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TOBB VAN BENNED!

Haszndld szdrnyként a szavaim,
hogy a gyengeségbdl az erébe repiilj!

A torténet nem a hibdtlan életrél szdél, hanem arrdl az utrél, amin
mindannyian végigmegyilink. A botldsokrél, a csaléddsokrdl,
a veszteségekrdl és a nehézségekrdél, és arrdl, hogy mindezek utdn
hogyan lehet mégis feldlini, Gjrakezdeni és erésebbé vdini.
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A 37 idézetemmel és a hozzdjuk tartozé kérdéseimmel kisérlek
végig téged ezen az Uton. Nem adnak kész vdlaszokat, hanem
tukrot tartanak: arra hivnak, hogy dllj meg, és gondold dt a sajdat
torténeteidet, dontéseidet.
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Minden fejezet végén egy tandcs vdr téged. Rovid, letisztult
lizenetek, amelyek segitenek tisztdbban Idtni, kapaszkoddét adnak
a mindennapokhoz, és erét, amikor Ugy érzed, elfogytdl.

Ez nem csupdn olvasmdny, hanem beszélgetés 6nmagaddal. Ha
voltdl mdr mélyen, ha kerested a vdlaszt arra, hogyan tovdbb, akkor
tudnod kell: nem vagy egyediil. A bdlcs tandcsok itt vannak, hogy
segitsenek, hogy szdrnyat adjanak. Ez a te MonDanivaléD!
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ELOSZO

Mindig hittem abban, hogy a szavak képesek gyogyitani. Nem
azért kezdtem el irni, mert tudtam mindenre a valaszt, azért ir-
tam, mert volt bennem valami, amit mar nem tudtam magam-
ban tartani.

Erzések, amiket nem lehet elhallgatni - csak leirni, hogy egy ki-
csit konnyebb legyen a |éleknek. Voltak napok, amikor a csend
is nehéz volt, és éjszakak, amikor csak a gondolataim maradtak
mellettem. De rajottem, hogy minden seb egy Gizenetet hordoz:
hogy mindig képesek vagyunk Ujra felépiteni 6Gnmagunkat. Ez
a konyv errdl szol. Nem a tokéletességrdl, hanem az Utrél, amit
bejarunk, mikozben prébalunk jobb emberek lenni.

Ebben a konyvben 37 idézetet és gondolatot taladlsz. Mindegyik
egy darabot rejt arrél az Gtrol, amin végigmentem. Nemcsak
leirtam 6ket — minden idézetet mélyebben kibontottam, hogy
megmutassam, honnan szllettek, mit tanitottak, és hogyan
segitettek tovabb. Talan koztik lesz az a mondat, ami neked is
er6t ad, amikor épp nehéz hinni valamiben. Lesz, amelyikben
magadra ismersz, és lesz,amelyik emlékeztet majd arra, honnan
jottél, és mennyit birtal ki.
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ELOSZO

Nem igérhetem, hogy minden valaszt megtalalsz benne, de azt
igen, hogy Oszinte szavakat olvasol. Olyanokat, amik talan pont
akkor taldlnak meg, amikor a legnagyobb szlikséged van rajuk.

Ha most a kezedben tartod ezt a konyvet, az nem véletlen. Lehet,
hogy te is keresel valamit — egy mondatot, egy érzést, vagy csak
egy kis er6t, hogy tovabbmenj. Barmi is az, remélem, itt meg-
taldlod. Mert néha elég egyetlen gondolat, hogy megvaltozzon
benniink minden. A szavaim nem megoldasok, hanem kapasz-
kodok. Eszkozok, amelyek segithetnek abban, hogy feldolgozd
a sajat veszteségeidet, felismerd az erédet, és megtalald az
iranyt, amerre tovabb tudsz |épni. Ezért minden idézet utan
egy hozza kapcsolodo kérdést fogsz talalni. Arra kérlek, hogy
ne csak olvasd a konyvet, hanem valaszolj is magadnak ezekre
a kérdésekre. Légy bator, és ird le a valaszaidat - mert amit
leirsz, azt mar nem tudod elrejteni 6nmagad eldl.

