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Koszonto / koszonet

Kozel tiz éve kezdddott az utam, amely sordn rengeteg tapasztalattal gazdagod-
tam. Hamar egyértelmiivé valt, hogy mi is lesz az én hivatadsom. Eleinte magam
sem gondoltam, hogy ez a piramis meghddithatd, €s ki-tapasztalva, kitaposva az
utat késobb én adhatom at Neked ezt a tudast. Learatva a gylimdlcsot, szeretném
kifejezni a halamat mindazoknak, akik tamogattak abban, hogy megvaldsulhas-

son értetek ez a konyv!

Ko6szondm a csalddomnak, a csapatomnak, a Teremtonek €s minden embertar-
samnak, akivel utam soran talalkoztam ¢€s tanitbmma valt. Mindannyian egymast
segitjiik és tdamogatjuk az uton igy vagy tgy. Halas vagyok minden talalkozasért
¢és kapcsolodasért, hiszen ezek a tapasztalasok formaltak azza, aki most vagyok.
Ko6szonom Neked is kedves Olvaso, hogy bizalmat szavaztal ennek a konyvnek,
amely biztos vagyok benne, hogy inspiracioként és tdmogatasként fog segiteni
utad sordn. Ne hidd el, probald ki. Kivanom Neked kedves Olvasé, hogy segit-
senek a konyvben talalhat6 gondolatok annyit, €¢s meég annal is tobbet, amennyit
nekem segitettek. Ezeken a lapokon megismerheted az utam, a fejlodésem, €s azt,
hogyan hoztam ki magambol a legjobb énem. Szivbdl remélem, hogy ez konyv
1gaz segitdd lesz Neked is utad soran, és segitségével elindulsz az utadon, és ki-
hozod magadbol a legjobb éned! Nem kell azza valnod, amit mas rad erdltet. Sajat

magadnak akarj megfelelni és tedd mindezt boldogan, harmoéniaban.

Sok sikert kivanok hozza €s koszonom, hogy velem tartasz ezen a gyonyori uta-
zason, amit onismeretnek hivnak. Sikeres onfejlesztést kivanok, és hozd ki ma-

gadbol a legjobb éned!
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2 Onfejlesztés, személyiségfejlesztés

2.1 Mi a siker és mi a siker titka?

Robert Waldinger készitette az eddigi leghosszabb boldogsagkutatast arrol,
hogy mi tesz benniinket egészségessé és boldogga egy egész életen keresztiil.
Ennek a 1ényegét szeretném most veled megosztani.

A jelenlegi cselekedeteink donté hatassal vannak a jovobeni elégedettségiink-
re.

Egy mostanaban napvilagot latott, fiatal felnottekkel késziilt és az €letiik legfobb
céljait firtatd felmérésben arra a kérdésre, hogy szdmukra mi a siker, a megkér-
dezettek tobb, mint 80%-a a meggazdagodast tartotta a legfontosabb sikernek és
célnak az életében. Ugyanakkor ennek a kor-osztalynak tobb, mint a fele azt va-
laszolta, hogy az €letének a nagy célja az, hogy hiressé valjon. Ez jelenti szdmara
a sikert.

A sziileinktdl, csaladunktdl folyamatosan azt halljuk, hogy dolgozzunk kemé-
nyen, ha el akarunk érni valamit. gy jogosan érezhetjiik azt, hogy ezeket a dol-
gokat kell Gizniink egy jo élet reményében. Am életiinknek ezen vagyai altalaban
elérhetetlenek.

A legtobbet ugy tudhatjuk meg arrodl, hogy az ember mennyire elégedett az
életével, hogy megkérjiik, emlékezzen vissza a multjara, hiszen, mint tudjuk,
utolag visszatekintve mar okosak vagyunk.

Mi lenne, ha egyszer végignézhetnénk az egész €letet, ahogyan kibonta-kozik
elottiink? Mi lenne, ha tanulmanyozhatndnk az embereket gyer-mekkoruktol
kezdve folyamatosan, felndttkorukban €s ahogy megoreg-szenek, hogy lassuk,
mitdl maradnak boldogok és egészségesek?

