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Bevezetés

Almodozni kénnyl, de valéra valtani az &lmaidat nem az.
Legalabb is én ezt tapasztaltam. Ahhoz, hogy célokat tudjal
kitGzni és megvaldsitani, nem elég csak megsziiletni.
Meg kell tanulni bizonyos dolgokat, na de milyen dolgokat?
Meg kell tanulni példaul stratégidkat kidolgozni, terveket
késziteni, ravenni magunkat a cselekvésre akkor is, ha marhara
nincs kedviink, atirni bizonyos mentalis berogzédéseinket és
legy6zni az dllandé kényelem irdnti vonzodasunkat. Ezeket nem
tanitjak az iskolaban.

Célokat megvaldsitani melds, és pont ezért nem is megy
mindenkinek, féleg, ha nagy célokrél van szé. Rovid tavon
mindenki jobban teljesit. Kitaladlod, hogy leugrasz a sarki boltba,
0sszekapod magad, és mar uton is vagy. Gyorsan meglovagolod
a motivacioés hulldmot, igy nem sok id6éd van elbizonytalanodni.
Lemész a boltba, bevasarolsz, hazamész, és elégedetten
nyugtazod, hogy ma is véghez vittél valamit. Apré siker. De j6
lenne, ha a nagyobb céljainkkal is ilyen kdnnyen menne!

Talan lehet kdnnyu. Ha van egy jo térképed, akkor messzire is
eljuthatsz. En dlmodozasbél mindig nagyon jo voltam, ha lett
volna ilyen tantargy, biztos csillagos 6tost kaptam volna. Néha
azért tovabb is jutottam, sokszor elkezdtem dolgokat. Példaul
meg akartam tanulni dobolni, de csak az elsé két 6raig jutottam,
mert meguntam, hogy hangjegyekkel kell foglalkozni és a
dobver6h6z még hozza sem érhettem. A gitarral is hasonléan
jartam, pedig mar id6ésebb voltam. Gondoltam, magamtdl
megtanulok gitarozni egy konyvbdl, vettem gitart, pengetét,
konyvet, de mar ott elakadtam, hogy nem tudtam rendesen
behangolni a gitart. Es még sorolhatnam a visszatancolasaimat.
Szerintem ismer&s neked is ez a minta.

Aztdn egy nap valami idegesité kis gondolat beakadt az
agyamba, hogy ez igy nem jo. Sajnos nem akart elmulni, ugyhogy



elhatdroztam, hogy fejl6dni fogok dnfegyelembdl, mert akkor azt
hittem, hogy a célok megvaldsitdsdhoz pusztan 6nfegyelemre
van sziikség. Ma mar tudom, hogy sokkal 6sszetettebb a dolog és
az 6nfegyelem csak egy eleme egy komplex rendszernek, amit fel
kell épitenlink sajat magunknak, hogy igazi célmegvalositok
lehesstink.

Nem csak az almodozasban vagyok j6, hanem abban is, ha
érdekel egy téma, akkor nagyon bele tudom &sni magam. Ugy
gondoltam, érdemes egy kupacba gyUjteni azt a tudast, amit a
célokrodl 6sszeszedtem, ezért sziiletett meg ez a kdnyv.

Az a célom vele, hogy megmutassam neked, hogy a vagyaidbdl
konnyen célokat tudsz formdlni, ha van benned egy Kkis
elszantsag. lgazabdl vasfegyelem sem kell hozzd, csak jo
stratégia, és egy kicsit meg kell hekkelned magad. Minden
hosszu tavu cél egyben életmodvaltas is, erre késziilj fell Egy
okos ember mondta: Ha ugyanazt teszed, mint eddig, akkor
ugyanazt is kapod, mint eddig. (Henry Ford vagy Dr. Menis
Yousry)

A remény gyengiti az elhatarozast. Remélheted, hogy megnyered
a lottét, vagy hogy egy ismeretlen amerikai nagybacsi milliokat
hagy rad, esetleg kutyasétaltatas kdzben taldlsz egy aranyrudat,
ezek nem fognak megtorténni. Ne szamits a kiviilrél jové csoddkra,
inkabb helyezed a bizalmadat 6nmagadbal!

En nem hiszek abban a kdzkedvelt mondasban, hogy ,nincs
lehetetlen, csak tehetetlen” Természetesen van olyan, ami
szamodra lehetetlen, de az egy sokkal sziikebb halmaz, mint
amit most annak gondolsz. A lehetetlent csak ugy ramondjuk
olyan dolgokra, melyeket tul nehéznek gondolunk, pedig néha
nem is olyan nehezek, vagy ha nehezek is, megérik a kiizdelmet.

Akkor j6jjon egy kis el6zetes 0sszefoglald, vagy ha ugy tetszik,
kedvcsinald. Mirél olvashatsz ebben a kdnyvben?



El&szor is arrdl, hogy hogyan kell j6 célokat meghatarozni,
ugyanis az elsé probléma az szokott lenni, hogy valéjaban nem
is tudjuk, hogy mit akarunk pontosan, csak sejtéstink van réla.
Példaul az, hogy egészséges akarsz lenni, az valojaban nem cél,
csak egy homalyos vagy. Valodi cél példaul az lehet, hogy képes
legyél megcsindlni 40 fekvétamaszt, vagy teljesen leszokni a
cukros Uditékrél. Ezek mar viszonylag konkrétak ahhoz, hogy
célnak nevezhessiik 6ket.