Ez az utazas a nullarol indul, ahogy az én torténetem is. A belsé
békéhez vezetd dsvényen nemcsak szép és jé dolgok kisérnek,
hanem sebek, hibak és tanulsagok is. Ha most Ugy érzed, hogy a
sajat utad éppen rogos és meredek, emlékezz ra: minden Iépés
kdzelebb visz a célhoz. Es nem szamit, hanyszor esel el - mindig
van lehet8ség felallni.

Ez a konyv nemcsak az én torténetem, hanem a tiéd is - mert
mindketten benne vagyunk valahol.
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HIBAK ES TANULSAGO

Az életem soran sokszor botlottam el. Hibaztam masokkal és
onmagammal szemben, illetve hibaztam abban is, hogy kit en-
gedtem be a szivembe. Sokaig haragudtam magamra emiatt,
mert gyengének lattam magam. Ugy éreztem, hogy minden
rossz dontés, minden téves Ut csak Ujabb bizonyitéka annak,
hogy kevés vagyok. De ma mar masként tekintek erre: minden
hiba egy tanito.

Ha elég bator vagyok szembenézni ezekkel a ballépésekkel,
akkor nem ellenségek lesznek, hanem utmutatok. Mindegyik
egy jelzés: valtozasra vart valami bennem, valamit még nem
értettem meg 6nmagambdl, vagy valamit rosszul hittem az
emberekrdl. Es bar akkor fajdalmas volt, ma mar halas vagyok
ezekert az élményekért.

Mennyivel jobb lenne az életed, ha soha nem hibaznal, ugye?
Segitek, NEM! Ha els6ére minden tokéletesen sikertlne, sem-
mit nem fejlédnél. A tévedések mutatjak meg, hol vannak a
hataraid, kik azok az emberek, akik valéban melletted allnak,
és mennyire vagy képes felallni, amikor 6sszetorsz.

11
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HIBAK ES TANULSAGOK

En sokaig menekiiltem a hibaim el8l. Probaltam elrejteni 6ket,
letagadni vagy masra haritani. De ra kellett jonném, hogy ad-
dig, amig nem vallalom &ket, mindig Ujra és Ujra elém kertlnek.
Az élet olyan, akarcsak a volt magyartanarom: addig feleltet a
leckébdl, mig meg nem tanulom.

Nem az a kérdés, hogy hibazunk-e, mert hibazni fogunk. Az
igazi kérdés az, hogy mit kezdlink vele. Felallunk-e, okulunk-e
beldle, és képesek vagyunk-e acélozottabban tovabblépni,
vagy sem.

A hibak nem végallomasok, hanem iranyjelzék. Ha van bator-
sagod szembenézni vellk, akkor az élet legjobb tanitémeste-
rei lesznek.

12
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HIBAK ES TANULSAGOK

Jobban belegondolva, a sajat multam tikrézédik ezekben a so-
rokban. Sokszor elkovettem azt a baklovést, hogy barkinek, aki
egy kicsit is kozel kerllt hozzam, mindent elmondtam magam-
rol. Az volt az elképzelésem, illetve a meggydz6désem, hogy a
nyitottsag és az 6szinteség majd megerdsiti a kapcsolatokat.
Ugy véltem, ha kitarom a szivemet, azzal csak kdzelebb hozom
magamhoz az embereket.

De ra kellett jonnom valamire: nem mindenki képes a sziviinket
Ugy tartani a kezében, hogy ne ejtsen rajta sebet. Van, aki azért
hallgat, hogy késébb beszélhessen. Van, aki addig vak marad,
amig nem lat benned valamit, amit fegyverként fordithat el-
lened. Es van, aki siiket, amig nem hall téled egy olyan kijelen-
tést, amelyet idézhet, amikor épp rosszat akar rélad mondani.

