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Köszöntő / köszönet

Közel tíz éve kezdõdött az utam, amely során rengeteg tapasztalattal gazdagod-
tam. Hamar egyértelmûvé vált, hogy mi is lesz az én hivatásom. Eleinte magam 
sem gondoltam, hogy ez a piramis meghódítható, és ki-tapasztalva, kitaposva az 
utat késõbb én adhatom át Neked ezt a tudást. Learatva a gyümölcsöt, szeretném 
kifejezni a hálámat mindazoknak, akik támogattak abban, hogy megvalósulhas-
son értetek ez a könyv!

Köszönöm a családomnak, a csapatomnak, a Teremtõnek és minden embertár-
samnak, akivel utam során találkoztam és tanítómmá vált. Mindannyian egymást 
segítjük és támogatjuk az úton így vagy úgy. Hálás vagyok minden találkozásért 
és kapcsolódásért, hiszen ezek a tapasztalások formáltak azzá, aki most vagyok. 
Köszönöm Neked is kedves Olvasó, hogy bizalmat szavaztál ennek a könyvnek, 
amely biztos vagyok benne, hogy inspirációként és támogatásként fog segíteni 
utad során. Ne hidd el, próbáld ki. Kívánom Neked kedves Olvasó, hogy segít-
senek a könyvben található gondolatok annyit, és még annál is többet, amennyit 
nekem segítettek. Ezeken a lapokon megismerheted az utam, a fejlõdésem, és azt, 
hogyan hoztam ki magamból a legjobb énem. Szívbõl remélem, hogy ez könyv 
igaz segítõd lesz Neked is utad során, és segítségével elindulsz az utadon, és ki-
hozod magadból a legjobb éned! Nem kell azzá válnod, amit más rád erõltet. Saját 
magadnak akarj megfelelni és tedd mindezt boldogan, harmóniában.

Sok sikert kívánok hozzá és köszönöm, hogy velem tartasz ezen a gyönyörû uta-
záson, amit önismeretnek hívnak. Sikeres önfejlesztést kívánok, és hozd ki ma-
gadból a legjobb éned! 



2 Önfejlesztés, személyiségfejlesztés

2.1 Mi a siker és mi a siker titka?

Robert Waldinger készítette az eddigi leghosszabb boldogságkutatást arról, 
hogy mi tesz bennünket egészségessé és boldoggá egy egész életen keresztül. 
Ennek a lényegét szeretném most veled megosztani.

A jelenlegi cselekedeteink döntõ hatással vannak a jövõbeni elégedettségünk-
re.

Egy mostanában napvilágot látott, fiatal felnõttekkel készült és az életük legfõbb 
céljait firtató felmérésben arra a kérdésre, hogy számukra mi a siker, a megkér-
dezettek több, mint 80%-a a meggazdagodást tartotta a legfontosabb sikernek és 
célnak az életében. Ugyanakkor ennek a kor-osztálynak több, mint a fele azt vá-
laszolta, hogy az életének a nagy célja az, hogy híressé váljon. Ez jelenti számára 
a sikert.

A szüleinktõl, családunktól folyamatosan azt halljuk, hogy dolgozzunk kemé-
nyen, ha el akarunk érni valamit. Így jogosan érezhetjük azt, hogy ezeket a dol-
gokat kell ûznünk egy jó élet reményében. Ám életünknek ezen vágyai általában 
elérhetetlenek.

A legtöbbet úgy tudhatjuk meg arról, hogy az ember mennyire elégedett az 
életével, hogy megkérjük, emlékezzen vissza a múltjára, hiszen, mint tudjuk, 
utólag visszatekintve már okosak vagyunk.

Mi lenne, ha egyszer végignézhetnénk az egész életet, ahogyan kibonta-kozik 
elõttünk? Mi lenne, ha tanulmányozhatnánk az embereket gyer-mekkoruktól 
kezdve folyamatosan, felnõttkorukban és ahogy megöreg-szenek, hogy lássuk, 
mitõl maradnak boldogok és egészségesek?

