TULELOKONYV

eroseknek és gyengéknek



Eloszo

Kinek szol a konyv

Onnek.

Ha kinyitotta a konyvet és elolvasta ezt a fejezetcimet:

biztosan Onnek szol.

Ugyanis mindazoknak szol, akikben megérint egy érzést, hogy itt
valami olyasmirdl lehet sz0, amit, ha elolvas, att6l konnyebb,
harmonikusabb lehet akar a kornyezetével, akar sajat magaval az élete.
Batorsag! Jol érzi.

A konyv szo0l azoknak, akik gyengének €érzik magukat és azoknak,
akik erOsnek.

Azoknak, akiket zavar azok jelenléte az életiikben, akiket gyengének
vagy erdsnek ¢lnek meg.

Tehat mindenkinek.

Az élet labirintusdban (el6re?)haladva hol itt, hol ott bukkanunk fel.
Minden pillanatban masra és masra is lehet sziikségiink, mint amire
korabban mar volt, hogy a legjobban ¢ljiik meg azt a pillanatot.
Azokat a gondolatokat, amik tobb szaz/ezer év soran
kikristalyosodtak, magunkkal vihetjlik esziink/sziviink/6sztoneink
tarisznyajaban.

Rajta!



Mirol is beszéliink?

A gyenge
Az er0s



Mielott belekezdunk.. .

Nagyon fontos, hogy ami itt kovetkezik, tapasztalat.

A sok-sok kivalo tudoméanyos szinvonalu és tartalmu

pszichologiai, pedagogiai, mentalhigiénés, szocioldgiai,
szocialpszichologiai, filozoéfiai, stb. miivek alkot6itol és olvaséitol
szives elnézésiiket kérem minden olyan mondatért, amely kellemetlen
¢rzést, gondolatot ébreszt benniik. Természetesen torekszem ezt
elkertilni és kello tisztelettel vagyok eszmeiségiik iranyaban.

Ez a konyv hétkoznapi, mindenki szamara egyszerlien érthetd,
praktikus mdédon foglalja 0ssze azokat a tapasztalatokat, melyek
hozzam segitségért fordulok életében sziilettek.

A cél: a tobbiek szamara 1s hozzaférhetové tenni mindazt, ami

szamukra tulélhetové tette a helyzetet, akar meg is oldotta.
Megosztani, hogy talaltak meg ok a megoldasokat.

Kérem, fogadjak megértéssel és szeretettel, ahogy késziilt.

Koszonom



1. A gyenge

A legfontosabbak mindig azok a gondolatok, amik eldszor jutnak
esziinkbe.

Ha ezekre figyeliink olvasas kozben, a legtobbet tessziik azért, hogy a
leggyorsabban, a legtobbet tudjuk hasznositani.

Amikor el6szor latjuk meg, olvassuk el a ,,gyenge” sz6t, azonnal
reagal az esziink/sziviink/lelkiink €és ezzel mar a 1ényeg meg is tortént.
Mar meg is sziiletett a teszt eredménye: sajat magunkat,
csaladtagjainkat, ismerdseinket vagy az utcan szembejévot milyennek
is gondoljuk.

No de ki is a gyenge?

Aki nem tud még egy kilot sem felemelni?

Akinek nehéz az 0sszes sarga csekkjét havonta befizetni?
Akinek nincs baratja?

Aki mér nem tud lemenni véasarolni?

Ki is a gyenge ?

Lehet-e atmenetileg gyengének lenni? Most, 6t percig? Csak ma, csak
ebben az évben?

Lehet-e gyengének lenni a csaladban, erdsnek lenni a munkahelyen?
Lehet-e gyengének lenni, ha valaki nekem jon az utcan?

Kihez képest vagyunk gyengék?
A sulyemel6khoz képest?

A szentekhez képest?

A szomszédhoz képest?

Mikor éreztem magam egész életemben a leggyengébbnek?
Es a legerdsebbnek?

Ki a gyenge?



2. Az eros

Ez azért sokkal konnyebb...?

Ha tulhaladunk a legegyszeriibbeken, mint az emlitett sulyemeld, no
meg a tuléldakrobatak, akkor talan kicsit érdemes megkozeliteni a
témat ugy, hogy mi torténne, ha a mai kor erésnek kikialtott
személyisége 0sszetalalkozhatna idGutazassal egy Okori erdssel €s mas
szempont is szerepelne, mint a testi erd?

Izgalmas egy pillanatra megfigyelni, ki az a harom hires ember, aki
barmikor €It és esziinkbe jut, mint erds?

Odiusszeusz? Toldi Miklos? Harmadik?

Rendben, a fizikai teljesitmény mellett mas is szamit, de mi? Mikor?
Mihez, kihez képest?

Kit érzek ismerdseim koziil igazan erdsnek és miért?

,,Mit tett le az asztalra?”
Mit ért el és hogyan?

Filmben, konyvben barhol taldlkoztam-e olyannal, mikor valaki egész
¢letében egyszer volt igazan erds?

Van-e olyan ismerdsom, akit régebben gyengének tartottam, most
pedig olyan érzésem van, bizony erds lett?

Mikor éreztem magam egész ¢letemben a legerdsebbnek?



A kérddjelek utan. ..

Igen, nagyjabol kialakult mindenkiben valdszintileg a valasz.
Valoban a vélasz 0sszetett €s ez jo, mert pontosan ebbdl adodik a lehetéseg.

Tudunk, képesek vagyunk erdsebbek lenni. Lehet, hogy tudunk mar ket kilot
is felemelni és 0jabb olyan ¢lmények is érnek, amikor bizony akar erdsebbek
is vagyunk, mint korabban.

Az az érdekes, hogy a sajat érzésiink, mennyire is vagyunk erdsek, bizony
ugyancsak mastol is flugg.

Valamennyilinkben pontos kép €l arrol, hogy hol helyezkediink el a
képzeletbeli rangsorban, az eré rangsoraban:

A rokonsagban

A munkahelyiinkon

Az ismerdseink kozott

A hazban, ahol lakunk

A kiilonboz0 kozosségekben, ahova jarunk

Hol helyezkedtiink el a rangsorban

Az 6vodaban

Az 1skoladban: a 8-12-15 ¢€v alatt hatalmas valtozasokkal esetleg
A lanyok/fitk kozott

Ez a mult, a jelen.

Most, mi a jovovel foglalkozunk.
A kovetkezo 6t perccel, a holnappal, azzal, merre tovabb.



Hogyan tudunk leggyorsabban, legtobbet hasznositani a konyvbol?

Bizhatunk benne, hogy most pontosan arra van sziikségiink, ami
megfogja a figyelmiinket, ahol kinyilik.

Egy bolcs mondas szerint életiinkben mindig a megfeleld konyv,
gondolat talal meg minket.

Bar egy gondolatmenet ¢€piil fel, ahogyan eldre haladunk, de az egyes
fejezetek is onalloak. Lehet keresztbe-kasul olvasni, néha igy, néha
ugy. Az ember csodalatos 1ény: kirakodjaték elemeiként osszeall
minden a fejlinkben 1dével, gy, ahogy egész.

A legfontosabb akkor tortént, amikor elolvastuk a cimét: a gondolat
azota ,,dolgozik” benniink, akarmivel foglalkozunk is. Izgalmas
megtapasztalni, mikor érezziik tigy, hogy ,,ja, errdl volt sz6” akar
utazas, mosogatas vagy reggeli ébredés kdzben.

Nagyon hatékony, ha ezzel az ) szemlélettel figyeljik meg kicsit
sajat magunkat, cselekedeteinket, dontéseinket. Hol vesziink észre
egyszercsak pozitiv valtozast.

Erdekes az is, ahogy masokban lathatjuk meg egy-egy helyzet
masfajta, baratsagosabb értelmezését.

A lehet6ségek szama végtelen.

Sok 6romot hozza!



Hosszabb tav, magasabb szinvonal

Igen, rogton az elején érdemes szo6lni arrdl, hogy mivel ez a konyv
mindenkinek sz6l, annak is, aki néhany gondolatot szeretne
elolvasni €s annak is, aki tobbre, mélyebbre vagyik, hogy ebben is
veégtelenek a lehetOségek.

Végtelenek. Szo szerint.

Amirdl itt sz6 van, tobb évezredre visszanyulo gondolatkor.

Bar a filozofia €s a tobbi tudomanyos rendszerességgel felépiild
tudomany a sajat gondolatmenete, érdeklodése szerint elemezte, az
alapkérdések mindig ugyanazok voltak.

A kialakult kozmegegyezés szerint igazdbol néhany kérdés 1étezik
csak, harom, talan négy. Minden mas arrol szol, hogyan tudjuk ezt
tudoményosan, objektiven megfogalmazni, ugy, hogy publikaciora
érdemes legyen.

Azt mondjak, a kérdések:

Miért sziilettiink?

Miért halunk meg?

Sziiletésiink €s halalunk kozotti 1d6t hogyan toltsiik?

Van, aki egyetlen dolgot kérdez:

Hogyan lehetiink boldogok?

Minderrdl végtelen irodalom sziiletett, végtelen lehetdséggel.

Ez a konyv arrél szol, hogy szinte minden ember, tarsadalom
felteszi sajat maganak, tarsainak... az allam a szocialis szféranak a
kérdeést:

Mi legyen a gyengékkel?

Mit kezdjek a sajat gyengeségemmel, a masik gyengeségéevel?

Mit kezdjen az allam azokkal, akik eddig nem tudtak megerdsodni
vagy mar kétséges, tudnak-e még?

Kiilonosen, nagyon veszélyes kérdések ezek. Annyira, hogy
sokszor el6fordul, nem is merik feltenni hangosan. Nem véletlentil.

Van valasz. Evezredek ota sokféle valasz van.
Amit itt olvasni lehet, azok tapasztalatok, azokt6l, akik az
¢letiikkben tudtak valaszolni ra.

Mindenkit batoritunk ra, hogy keresse meg a valaszt.
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Szeretnek erOs(ebb) lenni 1.
Alapfok

Szeretnek erds(ebb) lenni I1.
Kozepfok

Szeretnek erds(ebb) lenni I11.
Felsofok

A profik
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Amikor elkezd;jiik

erdemes egy pillanatra meggondolni, mit is szeretnénk.

