lll. AZ ERETT SZEMELY CSELEKVESI SZOKASAI

A gyermek napjait a jaték uralja, fejlédésével azonban egyre nagyobb szerepet kap az életében a
célmegvalositd tevékenység.

A gyermekkori jatékossag két olyan formaja, amely az éretlenség tunete:

- Az aranytéveszt6 zord elszantsag: Mintha az élete muilna az eredményen. Osszeszoritott fogu
céltudatossag és elszantsag jellemzi, ami zord komolysagot kdlcson6z a magatartasanak. Agyermek
veszi ilyen komolyan a jatékot, felnéttnél ez gyermetegségnek tlinik.

- Jatékos felelbtlenség: Kovetkezetesen jatéknak fogjak fol az életet. olyankor is, amikor az egyaltalan
nem jaték. Kénnyedén igérnek, és ,jatékosan” hol tartjak a szavukat, hol nem, s egy k6zds munka
résztvevéjeként csak addig dolgoznak keményen, amig szorakoztatonak tartjak, aztan otthagyjak.

1. Az ér aly életé as é A ilva jellemzi

A vég nélkiili okoskodas csapdaja

A tett halala az okoskodas

- Az érett ember tudja, hogy egy ponton tul mar értelmetlen az okoskodas, mert csak a cselekvés
donti el, hogy egy adott helyzetben melyik a célravezetd mddszer. A gyakorlatot a leggondosabb
elemzés sem helyettesitheti.

- Az okoskodas mogott két ok rejtézik:

A.- A kudarctdl valo félelem

B.- A perfekcionizmus

AKORLA ()
Néhany gondolat a cselekveésrél és a halogatasrol. Alakitsd ki roluk a vélemeényed!
- Ha addig varnank, amig hibatlanul csinalunk valamit, egész életiinkben semmit sem
csinalpank.
-i\zaejrl t nagy célja nem a tudas, hanem a csg,l

ekves.
- Gondolkodj cselekvd emberkent es cselek onc?ol 0d6 emberkeént
- Ha cse‘(ekéé;ni a(?(arunk, ott keTI kezdenﬁn ,Ja%ol a vkllég van, 3gy, ahogy van, nem

dig ott, ahol szeretnénk, hogy legyen. ) L
Pﬂ%gegy dqlgot ér emes CS]Pg|¥1I, glxjemes rosszul is csinalni.
—ﬁ], al ?ata a %I anrJ? %| kosa., o o .
- Nincs farasziobb anna Int a véatelensédia huzni eav megoldando feladatot

Az aktivitasi csapda - cselekvés a cselekvésért

- Kivulrél ugy néz ki, mint akinek fogalma sincs, hova tart, de el van szanva, hogy elséként ér oda.
- A cselekvés és a tett kozti kulonbség:
A tett a cselekveés olyan egysége, amelynek van vilagos célja, j6l meghatarozott kezdete és vége.
- A céltalan nyluzsgésnek nem kulsd, hanem belsé okai vannak:

+ nem tudjak, hogyan tlizzenek maguk elé értelmes célokat

+ képtelenek kilonbséget tenni fontos és nem fontos dolgok kozott

+ Onmaguknak és masoknak is bizonyitani akarjak, hogy mindent megtesznek
- A faradtsag is vezethet kapkodd, tul aktiv magatartasra. Az idegi kimertlés egyik tlinete lehet
egyfajta ,tulporgés”: az ember tudja, hogy le kellene allnia, at kellene gondolnia a dolgokat, de
képtelen ra. Az ilyen allapot sajatos megnyilatkozasa példaul a bébeszédlség.



Hogyan érizheted meg a cselekvés és a gondolkozas egyensulyat?
A rendszeres esti elmélkedés hatékony és eredményes ellenszer. Ennek két célja van:

1.- A nap élményeit tapasztalatta kristalyositsd.

- Az élmény nem mas, mint azoknak az érzéseknek az egyuttese, amelyeket egy adott torténés
kivalt bennem.