Veled hanyszor esett meg, hogy bizalmasan beszéltél a problé-
maidrol, majd késébb visszahallottad a sajat szavaid? Hanyszor
fordult el6, hogy azt, amit gyengeségként vallottal be, valaki
fegyverként hasznalta fel ellened?

En is 4téltem. Volt, amikor a legjobb baratomnak hitt személy
forditotta ellenem a titkaimat. El6fordult, hogy azok kezdtek
el rélam pletykalni, akiknek csak annyit mondtam: ,faradt va-
gyok”. A vilag tele van olyan emberekkel, akik a te fegyvered-
del felszerelkezve akarnak erésebbé valni, és ha nem figyelsz,
te adod kezlkbe az eszkozt.

14



HIBAK ES TANULSAGOK

Ez nem azt jelenti, hogy zarkdzz el, és soha senkivel ne kdzolj
semmit. Azt sem sugallom, hogy falakat épits, és tobbé éI6
embert a kozeledbe se engedj, hanem azt allitom, hogy a
szavaknak sulya van. Es nem mindenki érdemli meg, hogy
hallhassa 6ket.

Tedd fel magadnak a kérdést: kinek a kezébe helyeznéd a leg-
féltettebb titkodat? Kinek engednéd, hogy lassa a sebeidet?
Biztos vagy benne, hogy aki most melletted all, holnap nem
valik arulédda?

A valodi er6 sokszor abban rejlik, hogy képes vagy hallgatni.
Hogy tudsz valogatni. Hogy nem osztod meg masokkal a tor-
téneted minden részletét. Mert a torténeted kincs. Es aki
kincset kap téled, annak méltonak kell lennie ra.

Aki igazan szeret, annak nem szlikséges mindent kimondanod.
O érteni fogja a csendet is. Aki viszont a szavaidat fiirkészi,
hogy irigységbdl vagy rosszindulatbol hasznalja fel éket, az
nem mélté arra, hogy megismerje a lelked mélyét.

Most hozzad fordulok: tanulj meg kiilonbséget tenni a valédi
tarsak és a kivancsiskodok kozott. Ne legyél mindenki konyve,
amit barki fellapozhat. Te dontod el, ki olvashatja a személyes
mesédet, és ki az, akinek csak a boritét mutatod meg.

15
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HIBAK ES TANULSAGOK

Hogyan tudnad tudatosabban meghtzni
a hataraidat, hogy csak azok ismerjék meg
a valodi torténetedet,

akik valoban megérdemlik?
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A belso kulcs

1 éves rendszer ive (52 hét)

ALAPELV:
Egy kartya = egy hét.
Egymasra épul6 belsd folyamat, nem motivacio, hanem gyakorlati 6nmunka.

KEZDET (1-2. HET)
Rahangolas, rendszerhasznalat, lassitas

1. BLOKK - CSEND (3-8. HET)
Bels6 zaj csokkentése, figyelem visszahozasa

2. BLOKK - TISZTITAS (9-14. HET)
Régi gondolatmintak, érzelmi maradvanyok rendezése

3. BLOKK - HATAROK (15-20. HET)
Onérték, nemet mondas, belsd tartas kialakitasa

4. BLOKK - KAPCSOLODAS (21-26. HET)
Oszinte jelenlét dnmagaddal és masokkal

5. BLOKK - ATALLAS (27-32. HET)
Dontések, felel6sségvallalds, mozgas

6. BLOKK - STABILITAS (33-38. HET)
Egyensuly, visszaesések kezelése, belsé erd
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Uj miikodés természetessé valasa
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VISSZATEKINTES (51-52. HET)

VEGCEL:

Menet kozben észlelhetd valtozas, kézzelfoghato belsd atalakulas az év végére.
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HASZNALATI UTMUTATO

Ez egy egyéves folyamat, amely arra hiv, hogy hetente egyszer megallj, és ranézz arra, hogyan
mUkodsz a mindennapokban. Nem stirget, nem mindsit, és nem igér azonnali fordulatot. A hatasa
nem lesz egyik naprol a masikra latvanyos - de észrevehetd, ahogy telnek a hetek.