Talan azt, hogy a Jotiindér varazspalcajaval suhintson egyet és
abban a pillanatban erds(ebb)ek, okosabbak, ligyesebbek,
talalékonyabbak legyiink, legyen elég idonk, energiank,
tehetsegiink, egeészségiink, pénziink, korlatlan lehetdségeink,
segitd, biztatd kornyezetiink. Abban a pillanatban ¢és ezert
kizardlag Jotiindér tegyen mindent.

(Az ezzel kapcsolatos tapasztalatok a Jotiindér fejezetben
olvashatok)

Az az érzésem, aki ezt a kOnyvet olvassa, gy €rzi: szeretnék
¢n is odatenni valamit a sikerért.

Az j6, mert akkor biztosabb ¢és tartosabb lesz a siker.

No nézzik!
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Szeretnék erosceby) lenni 1.

Alapfok

12



Alapfok

Ahogy a hazat is 4ltaldban ugy kezdjiik, hogy kidsunk egy godrot és
elkészitjiik a j6 erds alapot, itt is ez az elsé 1épés.

SOt még az asas is igaz, természetesen szimbolikusan. (Aki kertészkedik,
1gazi asas kozben is remek otletekre bukkanhat)

Erdekes tapasztalat:

Két hasonlo képességli ember koziil, azonos koriilmények kozott
tobbnyire az jut tobbre, aki eldszor azt veszi szamba, mi adott a

helyzet megolddsahoz és utana azt, mi hianyzik.

Sajnos az a szomoru tapasztalat, hogy nagyon sokan forditva programozottak: pillanatok alatt
hosszu listakat tudnak felsorolni, valamit miért nem lehet megoldani. Errdl a ,,Semmit sem
tudok tenni” fejezet sz6l a konyv végén, a gondolat hatterérdl és kezelésérdl szolo
tapasztalatokkal.

Tehat, mi adott, mim VAN.

Egy remek filmben két ember az 6cean aljan egy tengeralattjardban
olyan helyzetbe keriilt, ami teljesen kilatastalannak tiint. Elszakadtak a
tobbiektdl, nem mitkodott semmilyen miiszeriik, nem tudtak
megvarni, hogy megkeressék oket, nem volt élelmiik, stb.

Akkor egyikiik odafordult a masikhoz €s megkérdezte: mink VAN?
Ko6zben kinézett az ablakon...és akkor megjelentek... a delfinek, akik
megmutattak nekik az utat — kifelé.

Hol vannak a mi delfineink?

Egyszer valakihez felcsongettek a baratai, gy este még éppen
lefekvés el6tti idOben és megkérdezték, feljohetnének egy kicsit, ha
még nincs késd. Ahogy megnyomta a beengedd gombot, hogy nyiljon
a lenti kapu, benézett a lakasba és végigfutott az agyan: mar
megagyazva, a szaritd a szoba kozepén félig ruhakkal, utolsé takaritas
két hete, a mosogatnivalotol nem latszik a kiontd, a jégszekrény
gyakorlatilag tires, egyediil a kutya ennivaldja rendben.

Amig ezt végigolvasta, természetesen mar tudja kapasbol a megoldast,
marmint azt, hogy amelyik baratot mindez zavarja, az nem biztos,
hogy barat...

Errdl az ,Erdsek és gyengék baratai” fejezet szol a konyv végén.
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De nézziink néhany egyszerti tovabbi oOtletet.

Tehat mink van?

Példaul 1dénk — annyi, mig a kapubdl felérnek a lakasig és
csongetnek. Tizedik emeletiek elényben.

Lakasunk, amiben van egy olyan hely, ami az 6sszes kozott — most — a
legkevésbé rendetlen.

Tapasztalat: varatlan latogatdk gyakori kérdése ilyenkor:
hasznalhatom a mosdot? (Plusz két percet nyertiink tereprendezéshez)
Ha tényleg van kutyank/macskank/papagajunk/ebihalunk, szinte
korlatlan tovabbi perceket nyerhetiink. Ha nekiink nincs, taldn a
szomszéd most viszi le sétalni és most 1ép ki a folyosora, remek!
Lehet, hogy semmi nincs, szomszéd sincs.

De kedvesek lehetiink, megkérdezhetjiik, hogy telt idaig az este és mig
elmesélik, kozben atnavigalhatjuk oket a lakds problémasabb részein a
kevésbé problémasabb felé.

Gondos olvasoink taldn megbocsatjak nekem, hogy egyaltalan
eszembe jutott, hogy ilyen helyzet el6fordulhat, mert veliik sosem.
Ebben az esetben javaslom, lapozzanak a Profik fejezethez — ott még
néhany meglepetést elrejtek.

Komolyra forditva, a legtobb igen bolcs (személyiség-on-fejlesztd)
konyv az alapozashoz azt ajanlja, hogy sajat magunk erdsségeit
térképezziik fel. Mert hogy vannak. Mindenkinek. A Leggyengébbnek
is.

Ha ezalatt a két perc alatt, amig idaig értiink az olvasasban, esziinkbe
jutott kapasbol legalabb 6t erdsségiink, akkor batran haladhatunk
tovabb. Ha nem, javaslom a Mit gondolunk magunkrol és miért
fejezetet. Ha még ebben a pillanatban is sorra esziinkbe 6tlenek jak
és kozel 6tvennél jarunk, akkor az En vagyok a legerdsebb, j6 az
nekem? fejezetet.

Ezeken a pontokon tilhaladva, mindenkinek javaslom erdsségei
Osszegyljtését, érdemes irasban, hogy nehezebb pillanatokban el
lehessen venni, gyorssegélyként. Gyengébbek valogathatnak az
Erdsségek fejezet listaibol.

J6 kalandozést kivanok erdsségeink birodalmaban!
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Alapfok II.

Neéhany alapvetd eszkdz mar itt, amibdl mindenki kivalaszthatja, ami
hozz4 illik, ami szimpatikus, amit mdsnal tapasztalt, hogy miikodik.

A remek napok megalapozasa el6z6 nap (este) kezdddik
Hogyan osszuk be az energidnkat egész napra, mikor mar reggel kevés
Ha ,,nem segit senki”

Ha fizetés eldtt néhany nappal dertil ki, hogy azt a sarga csekket
felejtettiik el befizetni, amelyik a legfontosabb lett volna €s mar
amugy sincs pénziink

Napi/heti/havi/éves/orok tennivalo lista

Mikor elkap a panik: most mi lesz

Atmeneti megoldas — orokre?

Csak ezt isszam meg

Amikor a szupererds elindul felém ¢és csak jon, csak jon...
Fehér-Fekete

Most, azonnal

Mindig - Soha

Lassabban?

100 % avagy egy lépés nem 1épés?

Bezzeg

Ha tudtam volna

Ez megoldas?

Ha minden sor teljesen vildgos €s mar olvasas kozben is azonnal tudta
a ,,megoldast”, akkor javaslom tovabblépni a K6zépfokhoz.

Ha egy-két sor még elgondolkodtatta, akkor érdemes elolvasni, milyen
tapasztalatok sziilettek ezekben a témakban a kovetkezd oldalakon.
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Tapasztalatok

A remek napok megalapozasa el6z6 nap (este) kezdodik

Igen, igy van. Szerencsére vannak, akik pacsirta-tipust koran kel6k, akik mar
este odakészitik a reggeli asztalt €s a tdskajukba, ami majd sziikséges.
Vigasztaldsul: ahogy 1d6sodiink, egyre korabban ébrediink...

Hogyan osszuk be az energiankat egész napra, mikor mar reggel

kevés

Kicsit olyan ez, mint a sovany fizetés: nagy sikerélmény, ha jol valasztom ki,
mire a legfontosabb €s remek taldlékonysaggal el tudok minél tobb mindent
csusztatni — a kovetkezd napra, hatha...

Ha ,,nem segit senki”

Nos igen, vagyis azzal a kiegészitéssel, hogy ,,nem segit senki”, akitol ugy
érezzik, jogosan varhatnank, akinek a dolga lenne, aki ott van, akinek bezzeg
én...

Az a j0 hir, hogy az el6bb felsoroltak 0sszes 1€tszaman kiviil szerencsére még
vannak masok. A tapasztalat, hogy fOleg igazan razos helyzetekben sokszor
olyanok segitenek, akikrdl a legkevésbé gondolnank. Talan azért, mert igy mar
nem olyan konnyii neheztelni rajuk. Es ha 6k sem? Erdemes koriilnézni, hatha
jott kozben valaki? Altalaban eldkeriil egy meglepetés. Vagy: az a meglepetés,
hogy ,,Jé, meg tudom csindlni egyediil.”

A sarga csekkek esete
Errdl kiilon fejezet szol

Napi/heti/havi/éves/orok tennivalo lista

Osrégi modszer és remekiil mikodik. Mikor elkésziil egy lista 6sszeirasa és
elégedetten megtekintjiik, mar jobban érezziik magunkat (pedig még egyetlen
pontjat sem teljesitettiik, kivéve, ha az Osszeirast is felvessziik az azonnali
kipipalo-sikerélmény érdekében). Az a tapasztalat, hogy attol lettiink jobban,
hogy mar képesek vagyunk — sz6 szerint —attekinteni a feladatokat, tehat
kontroll alatt tartani (Kontroll fejezet). Nem €rezziik mar annyira kiszolgaltatva
magunkat a tennival6 aradatnak.

Mikor elkap a panik: most mi lesz

A tapasztalatok szerint ritka, amikor azonnal cselekedni kell. Ha leesik valami,
utanakapunk, de még az is néha kideriil, hogy puhara esik.