- A tapasztalat a torténetekbdl és az érzéseidbdl levont kdvetkeztetés.

2.- A halogatés - nyuzsgés mérleg

- Valaszolsz néhany kérdésre, melyeket magad allithatsz 6ssze.

+ Mit szerettem volna megtenni, de nem tettem meg?

+ Mi volt a halogatas oka: félelem a kudarctdl vagy perfekcionizmus?

+ Milyen mas ok volt?

+ Mit csinaltam a nap soran, ami tett volt?

+ Mi sorolhatd a nylzsgés kategérigjaba?

+ Mi volt tulsulyban a napi tevékenységemben: a nyuzsgés vagy a halogatas?

2. Az érett személy tervezi az életet

A.) A hosszu és rovid tavu célok egysége:

- Vannak, akik csak rovid tavu érdekeiket latjak, igy csak révid tavu célokban gondolkodnak.

- Vannak olyanok, akik kitlznek egy tavoli célt, és szemuket mereven erre fliggesztik.

- Az életben a lehetdségek és a kedvezd alkalmak szelét kihasznalva kell vitorlazni - sosem feledve
a végso célt. Ellenkezé esetben ez megkdzelithetetlen lesz, és gorcsos erélkodéssé valik az élet.

B.) Vilagos és konkrét célok

Egy homalyos vagy nem cél. Ne érd be kddos jovoképekkel. Igyekezz minél pontosabban
meghatarozni, amit el akarsz érni.

C.) A tervezése rugalmas

Lényeges, hogy merj kisérletezni, de a kisérletezés ne legyen kapkodas. Ujbdl és Gjbdl tedd fel
magadnak a kérdést, mire vagysz igazan. Ez vezessen a prébalkozasaidban! Ez a belsé hang ritkan
téved.

D.) Tisztaban van a hatékonysag és az eredményesség kozti killonbséggel

Az eredményesség azt jelenti, hogy elérted a célod. A hatékonysag arra vonatkozik, hogy ez mibe

kerll. Az eredményesség tehat a MIT, a hatékonysag pedig a HOGYAN kérdése. Az érett személy
sosem keveri 0ssze a kettét.



A.) Végy papirt és tollat! ird le a lehetséges életcéljaidat. Vedd azt, amelyik most
szamodra a legfontosabbnak tlinik, és gondold végig azokat a kdzéptavu részcélokat,
amelyek megvalodsitasa segitheti ezek elérését. Ezutan végy egy fontos részcélt,
és bontsd feladatokra! Ha kedvet érzel hozza, minden részcélra vonatkozdan

megcsinalhatod. .
Ne avar?on,tha egy sor dologban bizonytalan vagy! Ugy készitsd el a tervedet, mintha

a majdani korulmények mind-mind céljaid megvaldsitasara eskudnének oOssze.
Tedd el a tervedet, és negyedévenként vedd el6, hogy szukség szerint modositsd.
Ertékeld, milyen feladatokat sikeriilt megoldanod, milyen feladatokkal érdemes tovabb
foglalkoznod, melyeket kell t6rélndd, és milyen uj feladatokat fogalmazhatsz meg.

B.) Vedd szemugyre napi tevékenységedet! Vizsgald meg, melyek azok a szokasaid
(ahogy viselkedni, cselekedni szoktal), amelyek segitik elsé helyre sorolt életcélod

egvalodsitasat, és melyek azok, amelyek gatoljak. Készitsd el mindkét listat! |
Wel% iel eﬁatarozno&f hogy ar?(?n{, Hﬂ% szjgkad, szaﬁlqtasz rossz szokasaiddal.
Egyelére elég, ha csupan osztalyozod a szokasaidat. Ez mar 6nmagaban is sokat
seqit, hogy ritkabban cselekedj a rossz szokasokkal 6sszhangban.

C.) A kovetkezbkben gondolatokat olvashatsz a célokrdl és a tervezésrél. Alakitsd ki
vellk kapcsolatban véleményed.