A rendszer kartyakbol és munkafiizetbél all.

Minden kartya egy hétre szol, rajta egy rovid, egyszer( feladattal (1. kartya - elsé hét). Nem magya-
réz tul, nem vezet kézen fogva. Eppen annyit ad, hogy elinditson benned egy belsé folyamatot.
A valodi munka a munkaftizetben torténik.

Minden héthez két oldal tartozik.

Az elsd oldalon skaldk, aranyjeldlések és rovid feladatok segitenek tisztabban latni egy adott
helyzetet. A masodik oldalon kifejtés kérdések vezetnek végig azon, hogy mit ismertél fel, és
hogyan tudod ezt a mindennapokban hasznalni. A hét végén pedig egy rovid gondolat segit meg-
allni, és lezarni a hetet.

Ez nem naplo, és nem 6nvad.

Ez egy gyakorlati tér, ahol kitapasztalod a sajat mikodésedet - és ahol idével megjelennek az
alternativak is.

Az év nyolc egymasra épulé szakaszbol ll. Minden szakasz hat héten at kisér végig egy belsé al-
lapoton. A blokkok elején rovid bevezet6 tamogat a rahangolddasban, majd a végén egy 6sszegz6
oldal segit felismerni, mi valtozott benned ez alatt az id6 alatt.

A rendszer akkor m(ikodik a legjobban, ha sorrendben haladsz, de akkor is hat, ha néha csak fel-
huzol egy kartyat, és az adott oldalnal dolgozol. Nem a tokéletes kivitelezés szamit, hanem az,
hogy visszatérsz.

Heti egy megallas.
Heti egy feladat.
Heti egy tudatos pillanat.

A folyamat végére nem valsz mas emberré. De nagy eséllyel nyugodtabb leszel a sajat dontéseid-
del kapcsolatban. Gyorsabban felismered, mi az, ami nem szolgal, és egyre biztosabban valasztod
azt,amiigen.

Ez a rendszer nem igér csodat.

De esélyt ad arra, hogy egy év mulva visszanézve azt mondd: érdemes volt végigmenni rajta.
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KEZDET

Maga a folyamat nem a valtoztatassal indul, hanem a megallassal.
Mieldtt barmit rendbe tennél, elengednél vagy felépitenél,
el6szor észre kell venned, hogyan mikodsz most.

Az elsd blokk célja nem az, hogy megoldasokat adjon,
hanem hogy teret nyisson a felismerésnek.

Itt még nem kell jol csinalni semmit.
Nem kell fejlédni, nem kell er6sebbnek lenni, nem kell valaszt adni.
Elég annyi, hogy nem reagalsz azonnal, és elkezdesz figyelni arra,
mi torténik benned és korulotted.

A figyelmed eddig sokszor automatikusan ment kifelé: helyzetekre,
elvarasokra, zajra, masok reakcidira.
Ez a két hét arrdl szol, hogy ezt a figyelmet visszahozd magadhoz.
Ha itt tirelmes vagy, a kovetkezd blokkok sokkal

mélyebben tudnak majd mdkodni.
Ez az alap. Innen indul minden.
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1. HET - KEZDET

Allj meg, miel6tt reagalnal!

1-5 SKALA

Jelold be, mennyire jellemz6 rad jelenleg:

Amikor torténik velem valami, azonnal reagalok.

1] ] 15

(1=egyaltalan nem jellemzd, 5 = teljesen jellemzd)

ARANYDIAGRAM - REAKCIOIDO

Oszd el 100%-ra a kovetkezoket (érzés szerint):

® Azonnali reakcié
® Rovid megallas, gondolkodas

® Tudatos valasz

VALASZOL) A KERDESEKRE:

® Milyen helyzetekben reagalsz a leggyorsabban?

® Mi torténik ilyenkor a testedben?
® Mitél félsz leginkabb, ha nem reagalsz azonnal?