A legtobb ember nem tud valaszolni arra a kérdésre, hogy mit
akar elérni az életben. Milyen korilmények kozott érezné magat
boldognak és kiegyensulyozottnak? En sem tudtam erre mindig
valaszolni amig hosszasan el nem gondolkodtam. Ugyanis ezen
el kell gondolkodni! Nem elég azt tudnod, hogy boldog akarsz
lenni, mindenki az akar lenni. Pontosan tudnod kell, hogy
szamodra mit jelent a boldogsag, vagy az az élet, ami képes ezt
nyujtani.

Elég sok tarsadalmi rarakodas terheli a céljainkat, melyeket
nehezen hamozunk le. Pénz, hatalom, siker, izmos test,
utazgatasok meg miegymas. Ugy érezziik, hogy ezekre mind
vagyunk, mert a tarsadalmunk csodalja ezeket. Pedig éltalaban
nem ezekre vagyunk, hanem arra, amit ezek nyujtani tudnak.
Egészen mélyre kell dsni ahhoz, hogy megtudd, mi az, amit
valéjaban szeretnél. Ezekre a legbelsé vagyakra lehet majd
stabil célokat épiteni.

Ha tul vagyunk azon, hogy szamunkra megfelel6 és teljesithetd
célokat tdzunk ki, akkor johet a tervezés. A tervrajzkészités
minden munkaban egy nagyon komoly folyamat, ha jé a terv,
akkor késébb nem érhet annyi meglepetés. Hogyan kell jol



tervezni? Erre is adok majd iranymutatdst, de ami a tervezés
lényege az az 6nismeret. Minél jobban ismered magad, annal
jobban tudsz tervezni. (Ha belegondolok, ez a célkitlizésnél is
fontos szempont.)

Azt gondoljuk, hogy vannak receptek a célok elérésére, amit egy
receptkdnyvbdl kovethetiink és altala elérhetjuk a kivant
eredményt. De elképzelhet6, hogy amit recept alapjan f6zol
meg, az nem fog annyira izleni, mindent a sajat izlésed szerint
kell fszerezni. En nem is akarok ilyen receptkényvet irni, sokkal
inkdbb azt a tudast szeretném prezentalni, hogy hogyan tudsz
te magad recepteket irni, hogy a szamodra legjobb kajakat
ehesd.

Félretéve a metaforat, persze vannak stabil pontok, melyeket
kovetni kell. Nem minden Ut teljesen egyedi, a legtdbb csak az
apro részletekben tér el. De Columbo hadnagytdl tudjuk, hogy
az apro részletek mennyit szamitanak.

Egy egyszer( példan bemutatva, tegytik fel, hogy az a célod, hogy
kockas hasat akarsz. A recept szerint ehhez hasizom gyakorlatokat
kell végezned, zsirt kell égetned és tobb fehérjét enned. Ezeken
bellil te hatdrozod meg, hogy milyen gyakorlatokat végzel, mikor,
mennyit, hol, kivel stb. A zsirégetéshez kaldriadeficitben kell
lenned, ami szintén ezerféleképpen személyre szabhato. Es azt is
te valasztod meg, hogy milyen formaban akarod bevinni a plusz
fehérjét.

Ha viszont elmész egy edz6hdz, coach-hoz, tanicsaddhoz,
barkihez, aki rdadasul nem is profi, és 6 megmondja, hogy
ezekbdl a gyakorlatokbdl csindlj napi 100-at, ezt és ennyit egyél
egy nap és toljad a fehérjeporokat, sokkal nehezebb lesz
magadéva tenned ezt a tervet. Nehezebb mas tervét kovetni,
akkor is, ha elhataroztad, hogy koveted.

Te ismered magad a legjobban, ezért a tervet neked kell
Osszedllitanod sajat magadnak. Ezzel nem érdemes id6t



sporolni. Egyrészt azért, mert igy jobban megérted, hogy minek
mi az értelme, hogy miért kell éppen azt csindlnod, amit.
Masrészt motivacios szempontbdl is ezerszer jobb. Ez nem
jelenti azt, hogy nem kérhetsz masoktdl tandcsot, sét
mondhatjuk, hogy része is a dolognak. De ne legyél jé katona, és
kdvesd a parancsot, anélkil, hogy elgondolkodnal rajta, hogy
szamodra az e a megfelel6 modszer.

A tervednek egyébként is rugalmasnak kell lennie, ahogy
haladsz el6re valtozni fog, ahogy az élet pofozgat, a terved is
atalakul, ezért j6, ha te vagy az értelmi szerzdje, igy jobban tudsz
majd alkalmazkodni a viszontagsagokhoz.

Ha megvannak a céljaid és a terveid is, akkor mar csak
cselekedni kell. 1dézdjelben a ,csak” Tudjuk, hogy mindent
elkezdeni nehéz, aztdn meg folytatni. A harmadik fejezet a
felmeriilé akadalyokrél fog szdlni, nem mindegyikre tudok
megoldast, mert ezek nagyon specifikusak lehetnek,
mindenkinek mds és mas jelent gondot. Vannak viszont olyan
akadalyok, melyek szinte minden esetben felmertilnek.

Az akaddlyokat két csoportra oszthatjuk. Vannak a belsé
akadalyok és a kiilsé akadalyok. Valojaban a kilsé akadalyok is
azért veszélyesek, mert felerésithetnek bennlink belsé
akadalyokat. Példaul, ha valaki megprébal lebeszélni a célodrdl,
vagy keresztbe tenni neked, akkor az felerésitheti benned a
bizonytalansagot, hogy jé uton jarsz-e.