- Még egy.rossz tery is jobb, mijnt terv nélkil ¢cselekedni.
C\;/alg}éi | rf1e i L& m?ng 3]

-H n tudja, | ik kikotobe tart, en szel |6 nek;. L .
- \ﬂlagos ceelgk néﬂ(u ecg(rhetsz valamicske sikert I!?opumbusz Kristof tervezeési

modszerével, melynek lényege: (1) sosem fogod tudni, hol vagy; (2) ha mar odaértél,
nem fogod tudni, hogy ott vagy; (3) amikor visszaértél, nem fogod tudni, hol voltal.

Richard Marcinko
S az |agazi iérdés)nem az, hol allunk, hanem merre tartunk. Néha a széllel kell

vitorlaznunk, néha vele szemben, de vitorlaznunk kell, nem pedig sodrédnunk, vagy

horgonyt vetve tétlenkednunk.
- Ag qutben nem az ?e entr|] a tragédiat, ha nem érted el a célodat, hanem az, ha

nincsenek céljaid.
- Vﬁ%gos ce C;E nélkul napjaink és igy életiink is apré esetlegességekre esik szét.

Nincs honnan, nincs hova, nincs semmi, csak a véletlen torténések kusza halmaza.
- Atest nélkﬁl%zhetetlen tgplale%a a kenyér. X lélek né ktﬂozhetetlen taplalgka acel. Ha

nincs célunk, amely iranyt szab gondolatainknak, er6inknek és vagyainknak, életunk
la t 3, haszontalanna, v masok puszta jatékszeréveé valik. | ,

- %mlgtaggﬁegy cgﬁ', szagadsgg)(l)d egy rgszét r‘#un g Fel kell alerte aldoznod. Mire
belépsz az érett korba, megtanulod felmérni, mennyi szabadsagot érdemes felaldozni
egyr-&ggq OO slok - értékes irapyjelzak. A merev célok - bénité bilingsek
- Ne &]gg szorgosko it A ngngyék' is szorgos‘(odnak. A kel:rrc]gs az, hogy min
szorgoskodsz?




LAz ér zemély m nulta magat 6sztonozni
Mi az 6sztonzés (motivacid) és milyen tényezdiktdl fligg?

Motivaltnak lenni annyit jelent, hogy munkal benned a vagy, hogy cselekedj, és ugy érezd, tele vagy
tettervel. Lelkesedsz, optimistan nézel a jovébe.

Az optimizmus nem csupan elhatarozas kérdése, vérmérsékletliinktdl is fugg. Viszont gyakorlassal
mindenki kialakithat olyan szokasokat, amelyek el6segitik, hogy optimistan nézzen a vilagra, képes
legyen tetterét, lelkesedést gerjeszteni magaban.

Belevagunk valamibe, - nem a buktatdkra 6sszpontositunk, hanem a lehet6ségekre, a modszerekre
és az eredményre.

Belsd és kiilsd 6sztonzés
Hasonlattal élve, az izemanyagot kaphatod mastdl, de magad is eléallithatod.
Mi a titka a motivacios onellatasnak?

A kulcssz6 a sikerélmény. Ha sikerul valami, annak orullnk, az 6rom pedig a tetterd forrasa, ami
arra 6sztdnoz, hogy cselekedjlnk, és ujabb sikereket érjunk el.

Az akarater$ szerepe az 6sztdnzésben:

Vannak, akik az akaraterének mindenhaté szerepet tulajdonitanak. Ez veszélyes illuzié. Az akaraterd
kétségtelenul fontos dsszetevéje a sikernek - de a maga helyén.

Az akarateré olyan, mint az auto6 inditobmotorja. Egy ideig hajtja a kocsit, de nagyon hamar lemertil
az akkumulator. Dinaméra van szukség a feltoltéshez, a dinamaét pedig a motor hajtja, a motorhoz
pedig Uzemanyag kell - ez az 6sztonzés. Ha az 6sztdnzés hianyzik és valaki csak az akaraterére
akar tamaszkodni eréfeszitéseiben, azt kockaztatja, hogy idegileg 6sszeroppan.