Pontosan ez történt a fent említett felmérésben, 75 éven keresztül nyo-mon kö-
vették 724 ember életét. Évrõl évre megkérdezték õket a munkájukról, a családi 
életükrõl, az egészségükrõl, természetesen anélkül, hogy bárki tudta volna, hogy 
hogyan fog alakulni a jövõjük. Az ilyen, évtizedeket átfogó kutatások rendkívül 
ritkák.



Szerencsére a kutatók több nemzedékének kitartó munkájának köszön-hetõen ez 
a felmérés nem zárult le, a mai napig tart. Az eredeti 724 emberbõl még körülbe-
lül 60 él és továbbra is részt vesznek a kutatásban, többségük elmúlt 90 éves. És 
most már elkezdték a gyerekeiket és az unokáikat is vizsgálni, így már több, mint 
kétezren vannak.

Az egyik csoport tagjai, akiket bevontak, akkor voltak másodéves hallgatók a 
Harwardon. Õk mindannyian a II. világháború idején végeztek és többségük részt 
is vett benne. A másik csoport, amelyet figyelemmel kísértek, Boston egyik leg-
szegényebb negyedébõl való fiúk voltak, akik direkt azért lettek beválogatva, mert 
rossz volt a családi hátterük, és kifejezetten hátrányos helyzetûnek számítottak 
Bostonban az 1930-as években.

A tanulmány kezdetén az összes résztvevõt meginterjúvolták, orvosi vizsgálato-
kon estek át, elmentek az otthonukba, beszélgettek a szüleikkel. Majd szép lassan 
felnõtté cseperedtek, beléptek a nagybetûs életbe. Gyári munkások, ügyvédek, 
kõmûvesek, orvosok váltak belõlük. Egyikük az Egyesült Államok elnöke lett. 
Voltak, akiknek sikerült feltornázniuk magukat a szociális létrán a legaljától a 
legtetejéig. Mások ugyanazt az utat járták be, csak pont fordítva.

Szóval mit tudtunk meg mindebbõl? Mi a tanulsága annak a több tízezer oldal-
nyi információnak, amit ezekbõl az életutakból ki lehetett nyerni?

Az egyértelmû üzenet, ami 75 év alatt kikristályosodott ez:

• A jó kapcsolatok õrzik meg a boldogságunkat és az egészségünket.

Három dolgot tudtunk meg a kapcsolatokról:

1. Az elsõ, hogy a közösségi kapcsolatok nagyon jó hatással vannak ránk, 
és hogy a magányosság „megöl”. Az derült ki, hogy akiknek több a közösségi 
kapcsolata, legyen az akár családi, akár baráti vagy egyéb, boldogabbak, egészsé-
gesebbek és tovább élnek, mint azok a társaik, akinek kevesebb kapcsolatuk van.

Valamint, hogy a magányosság mérgezõ. Azok az emberek, akik másoktól elszi-
geteltebbek, mint igényelnék, boldogtalanabbnak érzik magukat. Az egészségük 
hamarabb indul romlásnak, az agytevékenységük hamarabb kezd hanyatlani. Rö-
videbb ideig élnek, mint a nem magányosak.



2. Úgyhogy a második legnagyobb tanulság az volt, hogy nem csak a barátaink 
száma fontos és nem csak az, hogy komoly kapcsolatban élünk-e, hanem a közeli 
kapcsolataink minõsége, ami igazán számít. Kiderült, hogy a marakodó élet-
mód nagyon káros az egészségünkre. Úgy tûnik, hogy a jó szoros kapcsolataink 
meggátolják a megöregedésünket.

