kérdés segít eloszlatni az anyagiakkal kapcsolatos korlátokat.) 

 Mi az, amit szeretne csinálni, de fél próbálkozni vele? (Lépjen túl a kudarc 

lehetőségén, mások reakcióival sem kell most foglalkoznia.) 

 Mit tenne, ha megtudná, hogy csupán fél év van az életéből? (Itt pedig választ 

kaphat arra, hogy milyen dolgokat nem tesz meg bizonyos korlátok miatt. Lehet, hogy 

ezek után érdemes lesz átértékelni életét.) 

Ha ezekre a kérdésekre megvannak az ŐSZINTE válaszok, akkor megvannak a célok, most 

már csak hozzá kell látni a megvalósításhoz. MOST! Igen, azonnal! 

A következőekben szó lesz a korlátokról, amelyek csupán a fejben léteznek! 
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„A magunk korlátait más nem lépheti át helyettünk.” 

Méz és lóhere c. film 
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A korlátok az agyban léteznek 

 

Sokszor hajlamosak vagyunk kimondva, vagy 

kimondatlanul arra a következtetésre jutni, hogy “ezt nem 

tudom megcsinálni”, “ez így nem fog menni”, “lehetetlen”, 

stb… Nem is kell kimondani, elég, ha gondolatban 

megjelenik. Fontos tudni, hogy ezen korlátaink csak az 

agyunkban léteznek. 

 

A korlátokat “megtanultuk” 

Gondoljon egy újszülött csecsemőre. Ő is korlátokkal születik? NEM! 

Mindannyian korlátok nélkül születünk és azokat, ahogy növekszünk, úgy tanuljuk meg. 

Tanuljuk otthon a szüleinktől, rokonainktól, és az óvodában, iskolában is kapunk bőven 

belőle. 

És ha már megtanuljuk, alkalmazzunk is szépen egész életünk során, és sokszor ezek a 

korlátok gátolnak meg minket sikereink elérésében. Szinte szokásainkká válnak korlátozó 

gondolataink, mechanizmusaink. 

A jó hír azonban az, hogy ahogy ezeket meg tudtuk tanulni (mondjuk úgy, hogy 

megtanítottak rá), úgy azt is megtanulhatjuk, hogyan döntsük le korlátainkat. 

 

Lehetetlen nem létezik 

 Mi lett volna, ha Annak idején Henry Ford elfogadta volna az akkor lehetetlennek 

tűnő technikai fejlesztéseket? 

 Mi lett volna, ha Edison (róla még lesz szó) azt mondta volna, hogy belenyugszik a 

“kudarcba”? 

 És mi lett volna, ha Bell nem hisz abban amit csinált? 
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Az a közös ezekben az emberekben, hogy hittek abban, amit csináltak. Kudarc számukra 

nem létezett. Elkötelezettek voltak céljaik mellett, más lehetőség el sem tudtak képzelni. 

  

„Sosem fogom belátni, hogy létezik lehetetlen.” (Henry Ford) 

Ha ők anno úgy döntenek, hogy elfogadják a lehetetlent, akkor most lehet, hogy nem 

tudnánk autózni, világítani, vagy épp telefonálni. 

Lehetetlen nem létezik, csupán olyan dolgok, amelyekről még nincs elegendő 

információnk. 

Javaslom tehát, hogy Ön is állítsa át a gondolkodását: ha megvan a cél, akkor a mellől ne 

tágítson és döntse le korlátozó hiedelmeit azzal kapcsolatban, hogy esetleg nem tudja 

megcsinálni. Ilyen nem létezik. Minden megoldható, csak lehet, hogy még szükségesek hozzá 

erőforrások. 

  

A “kudarc” ne legyen korlát 

Tudatosan nem szeretem a kudarc szót használni, de szemléltetés miatt ez most szükséges. 

Szóval, ha valamit kudarcként élünk meg, az nem szabad, hogy korlátot képezzen az 

agyunkban. 

Gondoljon csak bele, ha a kisgyermek amikor járni tanul, bizony elesik néhányszor. De 

mégsem dönt úgy, hogy mostantól kezdve ő négykézláb fog közlekedni. 

Vagy egy másik példa. Edisont tekintik az izzólámpa feltalálójának. Kering egy történet 

arról, amikor Edisont megkérdezte egy riporter, hogy több ezer próbálkozás után sem 

sikerült az izzó feltalálására tett kísérlete, hogy hogyan éli meg ezt a kudarcot? 