Az akaraterének abban van szerepe, hogy ha éppen nincs kedved belefogni valami-be, pedig tudod,
hogy csinalnod kell, akkor belefogsz. Munkadnak azonban kell annyi 6romet hoznia, hogy egy id6
utan atkapcsolj a ,f6 motorra”. Ez pedig nem mas, mint a siker vagya, a tetter6, a lelkesedés.

Ezek forrdsa nem az akarater6, hanem a sikerélmény. Ezért ugy kell szervezned mindennapi
munkadat, hogy legyen sikerélményed.

A napi sikerélményed eléallitasanak titka:

1.- Célok felbontasa, részcélokra.

A célfelbontas feltételezi, hogy a végeredmény jol mérhet6 részeredményekre legyen felbonthato.
CEL+CSELEKVES=EREDMENY=SIKERELMENY

2.- Vannak munkak, ahol nehezen érzékelhetok a részeredmények (nyelvtanulas).

Itt nem a haladasomat mérem, hanem a befektetett munkat, a raforditott 6rak szamat.

A.- Vizsgald meg, mennyire vagy onallé az o6sztonzésedben! Milyen meértékben
tamaszkodsz masok lelkesitésére, hogy kedved legyen elvégezni a feladatokat,
amelyekrél magad is tudod, hogy sajat érdekedben el kell végezned? Ha kilsé
forrasbdl szerzed be az “lizemanyagot”, készits tervet arra, hogyan szakithatsz ezzel
a veszelyes szokasoddal.

B.- Vedd sorba legfontosabb céljaidat! Osztalyozd 6ket a napi sikerélmény eléallitasa
szempontjabol. Melyeknél lehet mérned a részeredményeket, és melyeknél jobb a
befektetett 6rakat? Szervezd ugy a munkadat, hogy minden napra meglegyen az a
sikerélményed, ami tovabbi eréfeszitésekre 6sztondz.

C.- Gondolatok az optimizmusrél, a pesszimizmusroél, az 6sztonzésrdl. Alakitsd ki a
vellk kapcsolatos allaspontodat!




- Nincs szomorubb latvany, mint egy fiatal pesszjmista. ,

- Szakade Iéttgn?d a méy séqre i{ndoﬁ, kEa hidra. Itzan az ufdbbiakhoz taJ,tozom.

- Az optimizmus azt jelenti, a'legjobbra szamitasz, a magabiztossag pedig azt, hogy
tudod, mit fogsz tenni, ha a legrosszabb kdvetkezik be. Ne kezdj ezért semmi fontosba

csupan az optimizmusaodra }(émaszkod,va. . , .
- Kﬁhoz, hogy az emberek szeressék a munkajukat, harom dolog kell: az elsé,

hogy értsenek hozza; - a masodik, hogy ne hajtsak tul magukat; - a harmadik, hogy

sikerélményt nyujtson nekik. " ,
—Kz optimi mu% S a realitasérzék kéz a kézben jarnak. Ok a problémamegoldo ikrek.

A legrosszabb parositas a pesszimizmus és a cinizmus, . . . .
- Arr% engem |Ilgt en Tobbrgtartom a lelkes ostobasaagot, mint az ontelt bolcsességet

- A gyermeteg egyén megkulonbozteté vonasa pedig éppen az, hogy ha eszébe jut egy Otlet, ugy
beszél rola, mintha mar el6allt volna az eredmény, és ami még hatra van, az mar igazan semmiség.
Szamara az otlet a megoldas 90 szazaléka, a 10 szazaléknyi munka pedig mar nem okozhat gondot.
Az igazsag altalaban pont a forditottja. Még a legjobb dtlet is csak aproé 1épés a megoldashoz, néha
pedig még ez sem, mert a megvalodsitas soran kiderul, hogy semmit sem ér.

Tobb kellemetlen igazsag:
A cselekvés mindig egyoldaluan merev.