Pontosan ez tortént a fent emlitett felmérésben, 75 éven keresztiil nyo-mon ko-
vették 724 ember életét. Evrol évre megkérdezték dket a munkajukrol, a csaladi
¢letiikrol, az egészségiikrol, természetesen anélkiil, hogy barki tudta volna, hogy
hogyan fog alakulni a jovojiik. Az ilyen, évtizedeket atfogod kutatasok rendkiviil
ritkak.

/B

A



Szerencsére a kutatok tobb nemzedékének kitartd munkajanak koszon-hetden ez
a felmérés nem zarult le, a mai napig tart. Az eredeti 724 emberbdl még koriilbe-
liil 60 él és tovabbra is részt vesznek a kutatasban, tobbségiik elmalt 90 éves. Es
most mar elkezdték a gyerekeiket és az unokaikat is vizsgalni, igy mar tobb, mint
kétezren vannak.

Az egyik csoport tagjai, akiket bevontak, akkor voltak masodéves hallgatok a
Harwardon. Ok mindannyian a I1. vilaghabort idején végeztek és tobbségiik részt
is vett benne. A masik csoport, amelyet figyelemmel kisértek, Boston egyik leg-
szegényebb negyedébdl valé fitk voltak, akik direkt azért lettek bevalogatva, mert
rossz volt a csaladi hatteriik, és kifejezetten hatranyos helyzetlinek szdmitottak
Bostonban az 1930-as években.

A tanulmény kezdetén az 0sszes résztvevot meginterjuvoltak, orvosi vizsgalato-
kon estek at, elmentek az otthonukba, beszélgettek a sziileikkel. Majd szép lassan
felnotté cseperedtek, beléptek a nagybetls életbe. Gyari munkasok, tigyvédek,
komivesek, orvosok valtak beldliik. Egyikiik az Egyesiilt Allamok elnoke lett.
Voltak, akiknek sikeriilt feltornazniuk magukat a szocialis 1étran a legaljatol a
legtetejéig. Masok ugyanazt az utat jartdk be, csak pont forditva.

Szoval mit tudtunk meg mindebb6l? Mi a tanulsaga annak a tobb tizezer oldal-
nyi informdcionak, amit ezekbdl az €letutakbol ki lehetett nyerni?

Az egyértelmil iizenet, ami 75 év alatt kikristalyosodott ez:

* A jo kapcsolatok orzik meg a boldogsagunkat és az egészségiinket.

Harom dolgot tudtunk meg a kapcsolatokrol:

1. Az els0, hogy a kozosségi kapcsolatok nagyon jo hatassal vannak rank,
¢s hogy a maganyossag ,,megdl”. Az dertilt ki, hogy akiknek tobb a kozosségi
kapcsolata, legyen az akar csaladi, akar barati vagy egyéb, boldogabbak, egészsé-
gesebbek €s tovabb ¢élnek, mint azok a tarsaik, akinek kevesebb kapcsolatuk van.
Valamint, hogy a maganyossag mérgezo. Azok az emberek, akik masoktol elszi-
geteltebbek, mint igényelnék, boldogtalanabbnak érzik magukat. Az egészségiik

hamarabb indul romlasnak, az agytevékenységiik hamarabb kezd hanyatlani. R6-
videbb ideig élnek, mint a nem magényosak.
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2. Ugyhogy a masodik legnagyobb tanulsag az volt, hogy nem csak a barataink
szdma fontos és nem csak az, hogy komoly kapcsolatban ¢éliink-e, hanem a kozeli
kapcsolataink mindésége, ami igazan szamit. Kiderilt, hogy a marakodo élet-
mod nagyon karos az egészségiinkre. Ugy tinik, hogy a jé szoros kapcsolataink
meggatoljak a megoregedésiinket.