Altalaban néhany pillanatnyi gondolkodas is mar jelentsen javit az esélyeken.
Az er0s altaldban abban jobb, hogy megtanulta/begyakorolta? hogyan lehet a
pillanatnyi fesziiltséget atvészelni. A legtobb baj abbol adodik, ha azonnal meg
akarunk szabadulni a fesziiltségtdl. Ilyenkor az agyunk, problémamegoldo
képességiink (ami pedig van!) 60-80%-on tud csak iizemelni. Fejlesztheto!
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Tapasztalatok
Atmeneti megoldas — 6rokre?
Sokan csak a tokéletes megoldast tartjak elegendonek, ezért sok mindenrdl
lemaradnak és nem jutnak el a késdbbi sokkal jobbakhoz, sot tokéleteshez.
A Kklasszikus példa: a haboruban volt, aki azért halt €hen, mert nem izlett neki,
amit megehetett volna
Csak ezt usszam meg
Jogos. Azért két dolog elég fontos: milyen kovetkezményei lathatok elére annak
a megoldasnak, amivel probalkozom és mit tudok tenni majd azért, hogy
legkozelebb elkeriiljem ezt a helyzetet (ha mar megusztam)
Amikor a szupereros elindul felém és csak jon, csak jon...
A tapasztalat szerint tobb évezred Ota belénk van kodolva ilyen esetekre a ket
alapmegoldas: menekiilni vagy megverekedni. Nem véletlen, hogy mar annak
idején is csapatban jartak az akkoriak...
Az jabb korokban egy harmadik mddszert is kidolgoztak: a targyaldsos
megoldast. Ez a legjobb, ha van ra lehetdség. Megprobaljuk?
Fehér-Fekete
Nagyon sokan ezt ismerik (csak) és bizony sok lehetdségtdl elesnek igy... Ha
mod van ra (Védett koriilmények fejezet), megtapasztalhatjak, hogyan tagul ki a
vilag €és egyre jobban teljesiilhet a Fehér-Fekete
Most, azonnal, ingyen, a legmagasabb szinvonalon
Ez is a mai vilag elvarasa. Természetesen oOriiliink, ha igy miikodik, de ne
vegyluk természetesnek. Foleg fiataloknak veszélyes, ha nem tapasztaljak meg,
milyen erdfeszités, tirelem hoz igaz jo érzést.
Mindig — Soha
Ez a szemlélet altaldban a sériilt lelkii ember gondolatvilaga. gy fejezi ki
fajdalmat, ki nem besz€lt sérelmeit. Segithetiink neki, hogy (Védett
koriilmények fejezet), idejében, apranként oldhassa konfliktusait a vilaggal, a
tobbiekkel.

Lassabban?

No ezzel valdban: lassabban! Minden embernek megvan a sajat
atlagos/pillanatnyi lizemsebessége, amivel a leghatékonyabb. Valamennyien
atéltiik, milyen stressz olyannal egytittmiikddni, aki sokkal gyorsabb vagy
lassabb, mint mi. Féleg, ha musza;j!

A tapasztalat szerint — ha van ra mod — megelOzhetjiik a fesziiltséget, ha elore
tajékozodunk a masikrol. Altalaban — iigyes szervezéssel — jobban jarunk, ha
lassabb tarsunk van, mert ilyenkor mi szabadon tevékenykedhetiink eldbbre
vivOen, amig 6 odaig jut.

100 % avagy egy lépés nem lépés?

Ez kiilonosen fontos pont, ami rokon a Fehér-Feketével, az Atmeneti —orokre,
sOt kicsit a Mindig-Soha is rarimmel, bar ott dontéen mas a lelki hattér. A
Részmegoldasok fejezetben targyaljuk.
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Tapasztalatok

Bezzeg

Ez is kedvenc szavajardsa sokaknak. Régebben féleg munkahelyeken volt
szokasban, mert mindenki mindig sokkal kevesebbet dolgozott, bezzeg...
Masik népszerii form4ja Ggy hiresiilt el, hogy a szomszéd
kertje/kocsija/hazastarsa/gyermeke/mobilja/nyaraldja. ..

Altalaban az a sértédottség all mogotte, hogy mi ugyanazt az eredményt sokkal
nagyobb energiaval/pénzzel érhetjiik el. Ez az igazsagérzetet sérti, mint ezt az
Igazsagérzes fejezet osszefoglalja.

Ha tudtam volna

Ennek tulajdonképpen sok elonye is van €s mar kicsit a Kozépfok felé mutat.
Megjelenik benne az a fontos gondolat, amit a kovetkezmények eldzetes
feltérkepezésének igénye jelent €s valahol megszolal a személyes feleldsség,
ami a profik egyik f6 jellemzdje.

Ez megoldas?

Igen, ez az egyik c¢l, hogy a kérddjelbdl felkialtojel legyen!

Ezen dolgozunk, efelé¢ haladunk, hogy batran és feleldsségiink teljes tudataban
valaszolhassuk: Ez megoldas!
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Kozeptok
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Amit az Alapfokbo6l hasznositani tudtunk

Mar lattuk, mennyire fontos, hogy ott a fejiinkben/zsebilinkben
erdsségeink listaja, mi mindenilink van, nem is akarhogyan, hanem
akar kornyezetiink tamogatasaval.

Mar 1ényegesen elérehaladtunk akar varatlan, razés helyzetek
kezelésében, hiszen erds(ebb)ségiink abbdl is adodik, hogy jobban
birjuk a pillanatnyi fesziiltség atvészelését a hatékonyabb megoldas
mozgositasa érdekében. (Azért tovabbra is a kutya ellatasa {6 cél)

A 15. oldalon 6sszegyljtottiink néhany bevalt tapasztalatot, amik
segitik/gatoljak, hogy erds(ebb)ként tudjunk cselekedni és azt is
megvizsgaltuk, mi minden segit a gatld tényezok feloldasaban.
Ekozben olyan altalanos kérdések mertiltek fel, amikkel kapcsolatban
érdekl6dok a konyv végén levé Morzsak Inyenceknek,
Eletmiivészeknek osszefoglald gylijteményben kedviikre
szemezgethetnek. Itt a fejezetcimek mellett ott van az az oldalszam,
ahol el0szor ez a téma szerepelt €s sorrendben is eszerint kovetkeznek
a Morzsak.

Nem titkolt szdndék, hogy mig keresztbe-kasul forgatjuk a konyvet,
szemiink megakadjon egy-egy gondolaton, nem baj, ha még nem volt
réla sz6. A 8. oldalon mar batoritottunk mindenkit, hogy ilyen
megismerés soran is 0ssze fog allni benniink a végso egységes kép.
Természetesen az Alapfokbol is, mint az egész konyvbdl, amit
hasznositani tudunk az, ami egy-egy szituacidban ma, holnap, a j6v6
héten esziinkbe jut. Amikor ugy érezziik: tényleg miikodik, milyen jo,
hogy a ,,gyengék” erdsodésiik kozben kikisérletezték és megosztottak
a tapasztalatukat.
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Most mar tenyleg kozeépfok

Aki most ezt a mondatot olvassa, az mar egy 1épéssel elobbre van,
mint eddig, még akkor is, ha itt nyitotta ki a konyvet.

Ugyanis valami nagyon fontos tortént: a korabbi helyzetébdl,
lelkiallapotabol 1épett (legalabb) egyet elore.

Nem baj, ha ez nem tudatos és az is jo, ha az.

A lényeg, hogy szive/lelke/esze/érzései ugy dontottek, hogy tovabb
szeretne 1épni.

Volt egyszer egy ifjusagi konyv, amiben a fiatalok elé a kovetkezo
kérdés keriilt:

szeretnék-e elindulni kifelé, felfelé¢ vagy berendezkedem itt?

Ez egészen pontosan egy godorrel kapcsolatban hangzott el, de lehet
lakatlan sziget vagy az orszag barmely csiicske, a kérdés egy:
szeretnék-e elindulni kifelé, felfelé vagy berendezkedem itt?

Ez a Kozépfok Iényege, ez a kérdés €s az, ami ilyenkor bennem
torténik, amig ezt olvasom.

Az Alapfoknal mar megérintett valami kis szelld, hogy odakint, lehet,
hogy j6 dolgok is varnak ram. Konkrétumok is elhangzottak, ki,
hogyan, mit kezdett ezzel az érzéssel.

A Ko6zépfok arrol szol, hogy én mit kezdek vele.

Most, holnap, a j6vO héten.

Azt mondjak, a nagy dolgokat a legjobb azonnal elkezdeni.

Mert holnap, ki tudja?

Természetesen holnap is lehet, meg a jovo héten is.

Van, akiben ,,megérnek” a dolgok, egyik reggel felébred és azt
mondja: Most.

De mit 1s?

Mit jelent az, hogy belevagunk?

A masodik 1€pést (merthogy az els6 az elindulés volt), amirél mar az
Alapfok 13. oldalan olvastunk (nem sziikséges visszalapozni,
erosségeink ismeretében annak felkutatasa, mire van sziikségem, mi
hianyzik ahhoz, hogy ezek az erdsségek igazan hatékonyan
segitsenek eldre).
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Kozépfok II.
Mi hianyzik ahhoz,
hogy ezek az er0sségek igazan hatékonyan segitsenek engem eldre

Amig ezt elolvastuk, alighanem valahol mélyen éreztiink néhdnyat,
amit mar sokszor megallapitottunk magunkrol, de 4ltaldban ezeket
kellemetlen gondolat is kiséri, valami ilyesmi:

Igen, tudom, hogy jobban kellene, tobbet kellene, mast kellene vagy
ezt bizony el kellene hagyni...

Kellene

De hogyan, mikor, hiszen az €let nem all meg, pillanatrdl pillanatra
Iépnem kell, a napi rutin kovetelései valtozatlanok

Az a j6 hir, hogy nem sziikséges feltétleniil letilnom jegyzetfiizettel a
kezemben listat irni, mirdl tudom, hogy jobb lenne masképp.

Az ember annyira remek lény, hogy az agya sziintelentil jar, akkor is,
ha éppen nem csinal semmit vagy éppen nagyon is elfoglalt.

A gondolatok jonnek-mennek €s a lista elkésziil

Aki szeretné, a konyv végén az 58. oldalon talal ehhez otleteket,
amiket a tapasztalat gytijtott 6ssze.

Ha akar csak egyetlen 6tletem is volt, mar indulhatok is.
Ehhez nagyon egyszerli az ut.
Nap mint nap, 6sztondsen ezt tessziik, most csak leirom:

1. mi az, ami hidnyzik — a cél
2. milyen 1épések vezetnek az elérés€hez elsd, masodik, ...
3. milyen eszk6zokre van sziikségem pl. informacio

Olyan ez, mint a hétkoznapi feladatok.