3. A harmadik nagy tanulság, amit megtudhatunk a kutatásból, hogy a jó kapcso-
latok nem csak a testünket védik meg, hanem az agyunkat is. Stabil, biztonsá-
gos kapcsolatban élni, tartozni valakihez a 80-as éveinkben igazán oltalmazó. 
Azok, akik ilyen kapcsolatban élnek, amelyben tényleg azt érzik, hogy ha kell, 
számíthatnak a másikra, azok-nak a memóriája tovább marad éles. Persze, a jó 
kapcsolatoknak sem kell mindig zökkenõmentesnek lenniük. Amíg azt érzik, 
hogy igazán számíthatnak a másikra, ha a dolgok keményre fordulnak, az apró 
tor-zsalkodások nem okoznak komoly gondot. Szóval az a tanulság, hogy a jó, 
bensõséges kapcsolatok jó hatással vannak az egészségünkre és az általános 
közérzetünkre.

Miért olyan nehéz megvalósítani ezt, és miért hagyjuk figyelmen kívül?

Nos, emberek vagyunk. A legtöbben egy gyors reparálást szeretnének, valamit, 
amivel egy varázsütésre, hosszútávon helyrehozhatják az életüket. A kapcsolatok 
bonyolultak és zavarosak. Ezért a családról és a barátokról való szorgalmas gon-
doskodás nem túl vonzó. Ráadásul egy életen át. Soha nem lehet kipipálni.

A fenti kutatás azt mutatta ki, hogy azok élnek boldog és egészséges életet, azok 
jutnak el a legtovább, akik tudnak a családjukra és a barátaikra tá-maszkodni, ve-
lük szoros köteléket kialakítani és jó kapcsolatot fenntartani.

A jó élethez vezetõ út jó kapcsolatokkal van kikövezve.

2.1.1 Mit kell tenned a sikerért?

Az elsõ és legfontosabb: kiállni magadért!

Akik bántottak vagy játszmákba visznek (sokszor évekkel késõbb vesszük észre 
a helyzeteket), azok elõtt vállald önmagadat. Eddig megtehették, de most már 
lehetsz bátor.

Természetesen fontos az önismeret és az, hogy tanultál-e a helyzetekbõl, fejlõd-
tél-e általuk. Lehet eddig nem volt elég önbizalmad, nem mertél lépni. Választ-
hatsz: a saját életedben fõszerepet választasz vagy azt, hogy mások elvárásai és 
elgondolásai szerint viselkedsz. Tiéd a választás lehetõsége.



Neked kell megtenni a saját lépéseidet. Senki nem tud ezen változtatni, csak Te 
saját magad.
Egy kis segítség az életed alakításához, pozitívabbá változtatásához:

1. Gondold végig, hány napot szeretnél még boldogtalanul tölteni.

Most van itt az ideje beengedni az életedbe azokat az új lehetõségeket, új energiá-
kat, új életminõséget, amelyeket a jövõdben szeretnél megtapasztalni. Tõled függ, 
hogy „Te milyen új kenyeret szeretnél kisütni magadnak”, azaz milyen eredmé-
nyeket, milyen tapasztalatokat szeretnél learatni.

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

	 • Tudod, hogy mit szeretnél?

	 • Számodra mi a jó?

	 • Mi kell hozzá alapanyagnak?

A legjobb alapanyagok mindig: önismeret, önszeretet, bátorság, tiszta kommu-
nikáció.

3. Nem tudod, hogyan tudod jól csinálni?

Ezeket mind megtanulhatod, fejlesztheted. Egyedül csak rajtad múlik, mit hozol 
ki saját magadból, a lehetõségeidbõl és az életedbõl. Segítségre van szükséged? 
Kérj bátran segítséget, támogatást, útmutatást.

4. Tapasztalataim szerint sokan megtorpannak a cél elõtt

Nem csak a rossz dolgoktól, hanem a lehetséges jótól is félünk. – Ma-gadra is-
mertél?

Sokszor évekig dolgozol, idõt szentelsz egy vágyott célnak, és amikor végre sike-
rülne, valami valahogy mindig közbejön.