3. A harmadik nagy tanulsadg, amit megtudhatunk a kutatasbél, hogy a jo kapcso-
latok nem csak a testiinket védik meg, hanem az agyunkat is. Stabil, biztonsa-
gos kapcsolatban €lni, tartozni valakihez a 80-as éveinkben igazan oltalmazo.
Azok, akik ilyen kapcsolatban élnek, amelyben tényleg azt érzik, hogy ha kell,
szdmithatnak a masikra, azok-nak a memoridja tovabb marad éles. Persze, a jo
kapcsolatoknak sem kell mindig zokkendmentesnek lenniiik. Amig azt érzik,
hogy igazén szdmithatnak a masikra, ha a dolgok keményre fordulnak, az apro
tor-zsalkodasok nem okoznak komoly gondot. Széval az a tanulsag, hogy a jo,
bensoséges kapcsolatok jo hatassal vannak az egészségiinkre és az altalanos
kozérzetiinkre.

Miért olyan nehéz megvaldsitani ezt, és miért hagyjuk figyelmen Kiviil?

Nos, emberek vagyunk. A legtobben egy gyors reparaldst szeretnének, valamit,
amivel egy vardzsiitésre, hosszutdvon helyrehozhatjdk az ¢€letiiket. A kapcsolatok
bonyolultak és zavarosak. Ezért a csaladrdl és a baratokrdl valo szorgalmas gon-
doskodas nem tul vonzé. Raadésul egy életen at. Soha nem lehet kipipalni.

A fenti kutatas azt mutatta ki, hogy azok élnek boldog és egészséges életet, azok
jutnak el a legtovabb, akik tudnak a csaladjukra és a barataikra td-maszkodni, ve-
liik szoros koteléket kialakitani €s jo kapcsolatot fenntartani.

A j6 élethez vezetd Ut jo kapcsolatokkal van kikovezve.

2.1.1 Mit Kell tenned a sikerért?

Az elso és legfontosabb: kiallni magadért!

Akik bantottak vagy jatszmakba visznek (sokszor évekkel késobb vessziik észre
a helyzeteket), azok eldtt vallald 6nmagadat. Eddig megtehették, de most mar
lehetsz bator.

Természetesen fontos az dnismeret €és az, hogy tanultal-e a helyzetekbdl, fejlod-
tél-e altaluk. Lehet eddig nem volt elég dnbizalmad, nem mertél 1épni. Valaszt-

hatsz: a sajat ¢letedben fOszerepet valasztasz vagy azt, hogy masok elvarasai és
elgondolésai szerint viselkedsz. Tiéd a valasztas lehetdsége.

/B

A



Neked kell megtenni a sajat 1épéseidet. Senki nem tud ezen véltoztatni, csak Te
sajat magad.
Egy Kkis segitség az életed alakitasahoz, pozitivabba valtoztatasahoz:

1. Gondold végig, hany napot szeretnél még boldogtalanul tolteni.

Most van itt az ideje beengedni az €életedbe azokat az 0j lehetdségeket, 1) energia-
kat, 0j életmindséget, amelyeket a jovodben szeretnél megtapasztalni. Toled fligg,
hogy ,,Te milyen 0j kenyeret szeretnél kisiitni magadnak”, azaz milyen eredmé-

nyeket, milyen tapasztalatokat szeretnél learatni.

2. Tudod, hogy a Te életedre mi a legjobb recept? Merj batran magad-a hagyat-
kozni.

* Tudod, hogy mit szeretnél?
* Szamodra mi a j6?
* Mi kell hozz4 alapanyagnak?

A legjobb alapanyagok mindig: 6nismeret, 6nszeretet, batorsag, tiszta kommu-
nikacio.

3. Nem tudod, hogyan tudod jol csinalni?

Ezeket mind megtanulhatod, fejlesztheted. Egyediil csak rajtad mulik, mit hozol
ki sajat magadbol, a lehetdségeidbol és az életedbol. Segitségre van sziikséged?
Kérj batran segitséget, timogatast, itmutatast.

4. Tapasztalataim szerint sokan megtorpannak a cél elott

Nem csak a rossz dolgoktdl, hanem a lehetséges jotol is féliink. — Ma-gadra is-
mertél?

Sokszor évekig dolgozol, idot szentelsz egy vagyott célnak, és amikor végre sike-
rlilne, valami valahogy mindig kézbejon.