Ha hazafel¢ kenyeret szeretnék venni,

meggondolom, melyik tizletben,

melyik uton menjek, hogy a legpraktikusabb legyen,
bemegyek, megveszem.

Ha pl. elfogyott vagy bezart az tlizlet, masik tizlet/kenyér
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Kozepfok III.
A leggyakoribb, tamogatast igénylo tapasztalatok

,Ugy érzem, nem vagyok elég bator ehhez”
,Megprobaltam, de gy néztek ram...”
,,» Tegnap mar sikeriilt néhany dolog, de ma még nem”

Minél tobb pozitiv élmény eléréséhez két segitd gondolat:
Valtozas — mumus vagy angyal?

Sokat segit, ha ki merjilk mondani magunknak: igen, valtozni

szeretnék, mert jobb életre vagyunk, er0sebbek szeretnénk lenni.

A valtozastol altalaban — féleg a kdrnyezet — részben azért tart, mert

ez tiikor és ohatatlanul felmeriil a masikban: Hatha nekem is kellene?
De

a valtozas plusz energia €s ezt altalaban mar most is kevésnek

¢rezziik, hat még, ha tovabbit vallalnank.

Jogos.

Ennek feloldasat az 52. és 56. oldalon talaljuk.

Igen, megoldhato6 és meg szeretnénk 1épni, mert jobb életre vagyunk.

A masik segit0 tapasztalat a szokasokkal kapcsolatos.
Szokas — aldas vagy atok

Amikor elhatarozzuk, hogy Iépiink eldre, sokszor altalanos
szemléletiink atformaldsa mellett tobb szokasunk valtoztatasarol
dontiink.
Itt az iskolapélda a cigaretta vagy az édesség szokott lenni, ezt
meghagyjuk a szdmtalan megjelent szakirodalomnak. Azért errdl is
szol egy gylijtés a konyv végén.
A szokas attol segitd tapasztalat, hogy a (j6) szokas mentesit az tjra és
ujra elokeriild ugyanazon dontési helyzetek fesziiltségétol.
Ez a mi szempontunkbol Iényegesen tudja csokkenteni a sziikséges
plusz-energiat, amit a valtozas igényel. J6 hir.

Tehat: Batran elore!
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Amit az eddigiekbdl hasznositani tudunk

Ezzel 6sszeallt a 1ényeg:

Feltérképeztiik erdsségeinket
¢s azokat a sajatossagokat, amit fejleszteni/valtoztatni szeretnénk,
ami még hidnyzik

Nekifogtunk terveket késziteni a megvaldsitashoz

Felvallaltuk, hogy a valtozas —atmenetileg pluszenergia
¢s lattuk, hogyan lehet ezt optimalizalni

Végiggondoltuk, milyen pozitiv és negativ hatasokat valthat ki mindez
beldliink

¢s a kornyezetlinkbol
¢s azt 1s, hogyan lehet ezeket kezelni.

A torta elkésziilt, johet a diszités.
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Felsofok?

Diszitési javaslatok a kovetkezd tapasztalatokbol:

Tulélés mit, mikor, hogyan
Helyzetfelismerés

Informacid

Keressiink megoldast

Terv, elorelatas, felelosség

azaz

kovetkezmények eldzetes feltérképezeése
Melyik megoldast valasztani - alternativak
Talpraesettség, realitasérzék

Ami hianyzik — honnan

Kapcsolatok

Atjarhatosag

MOST

Indulatkezelés

Batorsag

Az 1d6
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Igen, Fels6fok

Tulélés mit, mikor, hogyan

Természetesen mindent, a maximumot kihozva beldle a Maximum fejezet
szerint. Mikor — no ez kicsit tobb megfontolast igényel. A tapasztalatot tomoren
0sszegzi a csata €s a haborti megnyerésével kapcsolatos mondas, amit foleg
keleten komoly tudoméannya fejlesztettek. A Fels6fok pedig mar olyan komplex
témat is elétérbe hoz, mint amit a Szempontok fejezet targyal.
Helyzetfelismerés

Itt nagy eséllyel lehet teljesiteni, eldnyds pozicidt biztositani magunknak.
Remek gyakorlasi/fejlodési lehetdség a mindennapi €let: forgalmi dugd, sorban
allas vasarlasnal. A tapasztalatok szerint az atélt €s jol megoldott
krizishelyzeteket is ezért kapjuk.

Informacio

Mindenki megtapasztalta, mennyire dontd, milyen forgandova valtoztathatja az
események kimenetelét. Oriasi lehet6seg MINDENKINEK! Fontos: mirdl, kitdl,
honnan, mikor.

Keressiink megoldast!

Vardzsmondat. Joindulatot tiikroz, egyiittmiikodést general, konfliktust eléz meg
¢s valodi megoldashoz vezet.

Terv, elorelatas, felelosség

azaz

kovetkezmeények eldzetes feltérkeépezése. Ez mar a profi szint strolasa. Sok
sikert €s nyugodt lelkiismeretet.

Melyik megoldast valasztani — alternativak

Nagyjabol ismeretes. Legpraktikusabb térképszeriien egyetlen lapon elonyok,
hatranyok alternativanként. Gyors, megalapozott dontés eszkoze.
Talpraesettség, realitasérzék

Az els6 nemcsak adottsag, fejleszthetd gyakorlassal, mint a masodik. Segitik a
konstruktiv visszajelzések is.

Ami hianyzik — honnan

Kiilon fejezet témaja

Kapcsolatok

Ez is annyira fontos, hogy mélységeiben 6nallo fejezet

Atjarhatosag

A legegyszeriibb ugy elképzelni, mint egy hatalmas varost, amelynek nagyon jo
a (tomeg)kozlekedése. Barhonnan, barhova konnyedén eljuthatunk és érdemes is
mozogni benne, mert minden ¢lmény ahhoz jarul hozza, hogy jobban atlassuk az
Osszefliggéseket ¢és eredményesebbek lehessiink.

Ez egy é¢let/vilagszemléleti lehetdség. JO kalandozast!
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Felsofok II.

MOST

Foleg, ahogy elérehaladunk és elbiivolnek a csillagok, fontos
emlékeztetni magunkat, hogy a legszebb mult és a legigéretesebb jovo
mellett a Jelen kiemelkedd jelentdségti. A Tuléléssel kapcsolatban
emlitett csata-habora tapasztalathoz hasonléan t6bb k6zmondas
foglalkozik ezzel, példaul egy tizokrol szo6l6 is, st mar az Okorban is
megemlitették Ovatossagra intve egy tal lencse nyoman. Az utolsé
mondat keresztrejtvényeinek megfejtése igény szerint a MOST
fejezetben talalhato.

Indulatkezelés

Nem lehet eléggé hangsulyozni. Akik erOsnek szeretnének latszani,
eldszeretettel kontrollalatlan indulatokkal probaljak ezt a poziciot
megszerezni. Bar a nevelési tervek szerint az indulatkontroll
kialakitasa a gyermekben harom éves korban kdvetelmény, de ugy
tlinik, tobben hidnyoztak akkor.

Oriasi lehetéség és védelem a tudas, hogy ilyen jellegii indulatok
mogott a gyengeség félelme hizodik meg. Az ilyen ember segitségre
szorul.

Batorsag

Ez a konyvben egyik leggyakrabban szerepld szd. Annyira, hogy
szintén Onallo fejezetet is kapott.

Az id6

Hatalmas irodalma van, hiszen annyira kikeriilhetetleniil nagy szerepet
és lehetéséget jelent az életiinkben. Erdemes utana olvasni.

Az (egyetlen?) valoban demokratikus tényezd: valamennyien
pontosan 24 6rat kapunk beldle naponta. A hosszabb tav a filozofia
hataskore.
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A profik

Most, hogy végigjartuk az erds(ebb)é valas utjat, mar csak egyetlen
vallalas maradt, a profik vilaga.

Amikor a cimet olvastuk, biztosan esziinkbe jutott néhany kiilonosen
képzett szakember, miivész, barki, akire azt mondjak: profi.

Ahogy ez a sz6 elhangzik, még a besz¢ld hangja is megvaltozik egy
kicsit, tiszteletet tiikkroz.

Vialtozo vilagunkban kiilondsen jo 1atni, hogy a szakértelem 6rok
érték. Valoban mindenkibdl tiszteletet valt ki, ebben megegyezik
mindenki véleménye.

A profik ezzel is nagy jot tesznek a vilaggal, hogy olyan értéket
képviselnek, ami egységet alkot az emberek kozott.

Ez azért is fontos, mert a profi elismerése mogott a tanulas, a munka, a
legjobb értelemben vett teljesitmény dicsérete all. Ez minden

torténelmi vihart talélt.

A mi témank szempontjabol a profi abban kivalo, mintaszer(i, hogy a
fejlodés (er0sebbé valas) céljat tizi ki és ezt viszi Gjra és Gjra diadalra.
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Ki a profi?

Tapasztalatok profikrol

crecrs

Rendszeresen felméri fizikai/szellemi/érzelmi/mentalis allapotat
Tudja, hogy az ¢let hullamzas, legjobban hasznalja fel azokat az
1dOket, amikor legjobb a teljesitménye

Tud segitséget kapni és adni, ismeri az Onsegitd csoport elonyeit
Emlékszik arra, amikor még gyengébb volt, arra, hogyan erdsodott
meg ¢s tudja, hogy az id6 elmulik felette

A mult-jelen-jovo egységére figyel, gondolatai kozéppontja a Most.
(Szakmai) informacioit széleskoriien boviti, tudascsoportok tagja,
ugyanakkor szelektal (net)

Tanulni masoktdl — az egyik leghatékonyabb lehetdség

Tudja, hogy a kompromisszum nem veszteség, hanem kozos
gyOzelem

Eszreveszi az arnyalatok szépségét, értékeét

Tudja, hogy az egyiittmiikodés a leghatékonyabb ut

Stilusara tigyel, a nyelv szépségeit, értékeit tiszteli

Masok kifogasait, mint a jovObeli parbeszéd alapjait kezeli
Torekszik a miiveltségét is boviteni, korszertisiteni

Képes kiviilrdl nézni magara €s a konstruktiv visszajelzéseket fogadni
Folyamatosan, célirdnyosan, hatékonyan fejlédik, valtozik

Tavlati terveket készit, kitlizi céljait, felméri, hogyan tudja biztositani
a sziikséges eszkozoket
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Szeretnék profi lenni?