Bels6 akadaly sok minden lehet, de alapvetéen a kudarctél valo
félelemre és a kényelmetlenség elkeriilésére vezethetdk vissza.
Akadaly lehet példaul az Onbizalomhidny, a halogatas, a
dontésképtelenség, a rossz szokdasok, vagy akar azidéhiany és az
energiad rossz beosztasa is. Ezeket az akadalyokat lehet kezelni.



A nehézséget az okozza, hogy ez gyakran egy plusz projekt még
a célod mellett, és akkor parhuzamosan kell két dolgot sikerre
vinned. Vagy lehet, hogy az akadaly lekiizdésének kell az elsé
feladatnak lennie.

Példaul hidba szeretnél te kockas hasat, ha nem vagy képes id6ét
szakitani arra, hogy rendszeresen eddz. EI6sz6r meg kell tanulnod
beosztani az idédet Ugy, hogy beleférjen a kotelezé edzés, amit
meghatdroztal sajat magadnak. Ehhez idémenedzsmenttel kell
foglalkoznod, fontossagi sorrendeket feldllitani, és lehet, hogy
néhany dologrdl le is kell mondanod.

A lemondas, igen, ez is egy komoly akadaly tud lenni. Nehezen
mondunk le dolgokrél, melyekhez mar hozzaszoktunk, akkor is,
ha az mar semmilyen médon nem jarul hozza az életiinkhoz.
Nagy valdszinlGséggel, ha valami Ujat akarsz bevezetni az
életedbe, akkor meg kell szabadulnod valami régitél. Ez
elkeriilhetetlen. A szokdsformalds egy kilon muvészet, de az is
megtanulhaté. Ahogy mar emlitettem a hosszd tavu célok
megvalositasa igazabdl életmodvaltas, az életmddvaltas pedig
a szokasaink Ujratervezését jelenti.

De ne felejtsiik el a kilsé akadalyokat sem! Kecsegtet6 az a
gondolat, hogy mindent te iranyitasz az életedben, csak el kell
hatdroznod dolgokat és megvaldsitanod. Minden fejben dél el,
igaz? Jorészt igen, persze, de szamos rajtunk kivil all6 probléma
is adodhat. Tobb felel6sségi koriink is van az életliinkben, és ha
mondjuk egy csalddtagunk komolyan lebetegszik, akkor lehet,
hogy a céljainkat hattérbe kell szoritanunk, hogy segithessiink.
De ez is a mi dontésiink, mondhatunk nemet is, de azt nyilvan
nem éreznénk helyesnek.

Az, hogy mikor engedjuk a kiilsé korilményeknek, hogy
gatoljanak minket a céljainkban, az mindig a mi dontésink.
Néha bizony halasztani kell, hogy mas terepen tudjunk helyt
allni, de ez még nem jelenti a feladast.



Viszont, ha igazan komolyan vessziik Ghmagunkat és a céljainkat,
akkor biztos lesz olyan, hogy bizonyos dolgokra nemet kell
mondanunk, és fel kell vallalnunk az ezzel kapcsolatos
konfliktusokat. Ha konfliktuskeriil6 a természeted és mindenkinek
meg akarsz felelni, akkor ezzel lesznek problémadid.

A kiils6 akadalyok nagyon jé kifogasok tudnak lenni, melyekkel
meg tudjuk magyarazni, hogy miért nem haladunk a céljainkkal.
Ha tul sok ilyen van az életlinkben, az is csak azt bizonyitja, hogy
nem tudjuk jél kezelni azt, hogy mi igazdn fontos a szdmunkra
és mi nem az.

Tudom, hogy néha nagyon tdmoren fogalmazok, ezért random
beiktatok ilyen kis 6sszefoglaldkat, ha tigy érzem, hogy kdnnyen
el lehet vesziteni a fonalat.

Osszefoglalva az eddigieket:

« Ugy kell meghatarozni a céljaidat, hogy azok a valédi
vagyaidat tiikrozzék.

« Haezmegvan, olyan tervet kell készitened, ami a
személyes preferencididat és képességeidet veszi
alapul.

« Hamegvan a célod és a terved is, akkor haladas kézben
meg kell kiizdened a felmeriil6 akadalyokkal, ami lehet,
hogy ujabb célkitiizésekhez és tervekhez vezet, afféle
kis kitérokhoz.

« Mindekozben az életed valtozni fog és te magad is
fejlodni fogsz, uj szokasaid lesznek és megszabadulsz
néhany régitol.



Mentélisan amire felkésziilhetsz, hogy nem lesz lineéris a
fejlédés: lesznek mélypontok és csucspontok. Mindig az eleje a
legnehezebb, altaldban az elsé két hénap az, ami huzds, utana
szépen lassan hozzaszoksz az Uj keretekhez.

A valtozas mindig stresszes és a szervezetlink ugy van kialakitva,
hogy kerilje az ilyen kellemetlen szituaciokat, ezért mindig lesz
egy belsé hang, ami megkérddjelezi, hogy van-e értelme annak,
amit csindlsz, és igazan akarod-e. Gyengébb napjaidon ez a
hang hangosabb lesz, de neked nem szabad beleesned abba a
csapdaba, hogy hallgatsz rad. Ha épp rossz napod van, akkor ne
hozz dontést komoly dolgokrél, inkabb aludd ki magad, masnap
kdnnyebb lesz, de semmiképpen ne add fel!

V.

A negyedik fejezetben lesz még sz6 a témahoz kapcsolédo hasznos
dolgokrol. Példaul a mentalis bedllitottsagrdl, a vizualizaciordl, a
vonzas torvényérdl, és a feladasrol.

Es még egy kényvajanlé részt is tervezek hozzacsapni, ha igazan
szeretnél a céltervezés szakértdje lenni, akkor tudd, hogy milyen
szakirodalomhoz fordulhatsz még.