Minden tett tamadhatd. Vagy azért, mert tullé a célon, vagy azért, mert elmarad a varakozastol. A
tettnek ez az egyoldalusaga azonban az érett személyt nem bénitja a cselekvésben.

Az eredmény sosem tokeletes.

A célok a megvaldsitas soran valtoznak. Amit eredményként kapsz, az lehet jobb a kitlzott célnal,
az esetek tobbségében azonban elmarad attél. Mindnyajan hajlamosak vagyunk ugyanis arra, hogy
tokéletes célokban gondolkozzunk.

Erteniink kell, hogy a ,kivalé” és a ,tokéletes” nem ugyanaz.

Az eszkoz legalabb olyan fontos, mint a cél.
Azok, akik tulbecsulik egy-egy oOtletik értékét, hajlamosak lebecsllni a mddszerek szerepét. A
HOGYAN szamukra kimondhatatlanul alacsonyabb rendi kérdés, mint a MIT.

Tekintsd at az elmult hetedet! Volt olyan eset, amikor biraltal valakit, hogy mit
kellett volna tennie? Végiggondoltad elétte, hogy adottak voltak-e a koérilmények,
hogy ugy jarjon el, amit utdlag helyesnek tartasz? Ha nem tetted, elemezd ismét a
dolgot. Kdvetkezé alkalommal pedig, ha biralni kezded egy tarsadat, allj meg, és
szentelj egy kis id6t a korulmények mérlegelésének. El6szor kérdezz, és csak utana
véleményezz! Es inkabb hangosan gondolkozz, mint biralj! Ritkabban kell utélag
megbandst érezned, és tobben is fognak szeretni




. Az ér zemély jol viseli izonytalansa

-A bizonytalansag a cselekvés elkerulhetetlen kisérdje.

Tervezel? Két f6 célja van: (1) szandékoddal egyezd iranyban befolyasolni az eseményeket; (2)
kisz(irni azokat a bizonytalansagokat, melyek gatolhatjak ezt.

- A bizonytalansag forrasa kett6s:

Az egyik a helyzetek és korulmények sokrétlisége

A masik, hogy nem tudod pontosan megjésolni azt sem, miként fogsz reagalni egy adott helyzetre.
- A bizonytalansaggal kapcsolatos magatartasunk sokféle médon nyilatkozhat meg. Ezek kdzul a
kovetkezbk a legfontosabbak:

A.- A kétértelmi helyzetekhez val6é viszony

-A kétesélyes helyzetek altaldban komoly lelki feszultség forrasai. llyen helyzet példaul egy felvételi
vizsga, ha tudod, hogy a vizsgaztatd kdzismerten szeszélyes, és nem a teljesitmény, hanem a
hangulat alapjan értékel.

- Az érett személy tudja, hogy vannak dolgok, melyekre nincs befolyasa. Csupan egyet tehet:
méltésaggal kivarja az eredményt, kézben elfoglalja magat valamivel, hogy elterelje figyelmét az
ambivalens helyzetrél.

- Az éretlen személy hinni kezd a csodakban.

Hajlamos lesz végsdé megoldast igéré Ugyekhez (vallasi szektdkhoz, politikai szélséségekhez,
vilagvég-varokhoz stb.) csatlakozni.

Drog vagy alkohol segitségével egy képzelt vilagba menekdl.

Maga sietteti egy rosszabb bekdvetkeztét. Afesziltséget elviselhetetlenebbnek tartja, mint a rosszat,
amitél fél.

B.- Az id6hoz valé viszony

- Az eredmény egy fokon tul nem siettethetd - Tisztdban kell lennunk a kihordasi id6 szerepével.

- Az éretlen személy nehezen viseli el a bizonytalansagot, ezért gyors eredményt akar. Nem a
tényekbdl, hanem a vagyaibdl kiindulva allapit meg hataridéket.

Egy probalkozasba legalabb annyi idét €s munkat kell befektetned, hogy ha célodat nem éred is el,
legalabb értékes tapasztalatokat szerezz.