Izgalmas kivalasztani az el6z0 oldal soraibdl, mi az, ami kozel all
hozzank, mi az, amit kevésbé tartunk fontosnak.

A 11. oldal Jétiindére, akirél még a 39. oldalon is sz0 lesz, igazan
megadhatnd varazspalcdjaval, amiket talaltunk.

Azonban Gjraolvasva gy tlinik, hogy az el6z6 oldali profi jellemzdi
irant szinte mindenkiben van torekvés.

Erdekes tapasztalat egy-egy ismerdsiinkben megkeresni, a felsoroltak
koziil melyikre vald vagyat/torekvést fedeztiink mar fel benne.
Mindig elamulok azon, hogy egy-egy véletlen talalkozas soran
barkiben milyen emberi mélységek tarulnak fel.

Milyen sokszor egy-egy negativ viselkedés egy alcazott vagy, aminek
elérése kilatastalannak tlinik szamara.

Taléan a segit6 foglalkozasuak kozott vannak olyanok, akik
,munkaidében” megtehetik, hogy 1d6t hagyjanak az értékek
kicsillandsanak el0hivasara.

Nekiink atlagpolgaroknak, a mindennapok sodrasaban egy-egy
felvillanas adatik meg csak sokszor.

Azt hiszem, azok a legszerencsésebbek koziiliink, akik batrak tudnak
lenni, magukban €s masokban is racsodalkozni ezeknek a
jellemzéknek a megnyilvanuldsara.

Valahol, agy érzem, az el6z6 oldal profija nem kiilonésen erds, okos,
sz¢&p, gazdag, egyszerlien egy ¢letszemlélet boldog tulajdonosa, aki
barmelyikiink lehet.
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Most?

Ahogy err6l mar utalas tortént a 27. oldal Fels6foku tapasztalatainal,
az emberiséget mindig is foglalkoztatta, mi mindent érhet el az
¢letében €és mikor.

[gy juthat esziinkbe a ,,Jobb ma egy veréb, mint holnap egy tizok”
ill. az a bizonyos tal lencse, aminek mostani pillanatnyi elényéért
bizony draga arat kellett fizetni a késObbiekben.

Masrészt mindig izgalmas meghallgatni mésok terveit:

mikor a kis gyermek elmondja, mit tesz majd felndttként,

a serdiild megvallja, hogyan valtja majd meg a vilagot,

a felnott arrol beszél, mit alkot majd,

a sziil6é boldogan ujsagolja, milyen csodakat tesz majd a gyermeke, ha
felno és

mikor elhangzik a varazslatos ,,Tudod, majd ha nyugdijas leszek™...

Konnyen meghatédunk, milyen csodalatos az ember. J6 ez igy.

Igen, amire az el6z6 oldalon gondoltunk, mit szeretnénk, hogy
szeretnénk, legyen!

Minden nappal keriiljiink kozelebb az almainkhoz, legylink
erdsebbek, mert igazdn az az erds, aki bizik abban, hogy
képes eldrelépni, képes tobbé valni valamennyiiink javara.
Most.

31



A profik azok ugy sziiletnek?

Ez is egy kiilonleges kérdés.

Az évezredek soran volt id6é megvizsgalni alaposan.

Remek tanulményok sziilettek tehetséges csaladokrol, uralkodo-,
miuvészesaladokrol, a kutatok megvizsgaltak az 6roklédés torvényeit,
ez most kiilonOs aktualitassal reneszanszat éli.

Nemkiilonben sok tanulsagos konyv, akar bestseller sziiletett azokrol,
akik az ismeretlenségbdl a csucsra jutottak.

Egy bolcs ismerdsom gyakran emlegetett gyermekkoromban némi
Osszefiiggést holmi marsallbot €s a polya kozott. Aligha alaptalanul.

Szamomra rendkiviil szimpatikusak voltak azok a legendak, melyek
arrdl szoltak, hogy egy-egy hires mester (!) messze f61drdl vonzotta
magahoz az igazi tudast megszerezni vagyo ifjut.

Azt hiszem, hagyjuk meg ezt is igy, kérdésnek.
Tegyék fel a kovetkezd generacidk is és buzditsa dket arra, hogy éljen
benniik a szakmai és emberi tokéletesség utani vagy.
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Egy profi torténete

Ez szorgalmi hazi feladat.

Aki elvégzi, rengeteget tanulhat 6nmagarol,

rengeteget tudhat meg arrol, mit sikertilt profitalnia ebbdl a knyvbdl.
Tesztkérdés lehet

leendo hazastars, barat, tizlettars részére, kellemetlen késobbi
meglepetések megeldzeésére.

Alkalmas serdiild gyermekiink vilagképének
megismerésére/fejlesztésére.

Ha egyszer valami csoda folytan egy szabad orat kapunk ajandekba az
Elettdl, nagy élmény eltlinddni a mélységein.

A régi korok példaképeket allitottak elénk, hosoket, martirokat,
szenteket, miivészeket. Hatalmas képeket és szobrokat készitettek,

amiket tobbnyire felfelé nézve csodaltunk meg.

Lehet, hogy tudtak valamit, valami fontos titkot, amit
igy osztottak meg veliink?
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[gértem ide egy fejezetet, ilyen furcsa kérdéssel:

Nem szeretnék erds(ebb) lenni — most ?
Miutan mar végigjartuk az er6sodés Alap-Kozép-Felsdfokat, sot
megismerkedtiink a legkivalobbak jellemzoéivel, taldn jobban meg
tudjuk valaszolni, ha valaki szomortian rank néz és elmondja:
megprobaltam és nem ment
ugyis visszaesem
az erdsek ugyis lenyomnak
nincs nekem ilyesmire idém
nincs nekem ilyesmire pénzem
pont most? mikor...
hiszen mindenki csak...

Nem szeretnék ezzel foglalkozni. ..

Talan most mar jobban meg tudjuk valaszolni, talan jobban tudunk

reményt adni neki.
Az 57. oldalon még néhany kiegészitd gondolat is lesz errdl.
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Eredményeim — tovabbi lehetdségek

A mai vilag eredményként konkrét mérhetd szdmadatokat var.
Ez a tuti.

Ezen a héten napi harommal tobb fekvitamaszt tudtam teljesiteni.
Ebben az évben 30%-kal tobb sarga csekket tudtam id6re befizetni.
Napi tevékenységlistamat hétrdl tizre tudtam emelni.

Remek!

Néhany kérdés:

Mikor éreztem magam az elmult héten a legerésebbnek?

Ki az a szerettem, akinek kiterveltem, hogyan tudom régi vagyat
1€pésrol 1épésre megvalositani? Egytitt?

Melyik eredményemmel okoztam a legtobb 6romot?

Milyen érzés, amikor tigy ébredek, hogy ma olyat prébalok, amit
eddig még nem mertem?

Ki volt az, aki megkérdezte: Mondd, hogyan csindlod, hogy
mostanaban tobbet tudsz teljesiteni és tobbet mosolyogsz?
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Tovabbi lehetoségek:

A Végtelen
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Koszonetnyilvanitas

K6sz6nom, hogy mondta, irjam meg
Ko6sz6nom, hogy

beleolvasott, hogy
belegondolt, hogy
eltlinddott, hogy
beszelt rola, annak, akinek segit

K06szoném, ha elmondja, hogyan lehetne jobban, masként
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Utdszo

Azt tapasztaltam, hogy mi, gyengék, sokat tudunk tenni az er@sokeért.
Meg tudjuk koszonni, hogy megteszik azt, amit mi nem tudunk.
Folyamatosan tudjuk kutatni, milyen erdsségek vannak benniink
elrejtve és hogyan tudjuk azokat valamennyiiink javara forditani.
Biztatni tudjuk dket, hogy valoban erdsek, akkor is, amikor éppen
gyengének érzik magukat, de megprobalnak tiljutni ezen.

Azt tapasztaltam, hogy mi erdsek, sokat tudunk tanulni a gyengéktol.
Halat tudunk adni, hogy mi ennyi erdt kaptunk és megtanulhatjuk a
gyengéktdl, hogyan lehet tudomasul venni a gyengeséget.
Megtanulhatjuk, hogy a vildgon mindennek cé€lja van, hogy ,,j01 van
kitalalva™ €s berendezve a Fold.

Mindennek célja van, az erOnek ¢€s a gyengeségnek is.

Ko6szonjiik
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Morzsék Inyenceknek, Eletmiivészeknek
Jotiindér — Amikor elkezdjiik 11.oldal

Motto: Jotiinder varazspalcajaval suhintson egyet €s abban a pillanatban
erds(ebb)ek, okosabbak, ligyesebbek, talalékonyabbak legylink, legyen elég
1donk, energidnk, tehetségiink, egészségiink, pénziink, korlatlan lehetdségeink,
segitd, biztatd kornyezetiink. Abban a pillanatban és ezért kizardlag Jotiindér
tegyen mindent.

J6 lenne?

Altalaban az az elképzelés, hogy iiliink a tengerparton/feksziink a nyugagyban a
strandon, f6l6ttiink a kék ég, keziinkben egy koktél/sor és gyonyorkodiink.
Esetleg zene szol.

Volt egy ilyen film.

Ultek a tengerparton/fekiidtek a nyugagyban a strandon, folottiik a kék ég,
keziikben egy koktél/sor és gyonyorkodtek.

Ma, holnap, egy hét milva, két év milva. Es aztan?

Egy bolcs ismerdsom azt mondta: Tudod, jobb egészségesnek ¢s gazdagnak
lenni, mint betegnek és szegénynek.

Ennyire egyszerti?
Természetesen vannak fokozatok, nem is akarmilyenek.

Tobbszor volt alkalmam megfigyelni gazdag, egészséges iizletembereket a
tengerparton, ahogy fekiidtek a nyugagyban a strandon, folottiik a kek ég,
keziikben egy koktél/sor.

Probaltam joindulatiian 1atni, melyik, mikor tiint boldognak.

Volt ilyen is, olyan is. Volt, akirdl latszott, tényleg boldog, volt, aki
bosszankodott, hogy nem elég hideg a sor.