Tényleg igyekszem minden olyan kérdést koriljarni, ami a
célokkal kapcsolatos, hogy egy mindenre kiterjedé Utmutatét
kapj. Azt azért muszdj kiemelnem, hogy ez a kényv nem
motivaciés céllal irédott, én nem tartom magamat motivacios
el6éaddnak. Ha nincs benned semmiféle motivacio, hogy célokat
tlzz ki, és elérj valamit az életben, akkor ez a kényv nem fog
neked segiteni. Viszont, ha olyan ember vagy, akiben megvan az
elhatarozas, hogy a kezébe vegye az élete irdnyitasat,
meghatarozza a céljait és megvaldsitsa azokat, csak még nem
tudja, hogyan kezdjen neki, akkor pont jé helyen jarsz.
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Nem motivaciot osztogatok, hanem tuddst, amit felhasznélhatsz
arra, hogy a benned Iévé motivaciot jo irdnyba terelhesd. Ezért
nem is fogok arrél kiilon fejezetet irni, hogy miért fontos célokat
kitlzni az életiinkben, mert feltételezem, hogy mar eljutottal
odaig, hogy ezt 6nmagadtdl is megértetted.

Az olvasas kezdetnek jo lesz, de azt is meg kell emlitenem, hogy
ha csak olvasol, de a tanultakat nem épited be az életedbe,
akkor olyan, mintha wc-papirt vettél volna, nem onfejleszté
konyvet. (Ha ebookod van, akkor raadasul még papirod sincs).

A tudas akkor valik igazan értékessé, ha hasznalod is, széval arra
buzditalak, hogy ne olvasd tul gyorsan ezt a konyvet. Igyekszem
kdnnyen olvashaté stilusban irni, de akkor sem kell kapkodni, ha
gyorsan megy az olvasas. Inkabb emésztgesd a gondolatokat,
elmélkedj azon, hogy hogyan tudod alkalmazni &ket az
életedben. S6t, kérdbjelezd meg bket, legyen sajat véleményed!
Egyadltalan van abban igazsdg, amit mondok, alkalmazhaté-e,
hogyan lehet egy jobb gondolattal felcseréIni? igy valhatsz
valéban aktiv olvaséva és nem csak passziv befogadova.

Ha felkésztiltél, akkor vagjunk bele!

11



l. fejezet. Hatarozd meg jol a céljaidat!

Hogyan és miért ébred benniink vagy?

Meglatjuk, megszagoljuk, meghalljuk, tapintjuk vagy akar
megizleljiik vagyakozasunk targyat. Az érzékszerveinkkel kezdiink
el vagyakozni. (Ahogy ezt mar Hannibal Lecter is megmondta A
baranyok hallgatnak-ban).

Latunk egy fotdt egy egzotikus szigetrdl, és fellobban benniink
valami, hogy mi is szeretnénk az atlatszo, turkiz tengerben
Uszkalni és delfinekkel pusziszkodni.

Néha persze nem komoly, csak egy futé romdanc, egy athaladé
gondolat, de eléfordul, hogy egy flortnél komolyabb nyomot
hagy, és egy egyre nyomasztobb hidnyt general benniink. Ez a
hiany nem annyira kellemes, olyan, mint a platéi szerelem, ezért
elébb-utébb megsziletik az elhatdrozas, hogy pontot kell tenni
a dolog végére. Ugyhogy utananéziink, megtervezziik, hogyan
juthatunk el a megvalositasig, lépésrél-lépésre, és mindent
megtesziink, hogy sikeruljon.

A masik nem tul szerencsés verzio, ha elnyomjuk magunkban,
mert ugy gondoljuk, hogy képtelenek vagyunk megvaldsitani.
llyenkor megprobaljuk megmagyarazni magunknak, hogy
tulajdonképpen nem is a mi asztalunk, csak hilyeség az egész,
vannak sokkal fontosabb dolgok is.

Ennek lesz valami kévetkezménye? Lesz. Enervaltsag, altalanos
motivaciohiany, ,minek keljek fel ma is az agybdl” hangulat.
Persze nem sziikségszerl, hogy minden vagy célla alakuljon.
Van, ami megmarad csupan alomnak. Neked kell felismerni,
hogy melyik érdemes a megvalésitasra és melyik nem.

Csak az érzékszerveink ébreszthetnek benniink vagyat? Ugye
sejted, hogy nem. Ugyanis meglatasom szerint kétféleképpen
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kezdiink el vagyakozni. Az egyik az érzékszervek altali
vagyakozas. Valamit lattunk, tapintottunk, éreztiik az illatat, a
miénk volt egy kis ideig, de aztan eltlnt, vége lett. Példaul eszel
egy finom csokitortat, és egy hét mulva eszedbe jut, hogy
szivesen bevagnadl még egyet belble. Tehat vagyhatunk
olyasmire, amit mar jél ismerink.

A masik folyamat, ahogy elkezdiink vadgyakozni az a fantaziank
beinduldsa. Nem tudjuk milyen a torta, de el tudjuk képzelni, és
bele akarunk késtolni. Azt mondjak, amit el tudunk képzelni, azt
meg is tudjuk valésitani. Ez persze nem igaz, de amit
elképzeliink az mar a fejinkben megvaldésult, és egy hasonlé
allapotot meg tudunk kozeliteni a realitasok talajan. Az is
eléfordul, hogy a valésag fellilmulja az elképzeléseinket, vagy
csalédhatunkis.