- Az érett személynek van tlrelme kivarni az eredményt. Ez lehet a cél elérése, de lehet ,csupan”
néhany hasznos tapasztalat.

C.- A valtozashoz valé viszonya

- Az élet az ujhoz vald szuntelen alkalmazkodas. Az Uj mindig bizonytalansag forrasa. Ez komoly
lelki teher mindenki szamara. Az Uj bekdszontét valtozasként éljik meg, amihez harom maodon
viszonyulhatunk:

(1) egyuttmikodunk az elkerulhetetlennel;

(2) hagyjuk magunkat sodortatni;

(3) szembeszegulunk az ujjal.

- Az érett személy tudja, hogy a szikségszeriiséggel nincs értelme szembeszegulni. Tudja, hogy
egy valtozas szukségszeriségérél nem konnyld donteni. Nagy tapasztalatot és erkolcsi tartast
igényel. Akiknek nincsenek erkolcsi eszményei, hajlamosak szukségszeriinek beallitani mindent,
csak ne kelljen megtapasztalniuk a szembeszegulés kellemetlenségét. Itt természetesen nem ilyen
alkalmazkodasrol van szo.

- Az éretlen személy ugy képzeli, vagyai szerint formalhatja a jovét, ezért allandéan hadakozik a
szamara kellemetlen valtozasokkal. Képtelen 6romét lelni a mindennapokban, ezért szinet nélkul
mindent meg akar valtoztatni - kivéve 6nmagat.

D.-A kudarchoz valé viszonya
- A jov6 bizonytalansagabdl fakaddéan semmi sem garantalhatja, hogy mindig eléred a célod. Ha
nem sikerll, amit akartal, ez kudarc. Legtdbbunk szamara igencsak ijeszt6 ez a sz6.



- Az érett személy azonban tudja, hogy a kudarc nem tény, hanem érzés. Nem azt tukrozi, mi
tortént, hanem azt, hogyan all hozza valaki ahhoz, ami tortént. Ez a ténykdzpontusaga megkdnnyiti
szamara, hogy érzéseitdl fuUggetlenul vegye szemugyre az eredményt, és levonja a kovetkeztetéseit
a korulmények szerepére, sajat felkészultségére, tervezési moddszerére és munkastilusara
vonatkozdan.
- az éretlen személy a kudarcban sajat alkalmatlansagat vagy masok rosszindulatu fondorlatanak
bizonyitékat latja. Ez meggatolja, hogy tapasztalatként dolgozza fel, ami tortént.
- Az egyik ember ugy prébalja feldolgozni kudarcélményét, hogy makacsul hangoztatja, igenis az
tortént, amit akart. igy megspérolja a szembesiilést.

Amasik ember reakcidja ennek az ellentéte. Tlntetéen ostorozza magat az ostobasaga miatt, ezzel
akarvan bizonyitani, hogy van batorsaga 6szintén vallalni tévedésének feleldsségét. Szenvedélyes
,blnbanata” azonban meggatolja, hogy nagyitd ala vegye tévedéseit.

AKRORLA :
A.- Valaszolj a kovetkez6 kérdésekre:
- Szokasom-e félbehagyni dolgokat, mert nem olyan gyorsan jutok eredményre,

a vagyaimban latom?
- %?g%rglﬂ}/ az elmt'ft gvben, hogy azért nem vagtam bele valamibe (amit nagyon

szerettem volna), mert féltem a kudgrctol? o .
- I-?aj amos vagyz)k arra, %ogy kétesealyes helyzetekben inkabb a rosszat siettessem,

csakhogy megszabaduljak a kinzo stressztél?

B.- Most gondolatokat olvashatsz a bizonytalansagroél, a szukségszerlségrél és a
kudarcrol. Alakitsd ki a velUk kapcsolatos véleményedet.