Tobbszor volt alkalmam meglatogatni olyanokat, akiknek anyagi gondjai
vannak vagy betegek.

Volt ilyen is, olyan is. Volt, aki boldog volt, hogy ki tudta valtani gyermeke
gyogyszerét, volt, aki azon bosszankodott, hogy nem izlett az ebéd, amit foztek
neki.

Mitdl fiigg, hogy ket hasonld helyzetli ember koziil ki, hogyan ¢éli meg?
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

»Semmit sem tudok tenni” — Alapfok 13.oldal

Ez a mondat nagyon gyakran elhangzik, kiilondsen nalunk.

Ember legyen a talpan, ha valaki — bar gjra és gjra hallja — nem duplaz ra.

Aki ilyet mond, nagyon segitségre szorul és nemcsak azért, mert valami konkrét
helyzetrdl Gigy érzi, akar méltan, hogy kiillondsen nehéz.

Igen, nagy batorsag szembenézni azzal, hogy gyengének érzem magam, pedig
valahol a lelkem mélyén tudom, lehetne tenni valamit, szinte mindig.

A kérdés az, hogy mikor érzi valaki ugy, hogy gyenge barmit tenni.
Természetesen van ilyen, nagyjabol 1 %-ban és akkor tobbnyire valoban varni
kell, vagyis azt tenni, hogy nem tesziink semmit €s ez késdbb j6 megoldasnak
bizonyul. A mai kultura az allandé porgést részesiti elonyben, csak ezt érzi
¢letnek. Szerencsére a vilag masik részén tobb €vezred oOta tudjak, hogy mas jo
is létezik. SOt el is mondjak nekiink, ha kérdezziik.

Visszatérve a 99%-ra, amikor lehetne tenni a helyzet javitasaért, de aki tehetné,
gyengének érzi magat ehhez, széttarja a karjat €és megszoélal: ,,Semmit sem tudok
tenni”.

Ez egyenes beszéd, olyasmi lizenettel: én kiszallok ebbdl, rdm ne szamitsatok,
becsukom a szemem, meghalok, nem vagyok itt. Atadom.

Hogyan jut valaki ide? Hogyan jut valaki erre?

Az vesse ra az elsd kovet, aki még soha nem gondolt(!) ilyesmit.
Akkor hogyan is legyen most? Mert az Elet megy tovabb. Ha akarjuk, ha nem.

A Nap felkel és lenyugszik és kozben torténik mindenféle.
Mi legyen a gyengekkel?

Errdl a 9.0ldalon foglaltuk 6ssze a tapasztalatokat.

Sok erdt hozz4, hogy megtanuljunk ezzel egyiitt €lni és
tanuljunk azoktol, akik tudtak, tudjak erre a valaszt.
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek
,Erosek és gyengek baratai” — Alapfok 13. oldal

Barat — azt hiszem, ez valamennyilinknek kiilonleges fogalom
Barat — még a hangunk is més, ahogy mondjuk

Barat — tisztelet

Az 6kori barat

A kozépkori barat

Az ujkori barat

Barat, haver, ...

Barat az irodalomban

Vajon mi donti el, ki kinek lesz a baratja?

Mi torténik egy emberben, amikor valakire igent mond?

Kire mond igent?
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

Mit gondolunk mi magunkrol és miért? — Alapfok 14. oldal

Errdl a témardl szintén jobbnal, jobb konyvek sziilettek, mivel alapvetd
fontossagu.

Néhany kulcsgondolat, amire érdemes rakeresni:

Milyen mélységig, mikor, hanyszor, netan 1dordl idore vagy krizis idején jo
ezzel foglalkozni, azaz se sokat — se keveset

A régi idokben (is) 6vtak minket a beképzeltségtol, késdbb az
onbizalomhianytol, majd megsziiletett az onértékelés ovatos fogalma, mivel
megjelent az irritdlé dntudatemberek hada. No most hogyan is legyen?

A mit gondolunk magunkrol? kérdés egy négyes ikerpar tagja. A harom testvér:
Mit gondolnak mésok rolunk? Mit gondolunk arrol, hogy masok mit gondolnak
rolunk? Mit gondolnak masok arrdl, hogy mi mit gondolunk magunkrol? Aki
most elvesztette a fonalat, nem vele van a probléma. Egyszerlibben: tapasztalat,
hogy a rajongok altal j6 megjelenésiinek mondott szinészek legtdbbje sajat
magat nem hiszi annak, st azt gondolja, masok se tartjak annak. No ezt a
rajongok ¢€s az interjut készitd ujsagirdk nem szoktak érteni.

Olyan nyilvanval6 kérdések, amiket biztosan meg tudunk valaszolni:
Mit gondoltunk magunkrol, amikor
Az dvodaban piros pontot kaptunk, mert mi aludtunk el els6ként ebéd utan
Sziileink megtalaltak a kristalypohar darabjait — az agy alatt
Mikor Anyék napjan elmondtuk a koszontdt

Mit gondolunk magunkrol, amikor

Boldog szerelmesek vagyunk

Mikor leend6 hazastarsunk sziileihez megyiink bemutatkozni

Mikor allasinterjura indulunk

Mikor gyermekiink/unokank/ a szomszéd megkérdezi: most ezt miért csinaltad?
Mikor reggel felébrediink kipihenve €s mar ki is ugrunk az agybol, mert siit a
Nap

A Mit gondolunk magunkrol és miért? Kérdés masodik része nagyon dsszetett

¢€s nagyon sok jo szarmazik abbdl, ha elgondolkodunk rola.
Errdl szol a kovetkezo oldal
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

Mit gondolunk mi magunkrol és miért?

Errdl is igen sok, remek konyv sziiletett, ami lehivhato.

Gyorstalpalokent érdemes felidézni azt az élményt, mikor barhol valamilyen
értelmesnek, hasznosnak tiind kérdést vetnek fel és ajanlanak mindjart egy
gyorstesztkérdessort, hogy besorolddjunk az aktualis kategoriahierarchidba. A
7.oldalon a A kérddjelek utan...cimii fejezetben mar volt egy hasonld gondolat.
Aki még ilyen gyorstesztcsabitasnak soha sem engedett, javaslom, hogy
lapozzon az Egyéb fejezethez.

A gyorstesztek kitoltése eldtt/alatt/utan két ellentétes gondolat szokott forogni a
fejiinkben: kivancsiak vagyunk , mi lesz az eredmény ¢és kicsit izgulunk is, hogy
mi lesz az eredmény. Mert mit fogunk azzal az élménnyel kezdeni, hogy a
legfelsd/legalso kategoridba keriiltiink? Netan a kozeépsdbe?

Ugy tiinik, egy végtelen gondolatsorhoz jutottunk:

Részben azért gondolunk magunkrol azt, amit, mert az (is) jar a fejiinkben, hogy
Mit gondolnak masok rolunk és miert?

Ezzel eljutottunk a végtelen gondolatsor és egyben a tulé¢ldkonyv egyik
alappilléréhez.

Errdl sz6l a kovetkezo fejezet
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

Mit gondolnak masok rélunk és miért?

Az errdl sz0l16 konyvek részletes elemzése elolvasasaig néhany kérdés, addig is:
Hogyan fligg 0ssze az aggodalmunk, masok mit gondolnak r6lunk

az onmagunkrol alkotott képpel (eddig ezt kozelitettiik egy masik oldalrol)

az emberi kapcsolataink elvarasaival

gondolatainkkal a multrol, a jelenrdl €s a jovorol

Hogyan lehetiink erds(ebb)ek, hogyan érezhetjiik magunkat erds(ebb)nek ezen a
téren 1s?

Az egyik legfontosabb ¢€s legegyszeriibb, ha azt a Alaptapasztalatot
alkalmazzuk, hogy mindennek megkeressiik a jo oldalat, az eldnyeit €s
tudomasul vessziik a hatranyait.

Az elonyok koziil példaul azt, hogy masok véleménye rolunk minek a
fejlesztésében 0sztondz, mitdél 6v meg, hogy meggondolatlanul tegyiik.

Praktikus tapasztalat az is a torténelem folyaman, hogy masok/a kozosség/a
tarsadalom véleménye az emberekrdl tudott sziikség esetén visszatartod erd lenni
¢s ugyanugy segithette is a vilag haladasat.

A miért gondoljak masok ezeket rolunk kérdésre sz616 valasz nagyon komplex,
nehany szempont:

Ki az, aki ezt gondolja rolam? Mit gondol 6 magardl?

Objektiv, szubjektiv mérce? Mérce?
Tényleg mérce? Mikor? Meddig?
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

En vagyok a legerdsebb, j6 az nekem? — Alapfok 14.oldal

Mit mondanak a filmek
Mit mondanak a celebek
Mit mondtak az okori erdsek

Néhany idézet a témahoz:
,,mert az er0sek ugyis lenyomnak”

Az erdseket kifejezetten irritalja a lassu felfogoképesség, mozgas,
Otlethiany.

,, Azt tapasztaltam, hogy mi erdsek, sokat tudunk tanulni a gyengéktol.
Halat tudunk adni, hogy mi ennyi erdt kaptunk és megtanulhatjuk a
gyengéktol, hogyan lehet tudomasul venni a gyengeséget.
Megtanulhatjuk, hogy a vildgon mindennek cé€lja van, hogy ,,jo0l van
kitalalva” és berendezve a Fold.” (Utdszo)

Mindennek célja van, az erOnek ¢€s a gyengeségnek is.
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

Erdsségek - Alapfok 14.oldal
Erdsségek gylijteménye

Szabad felhasznalasra

Kitarto

Aldozatkész

Tiirelmes

Tolerans — a masik gyengeségeit tudomasul veszi

Van humora

Tud bizalommal lenni

Allhatatos

Egyenes

Figyelmes

Fel tud allni kudarc utan

Vigasztal

Oszténzd

Higgadt

Mértékletes

Hiiséges

Nyitott

Kiegyensulyozott

Batorit

Meggondolt

Dertis

Konstruktiv — azt nézi, mi viszi elébbre a dolgokat

Takarékos

Elére gondolkodo

Udvarias

Megfelel6 iddpontban cselekszik

Gondol a kovetkezményekre

Tud koszonetet mondani

Tiszteletben tartja a masik szabadsagat

Tapintatos

FelelOsségteljes

Segitokész

Tud hallgatni

Nem tolakodé
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

Tovabbi otletek erdsségek gytijtéséhez:

Batrabbak megkérhetik vallalkozé szellemi
rokonaikat/barataikat/j6akaroikat, hogy valasszak ki, melyik illik rajuk
Figyelmeztetés: Igazan bator rokon/barat/j6akaro eléfordul, hogy
mikor megtette, szemiinkbe néz és megkérdezi: Te i1s megtennéd?
Erre a kérdésre eldre érdemes felkésziilni.