Mire Edison azt mondta, hogy nem kudarcot vallottam, csupán megtaláltam több ezer 

olyan módot, ahogyan nem lehet felfedezni az izzót! 

Ezek után folytatta kísérleteit, melynek eredménye mára már mindenki számára ismeretes. 
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Ha már “kudarc”, akkor tanuljunk belőle 

Ha valami nem sikerül, ne mondjuk “kudarcnak”. Az nem azt jelenti, hogy nem lehet 

megcsinálni, hanem azt, hogy most még nem sikerült ebben a formában, vagy ilyen 

feltételekkel. Kudarc helyett mondjuk inkább azt, hogy “átmeneti nehézség”, esetleg 

“értékes tapasztalat”. 

Semmi sem történik véletlenül. Lehet, hogy még nem vagyunk felkészülve arra, hogy elérjük 

a kívánt eredményt / állapotot. Vizsgáljuk meg azt, hogy mi az átmeneti nehézség üzenete 

számunkra, mit tudunk tanulni belőle. 

Aztán pedig tegyük fel a „mágikus” kérdést magunknak: “Hogyan oldhatom meg… / érhetem 

el… / csinálhatom meg…” 
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„Félelemmel teli gondolataink ugyanolyan intenzitással teremtő 

erejűek és vonzanak nehézségeket életünkbe, mint ahogy a konstruktív 

és pozitív gondolatok pozitív dolgokat vonzanak.” 

Claude Bristol 
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A pozitív megerősítések ereje 

 

Akár hisz benne, akár nem a pozitív megerősítő gondolatoknak hatalmas erejük van. Egy 

dolgot felejtenek el az emberek csupán: a rendszeres alkalmazást. 

 

  

Nem kérdés, hogy működik-e 

Azt ugye tudjuk, hogy pozitív gondolkodásunk hatással van életünkre. Ez a hatás azonban 

nem azonnali, mert sok éves/évtizedes negatív gondolkodást nem lehet néhány nap vagy hét 

alatt megváltoztatni. De idővel az eredmények jelentkeznek. 

A pozitív gondolkodás eszköze a pozitív megerősítés. Minél többet alkalmazzuk, annál 

hamarabb érhetőek el az eredmények. 

  

Pozitív gondolatok, de hogyan? 

Nagyon fontos a rendszeresség. 

A legjobb, ha egy listát készítünk ezekről, legalább naponta kétszer, reggel és este elolvassuk 

őket. Ha felolvassuk magunknak, akkor még jobb, mert akkor már 2 érzékszervünk (szem, 

fül) is kapja az impulzust. Ha pedig ellazult állapotban elképzeljük (vizualizáljuk) a dolgot az 

a legtökéletesebb. 
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Milyen pozitív megerősítéseket használjunk? 

Ebből aztán rengeteg féle lehet. 

Fő szabály, hogy nem a negatívumot tagadjuk, hanem a pozitívumot erősítjük. Tehát 

ahelyett hogy “nem vagyok beteg” – mondjuk azt, hogy “teljesen egészséges vagyok“. Vagy 

“mostantól sehonnan nem késem el” helyett használhatjuk a “mostantól mindig időben 

érkezem” mondatot. 

 

Nézzünk néhány példát pozitív megerősítésekre: 

Önmagunk 

 “Tudatosan élek, pozitív a lelki beállítottságom” 

  “Napról napra jobbnál jobb dolgok történnek velem” 

Kapcsolatok 

 “Feleségemmel / férjemmel tökéletesen megértjük és kiegészítjük egymást” 

 “Családommal, rokonaimmal harmóniában élek” 

Egészség 

 “Tökéletesen egészséges vagyok, napról napra jobban és fittebben érzem magam” 

 “Testem és lelkem tökéletes harmóniában van“ 

Jólét 

 “Napról napra gazdagabb vagyok, egyre több pénzem van. “ 

 “Tudom, hogy bármi, amit csak akarok, megkapom.” 

Munka 

 “Olyan ötleteim vannak, amelyek saját magam és a mások hasznára válnak” 

 “Munkatársaim, főnökeim tisztelnek és felnéznek rám” 

 

Nos ezen példákból készítsen Ön is egy listát a pozitív megerősítő gondolatokból, és 

naponta legalább kétszer fussa át őket. Ha gondolja képet is tehet hozzá, hiszen mint 

tudjuk, egy kép többet ér ezer szónál. Hogy képet honnan szerezhet? internetről, újságokból, 

prospektusokból. Lásson neki azonnal! 
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Gratulálok! 