- Ha valaki azt mondja, 6 nem reményt, hanem bizonyossagot akar, ez azt jelenti,
olyasmit akar, ami ember szamara elérhetetlen. Vagy remény, vagy semmi - ilyen
egyszerl ez. A kockazat nélkuli élet ugyanolyan lehetetlenség, mint a viz nélkuli
o6cean. Senki sem lehet biztos semmiben. Nem ugy van talan, hogy ujbdl és ujbaol

anélkill kell belefognunk dolgokba, hogy tudnank, miként fogjuk befejezni? . .
- Ilz getben nemgaz a Iegf%ntosabb,gxogy megtanuﬁunL ? nulnle aJ sﬁ<ere|nkbol -

erre barmelyik ostoba képes. A fontos az, hogy profitaljunk a kudarcainkbol. Ehhez
intelligenciara van szikség. Ez a képesség kulonbozteti meg a gondolkozét az
ostobatal.

- A%udarcod nem feltétlendl jelenti valakinek a gy6zelmét. A vildag nem azért van,
hogy tapsoljon a bukasodhoz, noha az ember néha igy érzi. Nem érdemes tehat
szivedre venni, ha yalami nem sikerul. Tanulsz bel6le, azutan tovabblépsz..
- anna?( al?iﬂ r#lnalla %lztosra akarnak mennsf Zaku arc?eqtblztosa% Stla




Hasznositsd a szokas erejét!

A.- A szokasnak fizikai alapja van.

A szokas az anyagnak arra a fizikai képességére vezethetd vissza, hogy kulsé behatasok
eredményeként plasztikusan valtozzék. A ,szoktatas” jelenségével fligg 6ssze. Ha egy papirlapot
egyszer behajtunk, a kdvetkezd behajtdsa mar sokkal kdnnyebben fog menni.

B.- A szokasok az idegrendszer bejaratott dsvényei.

Ha az aramok mar behatoltak a rendszerbe, meg kell tanulniuk a megfelel6 utakat kifelé. Ennek soran
megfelel6 utvonalat kdvetnek, és ez ,kitaposott” dsvényként allandosul. Vagyis ezek az aramok két
dologra képesek: elmélyiteni a régi 6svényeket vagy uj 6svényeket taposni.

C.- A szokasok gyakorlati kovetkezményei:

1./ A szokas leegyszerUsiti a mozdulatokat, pontossa teszi 6ket, és ez altal csokkenti a tevékenység
kovetkezményeként fellépd faradtsagot.

2./ A szokasok csOkkentik egy feladat elvégzéséhez szikséges tudatos figyelem igényét.

d.- A szokas és az eredményes emberi élet

- A szokas a tarsadalom hatalmas lendkereke, és értékes stabilizalo elem.

- A nevelés egyik legfontosabb célja ezért éppen az, hogy ellenségunk helyett szovetségesunkké
tegye az idegrendszerunket.

- Ha szert szeretnél tenni egy Uj szokasra, vagy fel akarsz hagyni egy régivel, négy fontos szabalyt
kell kdvetned:

1.- A lehetd legnagyobb elszantsaggal kell nekilatnod a feladatnak. Mindent be kell vetned, ami
gatolja, hogy dolgokat a régi médon csinald.

2.- Ne engedj meg magadnak egyetlen kivételt sem addig, amig a szokds nem eresztett mély
gyokeret a hétkdznapjaidban.

3.- Ragadj meg minden alkalmat, hogy cselekedj is az elhatarozasod szellemében - legyen ez a
cselekedet barmilyen csekély.

4.- Apro, onként vallalt gyakorlatokkal fejleszd azt a képességedet, hogy szlkség esetén teljes
elszantsaggal feszulj neki a feladatnak.

- Sokan az dnérvényesitést a tamado, 6nz6, agressziv magatartas szinonimajaként kezelik. Talan
azért mert a kifejezés elég uj a magyar nyelvben.
- A mai teljesitményorientalt vilhgunkban az eredményes Onérvényesités a siker kulcskérdése.

Mi az 6nérvényesités?