M¢ég batrabbak, végiggondolhatjak gyengeségeiket. Ehhez nem
sziikséges lista, azonnal tudjuk.

Még ennél is batrabbak, megkérhetik
rokonaikat/barataikat/j6akaroikat, hogy nevezzeék meg pl. 6t
gyengeségiiket €s (!) mondjanak oOtleteket, hogy szerintiik a mi(!)
egyéniséglinkhoz milyen fejlédési modszerek illenek ezekkel
kapcsolatban

Ha mindezek utan még mindig van batorsagunk (miért ne lenne, most
mondtak el rélunk rengeteg jot),

izgalmas elgondolkodni azon is, hogyan, mikor mehet at erdsség
gyengeségbe ¢és forditva:

A sokat idézett példa, amikor a vak bacsit atvezetjiik a masik oldalra,
pedig 0 ezen az oldalon lakik

és forditva:

mikor a kis gyermek a leglehetetlenebb helyre maszik be €s ott talalja
meg, amit mi évek 6ta nagyon kerestiink, mert fontos emléktargy
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

Egyéb - Mit gondolunk magunkrol és miért? 43. oldal

Az egyéb mindig érdekes, titokzatos, valami kiilonleges érték,
batorsag

Amikor mar megsziilettek a kategoridk, amikbe biztonsagosan
begyomoszoltiink mindent, hogy konnyen kezelhetd legyen

Es akkor jon az egyéb

Az egyéb valami olyanrdl ad hirt, ami nélkiil szegényebb lenne a vilag
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

Alaptapasztalatok — Mit gondolunk mi magunkrol és miért? Mit
gondolnak masok rélunk ¢€s miért? 44.oldal

Alaptapasztalat 1. Gyakorlatilag mindennek van elonye €és hatranya. A bolcsek
az elézdekre figyelnek €s az utobbiakat tudomasul veszik.

Alaptapasztalat 2. Sokszor eléfordul, hogy ugyanarrol két/tobb ellentétes
gondolatunk, érzelmiink is van. Pl. egy tevékenység vonz, de taszit 1s: szivesen
kocogunk, de nem szeretiink megizzadni. [lyenkor csip6bdl tudjuk a megoldast
¢s bizony van, amikor nem. Ha ebben az esetben utdnagondolunk a dolognak,
sok tanulsagosat tudhatunk meg magunkrol.

Alaptapasztalat 3. A legnehezebb, legkomplexebb helyzet is rejt magaban
kulcsot. Lehet, hogy egyszertien eldl hagytak €s csak észre kellene venni.
Lehet, hogy beesett a szOnyeg ala €s nagyon picike.

Ovatosan porszivozzunk!
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

A sarga csekkek esete — 16.0ldal

Eddig sikeriilt kikeriilni a pénz fogalmat, de természetesen ezzel kapcsolatban is

rengeteg tapasztalat gyiilt 0ssze, ami ugyancsak hasznos lehet.
Foleg a sarga csekkek esetében.

A sarga csekkek életiink, mindennapjaink részei.

Vannak ugyan zsonglorok, akik csoportos beszedéssel kiiktatjak az életiikbol és
jol teszik, bar igy mas akcioteriileteken talalkoznak azokkal a remek oOtletekkel,

amikkel az atlag ember a sarga csekkek torténetében.

Aki sarga csekkek befizetését teljesiti honaprol honapra, ugyancsak zsonglor,
csak masképp hivjak, tobbnyire fogyasztonak.

A sarga csekkektol sok mindent lehet tanulni és nem lehet elég koran kezdeni.

Mar a gyermekek is jo, ha tudjak, hogy ha €g a villany, a gz, az sok ember
munkdjanak az eredmeénye.

Masrészt, hogy van lehetdségiink befolydsolni (bizonyos mértekig), mennyit
fizetiink érte.

Ez az egyik teriilet, ahol a legtobbet tanulhatunk egymastol, szomszédtol,
ismerdstol. Rengeteg jo oOtletet, praktikus tanicsot gytijthetiink be.

A 16.0ldal konkrét esetével kapcsolatban batraknak érdemes feltenni ezt a
tesztkérdest a kornyezetiiknek, hallatlan érdekes valaszokat kaphatunk.

Adja ég, hogy ne kelljen ¢lesben kiprobalni megvaldsitasukat.

Itt értiink el a szocialis kérdésekhez.

Ez a konyv azt a célt is szolgalja, hogy - a maga szerény eszkozeivel — olyan

tapasztalatokat is megosszon, amit 6k hasznalhatnak, akiknek ez a kérdés €16
valosag.
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

Kontroll 16.0ldal

Ez is tipikusan olyan sz0, melyrdl a 49. oldal Alaptapasztalat 2. szol.
Részben nem szeretjiik, még akkor sem, ha mindent ugy (olyan igyekezettel)
tesziink, hogy barmikor nyugodtan ellendrizhetik.

Ugyanakkor sok méasfele érzésiink is van ezzel kapcsolatban.

Az emberek abban is kiilonboznek, ki mennyire szereti kontrollalni a sajat €s
masok ¢életét, tevékenységét.

Volt olyan vélasz, hogy valakinek az egyik legfontosabb €rzés, ha tudja, kontroll
alatt tartja az ¢letét, nem (annyira) kiszolgaltatott.

Ezzel eljutottunk a biztonsag kérdéséhez, ami szintén sokszinil.
Ki mennyire, milyen biztonsagra vagyik, mennyire fontos ez neki
Sokfélek vagyunk, ami jo.

Sok mindentdl fiigg, hogyan érezziik magunkat.

Erdsebbek vagyunk, ha tudjuk, mitdl érezziik er6sebbnek magunkat.
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Morzsak Inyenceknek, Eletm{ivészeknek

Védett koriilmények 17.oldal

Errdl alighanem a kis gyermek jut esziinkbe, aki eldl elrakjuk a sziro-, vagod
eszkozoket, no meg a vegyszereket.

Aztan az 4llatok, akik védett kornyezetben élnek.
Egyre tobb a védett munkahely €s ezzel kozelediink az itteni jelentéshez.

Az 56. oldalon sz0 lesz részletesebben a valtozasrol, ami egész konyviink
sarkalatos pontja. Most itt egy vonatkozasa fontos, az, ami akkor torténik,
amikor valaki valtozni kezd.

A kornyezet szerepérol mar a Kozépfok is hoz tapasztalatokat, igazan a profi
szint, ami teljes Osszefiiggéseket ad.

A valtozas sikerének egyik kulcsfaktora, hogy az egyén/kornyezet tud-e
atmenetileg? olyan koriilmeényeket biztositani, amik segitik a valtozot.

Veédett koriilményeket, tehat ami valami tobbletet tud, ami fontos a valtozas
szempontjabol.

Egyszerl példaként, ha valaki érzi, hogy erdsebb lesz, ha jobban kipitheni magat
¢s kordbban fekszik le aludni, tudjuk-e neki biztositani idében a csendet, a
nyugalmat, akar a fiird6szoba szabad-voltat.

Lehet a vedett koriilmeény olyan pszichés legkor, amikor a kornyezet megerti,
hogy a valtozas komoly teljesitmény €s azzal tdimogatja, hogy atmenetileg
kevesebb elvarast mutat felé, hogy tobb energidja maradjon a valtozas
fegyelmezettségére.

A 17. oldal olyan helyzetet hoz, amikor valakinek azzal segitiink, hogy
tudomasul vessziik indulatait és abban tAmogatjuk, hogy megtapasztalhassa,
most elmondhatja fajdalmait, sértettségét, anélkiil, hogy visszautasitast, (akar
jogos) kritikat kapna. Ez majd akkor jon sorra, ha mar er6sebbnek érzi magat,
elég erdsnek, hogy szembe tudjon nézni viselkedésével és atérezze, nem bantani
akarjuk, hanem fejlodésre batoritani.
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Részmegoldasok 17.oldal

Ez a téma a konyv szintén sarkalatos pontja.

A legtobb olyan gondolatot tartalmazza, amit a mai vilag kiilondsen
kiélez.

A 49. oldal Alaptapasztalatok 2. szemlélete szerint itt is az elényodkre
fektetjliik a hangsulyt, nem elhallgatva a hatranyokat.

A mai vilag keményen teljesitmény centrikus vilag és ebben sok
szempontbol igaza is van.

Ahogy az Alapfok 17. oldalan is megfogalmazodott: gyors, hatékony,
magas szinvonalu, tokéletes tevékenység az elismert.

Es akkor valaki jon és lassan, probalkozva, valamilyen minGségben
tesz valamit vagy annak egy részét.

Megengedhetjiik ezt magunknak?

Mar a gyermekek korében is az egyik legnagyobb biin az ligyetlenség.
Az erdseket kifejezetten irritalja a lassu felfogoképesség, mozgas,
Otlethiany, ahogy az a 45.oldalon mar szerepelt.

Megengedhet;jiik ezt magunknak?

Létrehoztunk védett munkahelyeket, az 52. oldal errdl is szol és még
masrol is.

Arrol, hogy ha tudomasul vessziik az atmeneti? kisebb teljesitményt,
es¢lyt adunk a nagyobb teljesitmény eléréséhez.

A 9. oldal feltett mar kérdéseket, mindezzel kapcsolatban is.

Es utalt a valaszokra is.
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Igazsagérzés 18.oldal

Az igazsagérzeés: én tudom, mi az igazsag, nekem van igazam, nincs igazad,
ezek lénylink legmélyén, a zsigereinkbe irott elemek.
Kevés olyan mély fajdalom van, mint az, hogy igazsagtalanul bantak veliink.