Ami a vagyainkat taplalja: a hiany

A kulcsszé: a hiany. Minden vagyunk valamilyen bennink lévé
hiany kovetkezménye. Miért szeretnél sok pénzt keresni?
Miért szeretnél egészséges lenni? Mert nincs elég pénz a
bankszamladon, és mert nem érzed magad kirobbané formaban. A
legtobb vagyunk valamilyen hidnyallapotunk betdltésére iranyul,
amit akdr nevezhetilink sziikségletnek is.

A sziikséglet nem mas, mint egy olyan hidnyallapot, amely
kényelmetlenséget, fesziiltséget vagy elégedetlenséget okoz.
A szukségletek széles skadlan mozognak, és lehetnek bioldgiai,
pszicholdgiai, kulturdlis vagy tarsadalmi sziikségletek. Példaul az
éhség bioldgiai szlkséglet, az Onbecsiilés pszicholégiai
szikséglet, mig a tarsadalmi elfogadds egy tarsadalmi sziikséglet.

Ha a hidnydllapot képes megfelel6 feszlltséget kelteni
bennilink, akkor megjelenik a motivacio, hogy tegylink ellene
valamit, és gyakorlatilag igy szuiletnek meg a kisebb és nagyobb
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célok. A szikségletek motivalnak minket arra, hogy olyan
cselekedeteket hajtsunk végre, melyek ezen hianyallapotokat
megsziintetik vagy csokkentik.

Clark L. Hull, amerikai pszichol6gus dolgozta ki a, drive” elméletet,
ami az alapja a mai motivacidkutatasnak és viselkedéstani
vizsgdlatoknak. Arra kereste a valaszt, hogy hogyan vezetnek a
sziikségletek motivaciohoz és a motivacié pedig hogyan vezet
valamilyen viselkedéshez.

Hull szerint belsé feszlltségallapotot, vagyis ,drive”-ot érziink,
amikor valamilyen sziikségletiink vagy vagyunk kielégitetlen
marad. Ez a fesziiltségallapot motival minket arra, hogy olyan
dolgokat tegyiink, amelyek ezt a fesziiltséget csokkentik vagy
megsziintetik, és igy a,drive” dllapotot is.

Vagyis a szervezetlink az egyensulyi allapot (szebb nevén:
homeosztazis) visszaadllitasara torekszik, hogy ne legyen
semmilyen kényelmetlenség érzésink.

Példaul, ha éhes vagy, akkor az éhség lesz az a fesziiltségallapot,
amitd6l szabadulni akarsz. Ez egy csomé cselekvésre késztet: kinyitod
hitét, 6sszedobsz magadnak egy szendvicset, elfogyasztod a
szendvicset. Ezzel megsziinik az éhséged és a fesziiltségallapot is
(vagyis a drive), ami elSidézte a cselekvéssorozatodat.

Ha kicsit tovdbbgondolod ezt az elméletet, akkor az is szemet
szurhat, hogy ha nem sikerul valamilyen médon kielégiteni a
vagyainkat, akkor a bennilink [évd fesziiltséget sem tudjuk
megsziintetni, ami generdl benniink egy folyamatos nyomaszté
érzést. Szerencsére nem minden vagyunk tart 6rokké. Ha nem
tudod az éhségedet megsziintetni, az persze problémas, de ha
nem jutsz el a Bahamakra nyaralni, abba nem fogsz belehalni,
legfeljebb csalédott leszel. Viszont, ha sok vagyunk marad
parlagon, az valéban ranyomja a bélyegét az életminéséguinkre.
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Tényleg csak a hianybdl fakadnak a vagyaink?

Ha vagyak csoportositasarél van sz6, akkor meg szoktak
kildnboztetni hidnyalapu vagyakat és ndvekedésalapu vagyakat.
A hidnyalapu vagyakrél mar volt szé, ezek akkor jelentkeznek,
amikor felmeril valamilyen sziikséglet, és ennek kielégitésére
torekszel. llyenek példaul az éhség, szomjusag, pihenés iranti
vagy, anyagi biztonsag, fizikai biztonsag, stabil kdrnyezet irdnti
vagy, szeretet irdnti vagy, tarsadalmi elfogadottsag iranti vagy
stb.

Novekedésalapu vagyaknak azokat nevezik, melyek inkdbb
valamilyen pozitiv cél, személyes fejlédés vagy Uj élmények
iranti  torekvésbdl fakadnak. Ezek a vagyak leginkabb a
kreativitdshoz, 6Gnmegvalositashoz kapcsolddnak. Példak erre:
személyes célok elérése, tehetség kibontakoztatasa, kreativ
onkifejezés, Uj tapasztalatok irdnti vagy, vilag felfedezése, masok
segitése stb.

Azért nem annyira szerencsés ez a kiilonbségtétel, mert ha
belegondolsz, akkor ezek a magasztosabbnak tiné vagyaink is
visszavezetheték valamilyen hidnyra. Példaul, ha felmerdil
benned az a vagy, hogy szeretnéd kibontakoztatni a
tehetségedet, akkor valéjaban ugy érzed, hogy eddig nem
siker(ilt teljes mértékben kibontakoztatnod azt. Széval, még
mindig azt allitom, hogy a hiany a kulcs fogalom.

Milyen sziikségleteink vannak?

Biztosan hallottdl mar a Maslow-piramisrol, ha igen, akkor
ismételjik at picit. Abraham Maslow pszicholégus dolgozta ki
azt a sziikséglethierarchiat, amit a kdznyelv csak Maslow-
piramisnak nevez. Az elmélet megalkotéja egyébirdant nem
abrazolta a szinteket piramisként, de tény, hogy igy tok jol
szemléltethetd.
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Maslow elmélete a sziikségletek és a motivacio kozotti
Osszefliggésekrdl szél, nem egy stabil elmélet, szamos kritikaval
illették mar, de ebbe ne menjtink bele. Most egyediil az a célunk,
hogy megértsiik, hogy milyen sziikségletekbdl keletkezhetnek
vagyaink.