- Az dnérvényesités nem mas, mint torekvés a jogok és kotelességek egyensulyara - masokkal valo
kapcsolatainkban.

- Az igényeid és szukségleteid kielégitését szolgalo tevékenység soran négyféle viselkedés kozt
valaszthatsz:

1.- Harcolsz, hogy akaratod rakényszeritsd a masikra, vagy meggatold, hogy ezt 6 tegye veled.
2.- Behédolsz vagy menekulsz, nem vallalva a harcot.

3.- Manipulalod a masikat, vagyis sajat érdekeidet az § érdekeiként probalod beallitani elétte.

4.- Onérvényesité modon jarsz el, tamaszkodva jogaidra, tudomasul véve a kotelezettségeidet.



Az dnérvényesités az ellentétek megoldasanak egyetlen olyan médja, amely az egyuttmikddésre,
vagyis az egyenléségen alapuld kapcsolatokra épul. Azt is mondhatjuk ezért, hogy az egyuttmikodeés
a fuggetlen, szilard dnbecsuléssel rendelkezb egyének dnérvényesitd kapcsolata.

- Onbecslilés > dnismeret > Snmagunk elfogadasa

- Onbecsapas > tényekkel vald kapcsolat gyengil > dontés elbizonytalanodik

Onérvényesitési j

Jogod van elddnteni, vallalod-e vagy sem a felel6sséget masok problémajanak megoldasaért. Ha
segitséged visszautasitjak, nincs jogod megsértédni.

Nem igényelheted masoktdl, hogy problémaid megoldasaért felelésséget vallaljanak. Ha mégis ezt
akarjak, jogod van visszautasitani a segitséguket.

Miért nem jo, ha vallalni akarod a felelésséget egy masik ember sorsaért? A gyermek és
cselekvésiikben korlatozott betegek gondjainak megoldasaért felelésséget kell vallalnunk. Am ezt
is csak olyan mértékben, amilyen mértékben a gyermek még nem tanult meg 6nalléan donteni és
cselekedni, illetve amilyen mértékben a beteg magatehetetlen. A szabaly itt ez: amit maguk meg
tudnak oldani, rajuk kell bizni. Ez kilonésen a gyermeknél fontos. Ellenkezé esetben megfosztod 6t
a tévedés lehet6ségétdl, ami egyenértékl azzal, hogy akadalyozod a szellemi, érzelmi fejl6dését,
érett feln6tté valasat.

Ezért jobb, ha nem probalod vallalni masok sorsaért a felel6sséget. Miért?

Az els6 ok.

Sajat gondjaid megoldasaban is csak valészinlsitheted a sikert, hiszen a kllsé tényez6k szama
végtelen, és beldliik sok kiszamithatatlan. Am ha énmagadrél van szé, legalabb ismered a céljaidat,
és arrol is van fogalmad mire vagy képes. De mit tudsz a masik esetében? Még problémait is csak
az 6 értelmezésében ismered, és nem tudod, milyen tapasztalatai vannak, mire képes.

A masodik ok.

Amikor vallalod egy masik ember sorsaért a felelésségét, ezzel megfosztod attdl a lehet6ségétdl,
hogy maga iranyitsa sorsat.

,AzZ ember lehet mas tudasaval tudds, de nem lehet mas bolcsességével bolcs.” (Montaigne) - A
bdlcsesség forrasa a sajat tapasztalat. Csak az az én utam, amelynek valsagait magam oldom meg,
€s nem valaki mas.

A harmadik ok.

Ha masok helyett jarsz el, halara kotelezed 6ket. A hala azonban kétéll fegyver.

.,Emberi vonas, hogy aki segitséget kér és megkapja, nemcsak halaval valaszol, hanem egyfajta
tudat alatti ellenségességgel is. ,,

Ez azt jelenti, hogy ne segitsink masokon? Nem.
.,Ne halat adj, hanem halaszni tanits!” - A segitség egyetlen eredményes madja, hogy segitesz a
masiknak segiteni Snmagan.