[lyenkor tudatosan szeretnéd a sikert, de a tudatalatti hitrendszereidben (a tu-
datalatti 95% koriil van) még fel nem tart akadalyok, blokkok gatoljak a siker
¢s a vagyott célod megvalosulasat. Ilyenkor térténnek olyan dolgok, amelyeket
vagy nem értesz, vagy ugy €rzed, hogy nincs szerencséd, €s sosem fog teljesiilni
a célod, mert a koriilmények ,,0sszeeskiidtek™ ellened.
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Holott, csak még nem allsz készen a jo befogaddsara. Szabotalod magad.
Lehet, hogy félsz tole, lehet, hogy Ugy érzed nincs itt az ideje, lehet, hogy ugy
érzed, nem érdemled meg vagy nem dolgoztal érte eleget.

Igen, a sikert ki kell érdemelni.

De ki az, aki eldontheti, hogy megérdemelsz-e valamit? — Te sajat magad!

Akkor a kérdés az, hogy hiszel benne? Elhiszed, hogy te is lehetsz sikeres?

5. A legfontosabb, hogy sajat magadhoz mérd magad

Mindenki mas adottsagokkal rendelkezik, masok a programjai, a ta-nulasi fa-
ladata, az életcélja, a vallalasai. Ezek az életiink soran jonnek felszinre, utkozben

deriilnek ki, hiszen tudatosan nem ismerjiik ezeket.

Nincs két egyforma ember, mindenki més és egyedi, ezért nincs is értelme mas-
hoz viszonyitanod magad!

6. Most engedd meg, hogy egyensulyba keriiljon az életed, ¢s engedd meg,
hogy a harmdnia 6nmagaddal sikeresebbé, egészségesebbé és bodogabba tegye
az ¢leted.

A siker elérése elott a célban van, amikor a sportold elesik (elfogy az ere-je) vagy
elgancsoljak (hogy masnak sikeriiljon). Vagyis a belso tartalékok kimeriilnek vagy
a negativ kornyezeti hatés, az alattomossag, gatlastalan-sag, rosszindulat, lehuzés
¢és nyerészkedés kerekedik feliil.

Amikor egyensulyban vagy, akkor a belso eroforrasaidra tamaszkodsz ¢s azt
sugarzod, hogy biztos vagy a sikered lehetdségében. Ilyenkor terem-tesz egyen-
sulyt és harméniat onmagadban. Az egyensuly nagyon fontos az agy mikddése
szempontjabol.

2.1.2 10 jotanacs, hogy sikeresebb légy

* Adj halat minden reggel az 0j napért — még ha nehéz feladatok elott allsz is, hidd
el, valakinek még nélad is nehezebb napja van.

« Ertékeld azokat a személyeket és dolgokat, amelyek koriilvesznek. Légy min-
denért halas.
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* Minden nap tegy¢l egy dolgot, ami Téged 6rommel tolt el és legalabb egy dol-
got, ami masnak szerez 6romet.

» Légy kedves masokkal és magaddal — mosolyog;!
» Légy Oszinte 6nmagaddal és mésokkal. Sokkal egyszeribb.
» Légy nyitott, érdeklddo és engedd meg az életedben az Gjat, a valtozast.
* Vigyazz az egészségedre.
* Tolts tobb 1dot a természetben.
« Eld meg az érzéseidet. Ne félj toliik. Add és fogadd dket — dramoltasd.
* Kommunikalj. Légy udvarias.
Ne hidd el, probald ki.
Amikor Te vagy az elso az életedben és mindezt harmonidban teszed akkor:
— a példaddal motivalhatsz masokat
— nyertes-nyertes helyzeteket teremtesz az életedben
— Osszhangba keriilsz 6nmagaddal
—nem rendeled ald magadat masoknak.
2.1.3 Mi az én legnagyobb sikerem?

Az én legnagyobb sikereim Ti vagytok! A Ti gyogyuldsaitok, sikereitek, valtoza-
saitok, ¢letmindség-javulasaitok.

Amikor valas helyett megjavitjatok a parkapcsolatotokat a segitsé-gemmel,
amikor meddd paroknak kezelések utan természetes uton gyermekiik sziiletik,
amikor autoimmun betegségbol gyogyulnak meg fiatalok €s élnek normalis éle-
tet. Amikor cisztak és miomak mutét nélkiil, ,,csodalatosan” felszivédnak. Ezek
az én igazi sikereim.
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Hogy megvaltozott, jobb lett az életetek, az életmindségetek, a kedvetek, a kap-
csolataitok. Hogy egészségesebbek és boldogabbak vagytok, mint korabban. Az
ilyen valtozasok az én nagy sikertorténeteim.