Az elmélet alapjat képezd kérdés a kovetkezd: mennyi
mindennek kell adottnak lennie ahhoz, hogy az ember
kiteljesedhessen?

Maslow ugy vélte, hogy létezik egy hierarchia, amely az
alapvetd bioldgiai sziikségletektdl a komplexebb, kizarélag az
alapvet6 sziikségletek kielégitése utan jelentkezd motivaciodkig
terjed. Az adott szinten |évé sziikségletet ki kell elégiteni ahhoz,
hogy a kovetkezé szint motivalni tudjon minket. Tehat amig
éhes vagy, addig nem fogsz 6nmegvaldsitassal foglalkozni,
hanem elébb kipakolod a h(tét. Iigy épiilnek egymasra a
sziikségletek:
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MASLOW-PIRAMIS

A

transzcendetalis,
spiritualis szint;
tudatossag cstcsa

Onmegvalésitasi

NOVEKEDES sziikséglet

ALAPU o tEas bairk n s
s : ehetéségeink kiaknazasa,

SZUKSEGLETEK Snkiteljesedés

Esztétikai sziikségletek
szépség, harménia, miivészetek

Kognitiv sziikségletek
tanulas, igazsagkeresés, felfedezé

HIANY
ALAPU
SZUKSEGLETEK

\

Megbecsiilés sziikséglete
elnyerni masok eli ését + onbecsiilés

Szocialis sziikségletek
kapcsolatok, csalad, baratok, valahova tartozas

Biztonsagi sziikségletek
anyagi biztonsag, egészség, veszélyektdl tavol lenni
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Ez a piramis végleges formdja, kezdetben csak 5 szint volt, de
egy késébbi irdsaban Maslow tovabbgondolta az elméletet. Az
eredeti 5 szint ezek voltak: fiziolégiai sziikségletek, biztonsagi
szlikségletek, tarsas sziikségletek, megbecsilés sziikséglete,
onmegvaldsitas sziikséglete.

Ha belegondolsz, lathatod, hogy a szintek nem feltétlendil
épllnek egymasra, gondoljunk csak az aszkétdkra, vagy az
éhségsztrajkolokra. Az ember képes félretenni a fiziologiai
szlikségleteit egy nagyobb cél érdekében. Széval, ha valami
tartds egészségugyi problémad van, az még nem jelenti azt,
hogy nem tudod megvalésitani 6nmagadat, nehezebb lesz, de
nem lehetetlen.

A szintek tobbszor Ossze is csuszhatnak. Példaul el6fordulhat,
hogy a fizioldgiai sziikségletek kielégitéséhez Uj tudasra van
szlikségulink, és akkor maris egy magasabb szinten vagyunk. Ha
ugyanazzal a mddszerrel vadaszunk és nem sikeril élelmet
szereznlnk, akkor tanulnunk kell valami Gj fogdast, hogy ne
haljunk éhen.

Most nézziink meg néhany gyakori vagyat, hogy mire
vezethet6k visszal Ha van ra lehetéséged, akkor ird le néhany
sajat vagyadat és elemezd ki hasonléképpen Sket!

Szeretnék egy sajat kertes hazat! - ez leginkdbb a biztonsagi
szlikségletiinket eléqiti ki, de az elismerés irdnti vagyunkat is,
hiszen, akinek haza van, az mar elért valamit ebben az életben,
tehat jelent valamiféle megbecsiilést, de a szocidlis szlikséglet is
lehet az alapja, mert egy haz mar lehet a kezd6 épés a
csalddalapitashoz.

Szeretnék mocskosul gazdag lenni! - ez is elsésorban a
biztonsag irdnti sziikségletiinket elégiti ki és a megbecsulés
szlikségletét is, viszont ebbe mar az Snmegvaldsitasnak is lehet
szerepe, ugyanis, ha ezt a gazdagsagot ugy akarom elérni, hogy
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a szaktertletem lehet6 legjobbja akarok lenni, akkor ez mar
magasabb szint( sziikségletet elégit ki.

Szeretnék egészséges lenni! — ez egy alapvetd fiziologiai
sziikségleten és biztonsagi sziikségleten alapulé vagy. Az
egészség valdban megkonnyiti az dnmegvalositast, de nem
feltétele annak.

Szeretnék egy jol miikodo kapcsolatot! — ez ugye szocidlis
szlikségletet eléqgit ki, de lehet, hogy fizioldgiait is, hiszen a
szexudlis vagyaink is elég motivaléak tudnak lenni, féleg
férfiaknal.

Remélem, sikerllt megvilagitanom, hogy milyen 6sszefliggések
vannak a vagyaink és a hianyérzeteink k6zott. Ahhoz, hogy meg
tudd hatarozni a vagyaidat, ahhoz észre kell venned, hogy mi az,
ami igazan hianyzik neked. Mivel kapcsolatban vannak
hidnyérzeteid? Ezen most gondolkozz el picit!

Honnan tudhatjuk, mit akarunk igazan?

A célok megalkotasanak elsé szabalya, hogy tudd, hogy mit
akarsz! Ez nem hangzik olyan bonyolultan, mégis az emberek
tobbsége nem tudja pontosan definialni, hogy mit akar.