Tulajdonképpen a végére ért „A változás szabadsága” c. könyvnek, 

de a neheze még csak most jön, ugyanis most Önön a sor! 

Az eredmények eléréséhez alkalmazni kell az elméletben leírtakat. 

 

 

 

 

 

„Kitartó fegyelemre és komoly gyakorlásra van szükség, hogy feladjuk 

mentális szokásainkat, és egy új látásmódot fedezzünk fel.” 

Jack Kornfield 

 

 

 

A következő néhány oldal arról szól, hogy miben tudok Önnek segíteni,  

ha személyes segítségemet is igénybe szeretne venni. 
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Személyes segítség: life coaching 

 

Mi az a life coaching? 

A life coaching nem más, mint egy „személyes” segítő tevékenység. A személyes azért van 

idézőjelben, mert nem feltétlenül azt jelenti, hogy személyesen találkozunk, hanem azt, hogy 

személyesen Önnel dolgozom. Ez a mai technikai feltételek mellett lehet telefon, Skype, vagy 

e-mail kapcsolattartás is. 

A life coaching célja a problémákkal, nehézségekkel küzdő, vagy Önmagukat bizonyos 

területeken fejleszteni kívánó emberek segítése. Ez a fajta segítségnyújtás coach és az ügyfél 

közötti kölcsönös és bizalmi együttműködésre épül. 

 

Milyen területeket segíthet a life coaching? 

Számtalan területen, de felsorolok most néhány példát: 

 

 Költsünk kevesebbet 

 Javítsunk valakihez fűződő 

kapcsolatunkon 

 Keressünk többet 

 Építsünk új kapcsolatokat 

 Takarítsunk meg többet 

 Zárjuk le valamelyik kapcsolatunkat 

 Teremtsünk magunknak anyagi 

biztonságot 

 Legyünk határozottabbak 

 Módosítsunk pályát 

 Dolgozzunk jövedelmezően 

 Törekedjünk előléptetésre 

 Kezeljük a konfliktusokat 

 Erősítsük önbecsülésünket 

 Hozzunk jobb döntéseket életünkről 

 Fejlesszük bizonyos képességeinket 

 Hajtsunk végre jelentős változást az 

életünkben 

 Alakítsunk ki magunknak munkatervet  

 Csökkentsük függőségi hajlamainkat 

 Dolgozzunk hitelesen 

 Irányítsuk saját motivációnkat 

 Csökkentsük a stresszt 

 Határozzunk meg új stratégiákat 

 Javítsunk az egészségünkön 

 Növeljük személyes hatékonyságunkat
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Különbségek a life coaching és a pszichoterápia között 

A life coaching nem pszichoterápia. A pszichoterápia “egy általános kifejezés mentális és 

érzelmi zavarok kezelési folyamatára”. 

A life coaching feltételezi, hogy az ügyfélnek nincs pszichikai problémája, csupán életét 

szeretné még jobbá tenni. 

A life coaching egy bizalmi kapcsolat a coach és az ügyfél között, mely során -tanulás mellet- 

az ügyfél képes lesz a kívánt változások elérésére. 

 

Life Coaching a gyakorlatban… 

 Bemutatkozás, és rövid ismerkedés után Ön kifejti nekem, hogy milyen problémával 

keresett meg, milyen problémára keresi a megoldást. 

 Megbeszéljük, hogy a coaching miről szól, és tisztázzuk az alapelveket, illetve az 

együttműködés lépéseit. 

  A coaching folyamat végére valaminek meg kell változnia, azt viszont közösen 

határozzuk meg, hogy minek. 

 Fontos, hogy Önnek akarnia kell a változást, és a gyakorlatban tennie is kell érte – 

enélkül ugyanis a dolog nem működik. 

  Nem feltétlenül a változásra, hanem a változásból fakadó előnyökre érdemes 

koncentrálni. 

 Egy coaching akkor eredményes, ha az elért változások tartósak maradnak (ebben 

szintén az Önnek kell tennie). 

 

 

Ha kíváncsi a life coaching működésére és díjaira,  
esetleg kérdése van, kérem kattintson ide: 

www.hollendazsolt.hu 
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