Ilyenkor tudatosan szeretnéd a sikert, de a tudatalatti hitrendszereidben (a tu-
datalatti 95% körül van) még fel nem tárt akadályok, blokkok gátolják a siker 
és a vágyott célod megvalósulását. Ilyenkor történnek olyan dolgok, amelyeket 
vagy nem értesz, vagy úgy érzed, hogy nincs szerencséd, és sosem fog teljesülni 
a célod, mert a körülmények „összeesküdtek” ellened.



Holott, csak még nem állsz készen a jó befogadására. Szabotálod magad.
Lehet, hogy félsz tõle, lehet, hogy úgy érzed nincs itt az ideje, lehet, hogy úgy 
érzed, nem érdemled meg vagy nem dolgoztál érte eleget.

Igen, a sikert ki kell érdemelni.

De ki az, aki eldöntheti, hogy megérdemelsz-e valamit? – Te saját magad!

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

5. A legfontosabb, hogy saját magadhoz mérd magad

Mindenki más adottságokkal rendelkezik, mások a programjai, a ta-nulási fa-
ladata, az életcélja, a vállalásai. Ezek az életünk során jönnek felszínre, útközben 
derülnek ki, hiszen tudatosan nem ismerjük ezeket.

Nincs két egyforma ember, mindenki más és egyedi, ezért nincs is értelme más-
hoz viszonyítanod magad!

6. Most engedd meg, hogy egyensúlyba kerüljön az életed, és engedd meg, 
hogy a harmónia önmagaddal sikeresebbé, egészségesebbé és bodogabbá tegye 
az életed.

A siker elérése elõtt a célban van, amikor a sportoló elesik (elfogy az ere-je) vagy 
elgáncsolják (hogy másnak sikerüljön). Vagyis a belsõ tartalékok kimerülnek vagy 
a negatív környezeti hatás, az alattomosság, gátlástalan-ság, rosszindulat, lehúzás 
és nyerészkedés kerekedik felül.

Amikor egyensúlyban vagy, akkor a belsõ erõforrásaidra támaszkodsz és azt 
sugárzod, hogy biztos vagy a sikered lehetõségében. Ilyenkor terem-tesz egyen-
súlyt és harmóniát önmagadban. Az egyensúly nagyon fontos az agy mûködése 
szempontjából.

2.1.2 10 jótanács, hogy sikeresebb légy

• Adj hálát minden reggel az új napért – még ha nehéz feladatok elõtt állsz is, hidd 
el, valakinek még nálad is nehezebb napja van.

• Értékeld azokat a személyeket és dolgokat, amelyek körülvesznek. Légy min-
denért hálás.



• Minden nap tegyél egy dolgot, ami Téged örömmel tölt el és legalább egy dol-
got, ami másnak szerez örömet.

• Légy kedves másokkal és magaddal – mosolyogj!

• Légy õszinte önmagaddal és másokkal. Sokkal egyszerûbb.

• Légy nyitott, érdeklõdõ és engedd meg az életedben az újat, a változást.

• Vigyázz az egészségedre.

• Tölts több idõt a természetben.

• Éld meg az érzéseidet. Ne félj tõlük. Add és fogadd õket – áramoltasd.

• Kommunikálj. Légy udvarias.

Ne hidd el, próbáld ki.

Amikor Te vagy az elsõ az életedben és mindezt harmóniában teszed akkor:

	 – a példáddal motiválhatsz másokat

	 – nyertes-nyertes helyzeteket teremtesz az életedben

	 – összhangba kerülsz önmagaddal

	 – nem rendeled alá magadat másoknak.

2.1.3 Mi az én legnagyobb sikerem?

Az én legnagyobb sikereim Ti vagytok! A Ti gyógyulásaitok, sikereitek, változá-
saitok, életminõség-javulásaitok.

Amikor válás helyett megjavítjátok a párkapcsolatotokat a segítsé-gemmel, 
amikor meddõ pároknak kezelések után természetes úton gyermekük születik, 
amikor autoimmun betegségbõl gyógyulnak meg fiatalok és élnek normális éle-
tet. Amikor ciszták és miómák mûtét nélkül, „csodálatosan” felszívódnak. Ezek 
az én igazi sikereim.