Gyerekkorunkban még pontosan tudjuk, hogy mit akarunk. Na,
nem a hosszd tavu céljainkat tekintve, hanem az aktualis
vagyainkat. Fel akarunk maszni a mdszokara, csokit akarunk,
maradni akarunk, haza akarunk menni. Aztan a szuleink, nevel8ink
igyekeznek szabalyok kozé korlatozni a vagyainkat, és ez néha
olyan jol sikerul, hogy egy idé utan mar nem merink nagyot
almodni.

Ha ki akarod deriteni, hogy mi az, amit szeretnél az élettdl, egy
kicsit vissza kell nydlnod a gyermeki énedhez. Nyilvan nem arra
van szukséged, amire gyerekkorodban vagytal, hiszen az mar

19



elavult (taldn), hanem arra a mentalitasra, ahogy gyerekként
tudtal vagyakozni: korlatok nélkiil. Nem jutott az eszedbe, hogy
»jaj, vajon szabad nekem erre vagynom?”.

A bennink lévé korlatok gyakorlatilag csirajaban elfojtjak a
legtdobb vagyunkat, még a legelemibbeket is. Velem is sokszor
el6fordul, hogy példaul szomjas vagyok, de ahelyett, hogy
kielégiteném ezt az egyszer(i vagyamat, még dolgozom egy fél
orat a gép elé6tt, hogy be tudjam fejezni a munkdm. Mi az, ami
erésebb volt a vagynal? A kotelességtudat, ami sok embernél
komoly akadalyt jelent az &lmodozasban. Ha tul sok
kotelességalapu feladatod van és kevés élmény alapu, akkor jo
uton haladsz a kiégés felé.

Széval, ahhoz, hogy meg tudd hatarozni, hogy mit akarsz
valéjaban, el kell felejtened, hogy mit gondolsz arrél, hogy mi
lehetséges a szamodra. Ugy kell gondolkodnod, mintha holnap
megsziinne minden létezd tarsadalmi szabaly. Mire vagynal
akkor, ha korlatok nélkil vagyakozhatnal?

Ez még csak az almodozas része, nem kell redlisnak lenned, csak
azt kell gyakorolnod, hogy ne szoritsd korlatok kozé a
fantaziddat! Gyakorold a korlatok nélkili fantazialast! Képzeld el
a jovédet a lehetd legidedlisabb formaban!

A jelenlegi tapasztalati hattereddel és a korlatok nélkili vagyakozas
képességével tudod jol meghatarozni a céljaidat.

Miért fontos almodozni?

Amellett, hogy az dlmainkbdl, vagyainkbdl sziiletnek a
céljaink, melyek aztan meghatarozzak az életlinket, az
almodozas tobb szempontbdl is hasznos dolog. Ezt a kis
részt csak azért irom, mert valamiért sokan azt hiszik,
hogy foldhoz ragadtnak lenni milyen jé dolog, pedig
korantsem. Persze, jézansagra sziikség van, és az sem
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egy egészséges allapot, ha valaki az almodozason kivdl
semmi mast nem csinal. De almodozni nem haszontalan
tevékenység, ahogy azt gyakran allitidk. Nem csupan
egy szorakoztatd id6toltés, hanem egy olyan folyamat,
amelynek pszicholdgiai, kreativ, és fejlédési elényei is vannak.

Az almodozds soran az elménk szabadon jarhat,
szokatlan oOtletek és 6sszefliggések juthatnak esziinkbe,
amelyek maskor taldan nem. Sok hires taldlmany és
mUvészeti alkotas egy dlmodozas eredménye.

Mellesleg stresszcsokkentd hatdsa is van, mert lehetéséget
ad az elménknek a pihenésre és a regeneraldédasra. Amikor
almodozunk, kilépiink a mindennapi stresszbél és
feszliltségbdl egy masik vilagba.

Almodozéasaink soran mindig eljatszunk kiildnbdzé
forgatékonyvekkel és megoldasokkal, mielétt valodi
dontéseket hozndnk. Ez kiilondsen hasznos lehet a
jévébeli céljaink és terveink kidolgozasa soran. Es ami
taldn a leglényegesebb elénye, hogy motivaciot adhat,
és segithet fenntartani a lelkesedésiinket és a célunk
iranti elkotelezettséget. Széval, almodozni jo!

A vagyaink megsziirése

Minden vagyunkbdl nem lehet sajnos cél. Egyrészt, mert nem is
minden vagyunk olyan fontos, egyik nap még elég erésen
érezzlik, masnap mar elparolog. Masrészt nincs is annyi idénk és
energidnk, hogy minden egyes vagyunkat megvalositsuk. Hogyan
szlrhetjik meg a vagyainkat? Melyeket érdemes megvaldsitani?

Az elsé szlird, amit alkalmaznod kell, az az irigység lefejtése.
Sokszor kezdink el azért vagyakozni valamire, mert az a
masiknak mar megvan. Mi példaul tobbszér mentlink mar
irigységbdl nyaralni. A ségor Olaszorszagban volt? Nehogy mar
mi ne menjiink el Olaszba?! Es mar megq is volt tervezve a jové
évi nyaralds. Szépithetnénk a dolgot, hogy igazabdl azért
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mentink el Olaszorszagba, mert jot hallottunk réla, és egy
kedves csaladtag ajanlotta, de szerintem csak azért mentiink,
mert picit megirigyeltik a csodas uticélt, mikozben a sajat
bakancslistankon is van jo par tétel. Egyébként Olaszorszag
gyonyord.