A filozofusok komoly erdfeszitéseket tettek, hogy valahogy a maguk
eszkozeivel ,,igazsagot” tegyenek az ugyancsak indulatok-dulta teriileten, de hat
ok filozofusok és ennek szellemében jartak el.

A legtobb ember nem olvas filoz6fiai miiveket, mert a mindennapok kiizdelmei
teljesen felorlik €s amugy is Ggy érzik, ezek annyira nyilvanvald dolgok, nincs
ezen mit beszélni, tudja, amit tud.

Az irodalom is probalkozott, hogy egymas mellé tegye ugyanazon torténet
kiilonboz6 szerepldinek igazsagat. Hala érte.

A filmek minden eszkoziikkel szintén azon vannak, hogy az Igazsag minden
oldalat bemutassak.

A jog mar mindjart az elején biztositotta, hogy hallgattasson meg a masik fel,
ami szintén tiszteletreméltod vallalkozas.

A festd pedig elénk tarta a jussat koveteld 6rokosok feldult arcat.

Az (atlag)ember pedig tovabbra is azt mondja: igazsagtalansag torténik velem.

Az indulatokrdl mar a Kozépfok szdl, de a Iénylink legmélyén, a zsigereinkbe
irott tudas koveteli a magaét.

Mit tudunk tenni?
A 40. oldal mar azzal a feltetelezéssel €lt, hogy (gyakorlatilag mindig) lehet

tenni valami eléremutat6t €s a 49.oldal Alaptapasztalat 3. is elgondolkozik ezen.
Nagy a valoszinlisége, hogy nem csak kivételek léteznek.
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Tisztelet az Eronek

A Fold megmiiveldjének,
A kohdasznak
A sulyemeldnek
Annak, aki Eletet sziil és
Annak, aki Eletet ment
Annak, aki Gydrat épit ¢€s
Annak, aki a haboru utan Ujraalkotja az Orszagot
Annak, aki kenyeret dagaszt és
Annak, aki a kemence lapatjat emeli.
Annak, aki a traktort vezeti és
Annak, aki a lovat, mikor elveti a j6vO évi magot.
Tisztelet az Erdnek
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Gondolatok a valtozasrol

Tiszteljik azt, aki valtozni akar.

Aki kockéazatot vallal, hogy elvesziti az eddigi gyengét és
Nem biztos, hogy megnyeri faradsagaval a jobb ujat.
Segitsiik azt, aki valtozni akar.

Ne féljiink attol, hogy elveszitjiik eddigi gyenge mivoltat, hogy
folénk nd, mert a csillagokba néz.

Biztos, hogy erdsebb lesz
Mert megprobalta 4tlépni Iénye hatarait, gyengesége korlatait
Mert erdsebb szeretne lenni, lemond a gyengeség eldonyeirdl
Tiszteljlik azt, aki valtozni akar.
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Nem szeretnék...
Kifogésaink,
amelyek mind igazak

mert tényleg mar sok minden nem sikertilt
mert tényleg visszaestem,
mert az er0sek ugyis lenyomnak?
mert tényleg nincs idém (erre?)
mert tényleg nincs pénzem (erre?)
mert tényleg pont most ilyesmivel, mikor a legrosszabb, mert...
hiszen mindenki csak...
JOl értem-e, hogy
az Ujabb kudarc mar igazan nem hianyzik
hatha a régi rosszba visszatérni még rosszabb
(az er0sekkel a 45.oldalon targyaltunk errdl)
masra kell az 1d6: allaskeresésre, mellékallasra, csaladra, baratokra
masra kell a pénz: keresetkiesésre, gyermekekre, sziilokre
mert most amugy is nehéz: a sarga csekkek csak gytilnek, 1) fonok
hiszen mindenki csak akar valamit téliink: idOnket, pénziinket

¢s egyebként is
1gazabol egy kis nyugalomra vagyunk
hogy ne legyen jabb nehézség

Az a furcsa, hogy van, aki
mégis
hozzafog
de miért?
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Mi hianyzik ahhoz, hogy erdsségeim hatékonyabban segitsenek elére
Tapasztalatok a 22. oldalhoz

Akik elgondoltak ezen, ilyesmiket fogalmaztak meg:

nagyobb kezdeményezOkészség
komolyabb elhatarozas

tobb tamogatas a kornyezettol
tobb tudas, pl. végzettség
nagyobb batorsag

a multbeli fajdalmak oldodasa
tobb vidamsag

nagyobb Onbizalom

anyagi eszk6z0k

informacio

tobb pihenés

kevesebb stressz

tobb sikerélmény

tobb (szabad)ido

1j célok

tObb megértés

jobb kudarcfeldolgozasi készség
nagyobb realitasérzék
talpraesettség

indulatkezelés

tervek

eldrelatas

megoldas-otletek

helyzetek

emberi kapcsolatok
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Szokas — aldas vagy atok
Kiilonos tekintettel a
cigaretta és az édesség

teriletére
23. oldal

Valdban szamtalan gondolat sziiletett errdl.
Probaltak a legkiilonb6zobb oldalrol kozeliteni.
Igazabol egyetlen dologban tlinik egyetértés.

Az emberi I¢élek legmélyén van egy vagy, ami kicsit a hianyhoz is
hasonlit.

Valami olyan utani vagy, ami 6romét okoz.

Valami utdn, ami most siirgdsen sziikséges, most.
Amit most masképpen nem kaphatok meg.

Amit most masképpen nem kaphatok meg?

Amit masképpen nem kaphatok meg?
Most?
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Maximum

(26. oldal)

Ha meghalljuk, valami legnagyobbra gondolunk.
Legnagyobb értékre, legnagyobb élményre.

Legnagyobb elvarasra?

Az emberi 1¢lekbe oltott vagy a teljességre.

Sokan talan ezért nem tudnak megelégedni kevesebbel.
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Szempontok
26.0ldal

Az egyik legnagyobb dolog, amit a masiknak adhatunk,
ha meghallgatjuk a szempontjait. A miénktdl teljesen kiilonb6zo, talan
homlokegyenest ellenkezdeket is.

Talan a legkonnyebben akkor értjiik meg a masikat,
ha meghallgatjuk a szempontjait. A miénktdl teljesen kiilonb6zo, talan
homlokegyenest ellenkezdeket is.

Az egyik legnagyobb dolog, amit a masik adhat nekiink,
ha meghallgatja a szempontjainkat. Az 6vétol teljesen kiilonb6zo,
talan homlokegyenest ellenkezdeket is.

Talan a legkonnyebben akkor ért meg minket a masik,

ha meghallgatja a szempontjainkat. Az 6vétdl teljesen kiilonb6zo,
talan homlokegyenest ellenkezdeket is.
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Ami hidnyzik — honnan 26.0ldal

Ezt a fejezetet fontos ideirni, hogy az egész gondolatmenet hiteles
legyen.

Ahogy tudjuk, a vilagban nagyon-nagyon sokan €élnek, akiknek sok
minden hidnyzik.

Szeretet, egészség, étel, fedél, targyak, pénz.

J6 570, segitokészség.

Tudas, informacid, kultura.

Tudjuk, hogy egy pillanat alatt ezen nem tudunk valtoztatni.

Ami fontos tény: a vilag képes (lenne) mindenkit eltartani.

Ami (még fontosabb) tény: mi, valamennyien képesek vagyunk tenni
valamit azért, hogy a kdzvetlen kornyezetiinkben jobb legyen a

helyzet.

Mindeniitt nagyon sok olyan élelmiszer, gyogyszer, ruha, jaték, targy
van, ami valakinek van, de nincs sziiksége rd, masnak életmento.

Ossze lehet segiteni azokat, akik igy — pénz nélkiil — javulast élhetnek
meg.
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Kapcsolatok 26.0ldal

Az Elet 1ényege a(z emberi) kapcsolatok vildga.
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MOST
27. oldal

A MOST a bator ember szava.
Nem holnap, nem maskor, nem majd, most.
A MOST a feleldsségteljes ember szava.
Mikor nem mohdsag?

A 27. oldalon igértem még valamit:

A tazokrol sz616 k6zmondas (tudomasom szerint) két lehetséges
finom étel elkészitésével kapcsolatos, ugy kezdddik: ,,Jobb ma egy...”
¢s engem arra a marketingszlogenre emlékeztet, hogy ,,Csak ma, csak
Onnek, csak nalam, csak itt”

A tél lencse talan az egyik legismertebb bibliai torténet targya.
Valo6sziniileg nem véletleniil, hiszen sok ember nézete szerint igazabol
alig néhany dolog igazgatja cselekedeteinket, dontéseinket és itt ebbol
kettd is szerepel: a 1étfenntartasi 6szton (a tal lencse, mikor nagyon
¢hesek vagyunk) és — a hatalom vagya (amikor szinte a szemiink
eldtt van)

Ennyit a keresztrejtvényekrol.

[zgalmas elgondolni, csak gy magunknak, mit is kezdenénk a
tuzokkal meg a lencsével — MOST.
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Batorsag
27. oldal

Ki a bator?

Bator-e az a Sziilo, aki ¢jjel a bizonytalan s6tétben elindul
gyermekének gyodgyszert venni?

Bator-e¢ a hegymaszo, aki a legmagasabb hegyet ostromolja?
Bator-e a szabadult, aki az erkolcsos élet mellett dont?

Bator-e a kis gyermek, aki eldszor indul el a sziilei felé?

Bator-¢ a beteg, aki beleegyezik a veszélyes miitétbe?

Bator-¢ a gyenge, aki elhatarozza, tesz ezért, hogy erdsebb legyen?

Ki a bator?
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TULELOKONYV
eroseknek és gyengéknek

El6sz6: Kinek szdl a konyv
Mirdl is beszéliink?

1. A gyenge

2. Az er0s
Hogyan tudunk leggyorsabban, legtobbet hasznositani a konyvbol?
Hosszabb tav, magasabb szinvonal?
Szeretnék erds(ebb) lenni I. — Alapfok
Szeretnék erds(ebb) lenni II. — K6zépfok
Szeretnék erds(ebb) lenni III. — Fels6fok
A profik
Nem szeretnék erds(ebb) lenni — most ?
Eredményeim — tovabbi lehetdségek

Ko6szonetnyilvanitas

Uto6szo
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