Tedd fel a kérdést magadnak 6szintén:

Boldogan, mosollyal éled a mindennapjaidat? — Nem?

En azért dolgozom, hogy ez igy legyen. Hogy megmutassam minél tobb ember-
tarsamnak, hogyan lehet egyszerien boldog, elégedett, egészséges ¢letet €lni.
Mutatom az utat, az inspiraciot, motivallak €s tamogatlak az Gton. De ehhez Te
is kellesz. Csak akkor tudok Neked ebben segiteni, akkor tudom megmutatni az
1daig vezetd utat, ha elindulsz az uton és teszel magadért, a boldogabb életedért és
nem a siilt galambot varod.

Itt az 1d3! Arasd le a sikert.

»Minden napod legyen jobb, mint az el6z6 volt! Minden pillanatban fejlodj
az elozo pillanathoz képest! Minden percben ismerd fel, hogy mit tegyél, ho-
gyan ¢ld hasznosan az életed!”

Az élet adja a helyzeteket.

Lehet lemondani, halogatni, ,,majd maskor”, de mennyivel jobb, ha azt tudod
mondani: ,,Igen, itt vagyok, tettem érte, elfogadom.”

2.2 Miért fontos az onfejlesztés, személyiségfejlesztés?

Az embereket megaldottak a tanulds, a fejlédés és az onfejlesztés képességével.
Miért j6 ez neked?

Mert igy lehetéséged van a gondolkodasod, a tudasod bovitésére, a kreativi-
tasod, a személyiséged és a megértésed fejlesztésére. Ahogy valtozol, ugy val-
tozik a kornyezeted és a kapcsolataid is. Ugy lesz min-den egyre jobb, boldogabb,
¢lhetdbb.

Tudom, hallottad ezt mar ezerszer és lehet, hogy a konyokodon jon ki, én mégis
arra biztatlak: fejleszd magadat, mert Te fogsz ebbdl a legtobbet profitalni!

Nézd meg, hogyan.
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2.2.1 Hogyan valhatsz 6nmagad legjobb valtozatava?

Az onfejlesztés kulcsfontossagu. Segit feltarni az erdsségeidet és a gyengesége-
idet. Arra 6sztondz, hogy ezekhez mérten ragadd meg a kindlkoz6 lehetdségeket
az ¢letben. Lendiiletet és okot ad arra, hogy reménnyel teljes szivvel, realis
elvarasokkal és kicsattano lelkesedéssel vard az uj napot.

Az Onfejlesztés segit abban, hogy kihozd magadbdl a legjobb éned, felszinre
hozd a lehetdségeket, melyek benned rejlenek és varazslatossa tedd a jovdd.
Az Onfejlesztés a kulcs ahhoz, hogy elérd a céljaid, megvalositsd az dlmaid €s
abban a nyugodt harmoniaban és elégedettségben, abban az életmindségben
¢lj amirre mindig is vagytal. Nem lehetetlen, csak tudnod kell az ehhez vezetd
utat. Ordommel mutatom az utat és tdmogatlak a céljaid elérésében, ha szeret-
néd! Nem vagy egyediil! Csatlakozz hozzank igazi onfejlesztokhoz és sokkal

konnyebben és gyorsabban fogsz haladni az utadon. Ne hidd el, probald ki!

Szerezd be a példanyod a ,,Hozd ki magadbdl a legjobb éned!” cimii konyv-
bl most dedikélva, és csatlakozz a prémium onfejlesztdé kozosséglinkhdz,
a VIP Clubhoz!

Szeretettel varlak,
Mariann
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https://konyv.kolozsimariann.hu/?fbclid=IwAR0CaDYn09-3AB9IVRfFEsYrFmYHQ0z5zoqlIRVxqgskYApm86QXYYIhQoQ
https://vip.kolozsimariann.hu/
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