Hogy megváltozott, jobb lett az életetek, az életminõségetek, a kedvetek, a kap-
csolataitok. Hogy egészségesebbek és boldogabbak vagytok, mint korábban. Az 
ilyen változások az én nagy sikertörténeteim.

Tedd fel a kérdést magadnak õszintén:

Boldogan, mosollyal éled a mindennapjaidat? – Nem?

Én azért dolgozom, hogy ez így legyen. Hogy megmutassam minél több ember-
társamnak, hogyan lehet egyszerûen boldog, elégedett, egészséges életet élni. 
Mutatom az utat, az inspirációt, motivállak és támogatlak az úton. De ehhez Te 
is kellesz. Csak akkor tudok Neked ebben segíteni, akkor tudom megmutatni az 
idáig vezetõ utat, ha elindulsz az úton és teszel magadért, a boldogabb életedért és 
nem a sült galambot várod.

Itt az idõ! Arasd le a sikert.

„Minden napod legyen jobb, mint az elõzõ volt! Minden pillanatban fejlõdj 
az elõzõ pillanathoz képest! Minden percben ismerd fel, hogy mit tegyél, ho-
gyan éld hasznosan az életed!”

Az élet adja a helyzeteket.

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

2.2 Miért fontos az önfejlesztés, személyiségfejlesztés?

Az embereket megáldották a tanulás, a fejlődés és az önfejlesztés képességével. 
Miért jó ez neked?

Mert így lehetőséged van a gondolkodásod, a tudásod bővítésére, a kreativi-
tásod, a személyiséged és a megértésed fejlesztésére. Ahogy változol, úgy vál-
tozik a környezeted és a kapcsolataid is. Úgy lesz min-den egyre jobb, boldogabb, 
élhetőbb.

Tudom, hallottad ezt már ezerszer és lehet, hogy a könyöködön jön ki, én mégis 
arra biztatlak: fejleszd magadat, mert Te fogsz ebből a legtöbbet profitálni!

Nézd meg, hogyan.



2.2.1 Hogyan válhatsz önmagad legjobb változatává?

Az önfejlesztés kulcsfontosságú. Segít feltárni az erősségeidet és a gyengesége-
idet. Arra ösztönöz, hogy ezekhez mérten ragadd meg a kínálkozó lehetőségeket 
az életben. Lendületet és okot ad arra, hogy reménnyel teljes szívvel, reális 
elvárásokkal és kicsattanó lelkesedéssel várd az új napot.

Az önfejlesztés segít abban, hogy kihozd magadból a legjobb éned, felszínre 
hozd a lehetőségeket, melyek benned rejlenek és varázslatossá tedd a jövőd. 
Az önfejlesztés a kulcs ahhoz, hogy elérd a céljaid, megvalósítsd az álmaid és 
abban a nyugodt harmóniában és elégedettségben, abban az életminőségben 
élj amirre mindig is vágytál. Nem lehetetlen, csak tudnod kell az ehhez vezető 
utat. Örömmel mutatom az utat és támogatlak a céljaid elérésében, ha szeret-
néd! Nem vagy egyedül! Csatlakozz hozzánk igazi önfejlesztőkhöz és sokkal 
könnyebben és gyorsabban fogsz haladni az utadon. Ne hidd el, próbáld ki! 

Szerezd be a példányod a „Hozd ki magadból a legjobb éned!” című könyv-
ből most dedikálva, és csatlakozz a prémium önfejlesztő közösségünkhöz,

a VIP Clubhoz!

Szeretettel várlak,
Mariann

https://konyv.kolozsimariann.hu/?fbclid=IwAR0CaDYn09-3AB9IVRfFEsYrFmYHQ0z5zoqlIRVxqgskYApm86QXYYIhQoQ
https://vip.kolozsimariann.hu/
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