Manapsdg nagyon gyakran szlletnek igy vagyaink, féleg a
kozOsségi média miatt. A masokkal valé folyamatos
Osszehasonlitds konnyen vezethet alacsony onértékeléshez,
irigységhez vagy elégedetlenséghez a sajat életiinkkel
kapcsolatban. Ez gyakran olyan vagyakat general, amelyek nem
a sajat valodi igényeinkbdl fakadnak, hanem abbdl, hogy [épést
tartsunk masokkal. Ez nem jo irany.

Raaddasul, amit ott latunk, az nem is a csupasz valdsag.
A kozosségi médidban sokszor idealizalt és megszépitett képet
mutatnak magukrél az emberek, ami torzithatja a valésagrol
alkotott képuinket. Ez irredlis vagyakat és elvarasokat ébreszthet
benniink, amelyeket nehéz vagy lehetetlen elérni. Aztan jon az
allando frusztracio.

Széval, amit ezzel mondani akartam, hogy az irigységbdl fakado
vagyaink nem egészen a sajatjaink. Ha masok életét akarod élni,
akkor sosem lehetsz igazdn boldog. Azért akarsz digitalis nomad
lenni, mert lattad a Tiktokon, hogy XY-nak milyen csodas élete
van, és mennyi helyre eljut? Vagy azért akarsz digitalis nomad
lenni, mert valami belsé késztetés hajt, hogy felfedezd a vildgot?

Nem akarom teljesen elitélni a kozosségi médiat, mert béven
van haszna is. Lehet6séget ad arra, hogy inspiraciot meritsiink
masok sikereibdl, eredményeibdl vagy kreativ. munkaibdl.
Példaul a sikertorténetek motivalhatnak benniinket arra, hogy
elérjiik sajat céljainkat, akar példaképeket is taldlhatunk.

Ne irigykedj, hanem inspiralédj! Ha tényleg belsé igényedbdl

teremtédik egy vagy, és ugy latod, hogy azt valakinek sikertilt
mar elérnie a kdrnyezetedben, akkor tekints ra példaképként.
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Vegyik a kockahas példat. Szeretnél kockas hasat, és mondjuk
talalsz valakit az edzéteremben, akinek mar szép, kidolgozott
hasizmai vannak. Kérhetsz t6le tanacsot, hogyan érte ezt el,
vagy akar el is leshetsz téle egy-két triikkot, amit beépithetsz az
edzéstervedbe.

Honnan tudhatjuk, hogy mely vagyaink fakadnak a legmélyebb
énunkbdl? Fel kell tenniink magunknak azt az idegesit6é kis
kérdést, hogy,de miért?”.

A célok megtervezésének masodik fontos szabalya, hogy ,tudd,
hogy miért akarod”. Az els6 szabaly az volt, hogy,tudd, hogy mit
akarsz!”. Ehhez szorosan kapcsolodik a,miért’, vagyis az inditék.

Ha meg tudod valaszolni, hogy miért vagyakozol valamire, és
nem azért mert, a szomszédnak is van, hanem valami mas érzés
miatt, meggy6z6dés vagy szukséglet miatt, akkor elég
megalapozott a vagyad, hogy cél lehessen beldle.

Mit miért akarunk?

Az inditékaink feltardsa nem egyszer( feladat, néha szakembert
isigényelhet. Ha arrél van szé, hogy mit miért csindlunk, mit miért
akarunk, akkor mar a tudatalatti mélységeiben jarunk. Nézziink
valami dltaldnos vagyat. Mondjuk, ,gazdag akarok lenni”.

A masodik szabaly értelmében meg kell tudni valaszolni azt a
kérdést, hogy miért akarok gazdag lenni. Miért fontos nekem a
gazdagsag?

= Mert nem akarok a pénz miatt stresszelni.

» Mert csak azzal szeretnék foglalkozni, amit szeretek.
* Mert meg akarok adni a csalddomnak mindent.

* Mert be akarom jarni a vildgot.

* Mert biztonsagban szeretném érezni magam.
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Ugy tdnik, nem is volt nehéz megvalaszolni a kérdést. Viszont
ezek még csak felszines inditékok, és ha tovabb kérdeziink, hogy
»de miért?’, akkor lejutunk egészen az alapérzelmekig.

Példaul: Miért akarom bejarni a vildgot?

Mert sok élményt és tapasztalatot szeretnék gydijteni.
Miért van sziikségem ezekre?

Mert ezektél fejlddom és teljesebb lesz a személyiségem.
Miért fontos nekem a fejlédés?

Mert ettél érzem magam jol.

Tehat, ha végigporgeted a,miérteket” a végtelenségig, akkor
elébb-utdbb kilyukadsz egy érzéshez vagy egy elvhez, amit mar
nem tudsz tovabb magyarazni.

Miért segit ez neked a céljaid meghatdrozasaban? Ha
megcsinalod ezeket a gondolati fejtegetéseket, akkor lejutsz
egészen az értékrendedig. Ha tisztadban vagy azzal, hogy milyen
értékek és elvek alapjan vezeted az életed, akkor a céljaidat is
kdnnyebben tudod teljesiteni. Ugyanis, ha értékeid mentén
tGzol ki célokat, akkor a belsé motivaciod nem fog hamar
kimerulni, akkor sem, ha kiizdelmes az utad.

Itt visszautalnék arra, amit mar emlitettem kordbban, hogy az
Onismeret Iényeges eleme a megfeleld célok kitlizésének. Muszaj
tisztdaznod magadban, hogy mi értékes szamodra és mi nem az,
mi az, ami fontos szamodra és mi nem az, milyen szabalyokat
tartasz fontosnak, és miket nem. Ezeken gondolkozz el, miel6tt
célla alakitasz egy vagyat!
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