8 aD N
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KIFEJTOS ONREFLEXIO:

1.irj le egy konkrét helyzetet az elmdlt id6szakbdl, amikor azonnal reagaltal - és utélag meg-
bantad.

2. Mit mondtal vagy tettél akkor? Mit mondtal volna, ha megallsz par masodpercre?

3. Mi lett volna a legrosszabb kovetkezmény, ha nem reagalsz azonnal?

4. Mit tanit neked ez a helyzet a mikodésedrdl?

A megallas nem gyengeség.
A megallas az elsd pont, ahol valasztani kezdesz.

/ ap 9
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2. HET - KEZDET

Figyeld meg, mi viszi el
a figyelmedet napkozben!

1-5 SKALA

A figyelmem szétszoért a napjaim soran.

1 [ [ 15

(1=egyaltalan nem jellemzd, 5 = teljesen jellemzo)

VALASZTAS - MI VISZI EL LEGGYAKRABBAN A FIGYELMED?

Jeldlj ki maximum 3-at:

Telefon/értesitések

Masok problémai

Sajat gondolatok, aggodalom
Halogatas

Kulsé zaj, kornyezet

OO0OO0O00O0

Egyéb:

ARANYDIAGRAM - REAKCIOIDO

Oszd el 100%-ra:
® Ami igazan fontos neked

® Ami slirg6s, de nem fontos

® Ami csak megszokas

b ap N
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KIFEJTOS ONREFLEXIO:

1. Legutébb mikor vetted észre, hogy nem arra figyelsz, amire szeretnél?

2. Mit ad neked az, ami elviszi a figyelmedet? (Megnyugtat, eltereli a figyelmed.)

3. Mitél venné el a figyelmedet, ha arra fokuszalnal, ami valéban fontos?

4. Ha csak egyet tarthatnal meg a figyelmedbdl, mi lenne az?

Amire figyelsz, az novekszik.
Amit nem veszel észre, az iranyit.

/D dab :
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KEZDET

Ha ezt a két hetet végigcsinaltad, mar tortént valami fontos. Lehet,
hogy nem latvanyos. Lehet, hogy nem érzed ,sikernek”.
De elkezdtél nem automatikusan mikodni.

Talan észrevetted:
- milyen gyorsan reagalnal bizonyos helyzetekben,
- mennyi minden viszi el a figyelmedet napkdzben, és hogy
- milyen ritkan allsz meg igazan.

Ez még nem valtozas.
Ez a valtozas el6tti pont.

A KEZDET blokk nem lezar valamit, hanem megnyit.
Megmutatja, hol vagy most, anélkil, hogy mindsitene.

A kovetkezd szakaszban mar erdsebb feladatokat kell megoldanod.
De ezek csak azért fognak mdkodni,

mert itt id6t adtal magadnak a megallasra.

Innen mar nem ugyanonnan indulsz, mint az elején.
Es ez szamit.
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CSEND

Ez a szakasz nem a hallgatasrol szol, hanem a tudatos jelenlétrél. Arrél a
térrdl, amely a reakcié és a valasz kozott van.

Sokan 6sztondsen kitoltik az Ures pillanatokat: szavakkal, magyaraza-
tokkal, gyors reakciokkal, visszajelzésre toltott varakozassal.
Nem azért, mert szlikséges - hanem mert szokatlan
egyedil maradni a csenddel.

Ebben a hat hétben nem az a cél, hogy kevesebbet mond,.
Hanem hogy tudd, mikor miért szo6lalsz meg - és mikor nem.

Megfigyeled majd:
- mikor reagalsz azonnal, pedig varhatnal,
- mikor mondasz tobbet, mint amennyi valéban kell, és hogy
— mikor maradsz csendben nem nyugalombol,
hanem bizonytalansagbol.

Ez a blokk segit klilonbséget tenni a visszafogottsag
és az elhallgatas kozott.

A valédi erd sokszor nem a hangossagban,
hanem a megtartott térben jelenik meg.

/O dab

MonDanivaléD

Munkafizet_2.indd 13 @

13

2026. 03. 05. 13:08



