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HOGYAN
TARTSD MEG,
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EPITSD UJRA AZ
ONBIZALMAD

"Sose gondolj magadrol
kevesebbet, mint ami vagy és ne
mondd magadrol masoknak, hogy

gyenge vagy!”




Bevezetés

Katai Hajnalka vagyok, az Onmegvaldsitas
Akadémia tarsalapitoja. Nagy Beélaval kodzodsen,
azzal a céllal hoztuk létre az akademiat, hogy barki
szamara elérhetove valjon céljainak megvaldsitasa,
és ezaltal a személyes sikeresség és boldogsag
elerese.

Korabbi életiinket nézve, jomagam 14 éve
foglalkozom azzal, hogy masoknak segitsek abban,
hogy sikeresek és boldogok legyenek es meg tudjak
valositani az almaikat. Béla, pedig 22 éve dolgozik
ezért nap, mint nap.

Sok tapasztalatunk van abbdl, hogy mit is okoz révid
és hosszu tavon, ha valakinek nincsenek céljai,
almai és vagyai. Lattuk azt is, mit eredményez, ha
valakinek vannak, de az életét nem ugy éli, nem
ugy teremti, hogy az abba az iranyba haladjon.


https://comline.hu/nagy-bela-ertekesitesi-%20szakerto/?utm_source=E-%20book&utm_medium=Onmegvalositas
https://comline.hu/nagy-bela-ertekesitesi-%20szakerto/?utm_source=E-%20book&utm_medium=Onmegvalositas
https://comline.hu/nagy-bela-ertekesitesi-%20szakerto/?utm_source=E-%20book&utm_medium=Onmegvalositas
https://comline.hu/nagy-bela-ertekesitesi-%20szakerto/?utm_source=E-%20book&utm_medium=Onmegvalositas
https://comline.hu/nagy-bela-ertekesitesi-%20szakerto/?utm_source=E-%20book&utm_medium=Onmegvalositas
https://comline.hu/nagy-bela-ertekesitesi-%20szakerto/?utm_source=E-%20book&utm_medium=Onmegvalositas

A végeredmeény mindkét esetben ugyanaz:
kiégett, celja vesztett, boldogtalan, morcos, a
vilagra IS haragos ember, aki az élete egy vagy
tobb teriletén klizd és mindig a koérilmények
aldozata. Ugye lattal mar, taldlkoztal mar ilyennel?
Van el6tted kép rola?

Szerencsere sok-sok olyan személlyel is dolgoztunk
egyutt, aki pontosan latta mit szeretne elérni, és
kereste a segitséget, a megoldasokat ehhez.

Lattuk az 6romot, amikor egy-egy akadalyt az Uton
leklizdbtt és nagyon sok telefont, e-mailt, fotot
kaptunk azokrol a pillanatokrol, amikor a kitlizott
cél megvalosult, szamos alkalommal pedig ott
voltunk személyesen is.

Nem kérdes, hogy a masodik esetet jobban
szerettik, jobb megelni, jobb érzes abban segiteni és
részese lenni.

A ket szituacio kozott van egy alapveto kiilonbség,
amiért ugy dontottem, hogy billentylk elé Gl6k.

A sok-sok év alatt nagyon jol lathatova valt (tudom,
kanalban a mélyedés lesz most, amit irok!), hogy
azok az emberek, akiknek van onbizalmuk, vagy
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tobb van bel6le, mint masoknak, koénnyebben,
gyorsabban haladnak. De ezt Te is tudod, hogy
sokszor tépazzak meg, megprobaljak letérni.

Ezért allitottam 0Ossze szamodra 10 tippet ahhogz,
hogy minden akadaly ellenére mikeént tudod
megtartani, vagy akar novelni az onbizalmadat és
ezzel kozelebb kerilni a céljaidhoz. Igyekszem
mindent nagyon gyakorlatiasan bemutatni Neked.
En ennek a hive vagyok, ez latni fogod az egész
konyvben, ahogy olvasod. Sok példat fogok hozni az
élet minden teriletérdl.

Egyet kérek: probalj ki minden pontot! Nézd
meg mi mikodik az életedben és mindazt, amit
hasznalni tudsz épitsd bele és add at masoknak is.
Orommel veszem majd a visszajelzéseidet is, a
sikereket es a kérdéseket.

Csapjunk is bele és haladjunk. Lassuk az elsé pontot!



SOSE GONDOL)J
MAGADROL
KEVESEBBET, MINT AMI
VAGY ES NE MONDD
MAGADROL MASOKNAK,
HOGY GYENGE VAGY!




Mit is jelent ez? Nezzik!

Jon egy gondolat, hogy valamit el akarsz érni és meg
akarsz valositani. Lehet ez egy kisebb cél, de lehet
akar egy nagyobb is, vagy egy hatalmas, nincs
killonbség. Ott van el6tted! Megfogalmaztad! Le még
nem irtad, csak dedelgeted a fejedben és izlelgeted,
akar mar azt a képet is latod, hogy milyen, amikor
elerted, megvan, megvalosult.

Mi ilyenkor az els6 gondolat? Mi ugrik be rogton,
szinte azonnal? Mi az, ami MINDIG belejon a
fejedbe?

Altaldban az, hogy:

enekem nem fog menni!

emajd valaki mas megcsinalja!
enem érdemlem meg!
erengeteg akadaly lesz benne!
emiért pont nekem jonne 6ssze!
emar mas megcsinalta!

enem fog sikerulni!

€S MEg Szamos verzio....

Ha kepként akarnam leirni és megmutatni Neked ez
az a pont, amikor a valladon, ahogy anno Tom és
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Jerry meseékben megjelenik egyik oldalon az angyal,
masik oldalon az 6rdog és bar még nem tettink
semmit, csak kitlztink egy célt, mégis ez az 6rdog
rall a valladra és mondja a magaet. Megvan a kép,
ugye?

De ez az 6rddg nem valaki mas 6rddge, hanem a
Tied. Nem valaki mas fejébdl jon a gondolat, hogy
nem fog menni, hanem a Tiedbdl. Nem valaki mas
mondja, hogy nem fog menni, hogy kevés vagy
hozza, hanem Te magad.

igy az els6 tippem, nagyon egyszer(ien az, hogy
mondd meg az ordognek a valladon, hogy
menjen el! Mondhatnam drasztikusan is: Huzzon el
onnan jo messzire!

Azaz, ahogy jott a gondolat, ugy kéerlek, engedd is el,
kildd el messzire. Helyette tedd vissza a célt, tedd
oda inkabb azt a kérdést azonnal, hogy jo, de
hogyan csinaljam?

Ez még a gondolat els6 fele volt csak. Nézzik a
masodik részt. Sokszor latom, hallom, és be kell
valljam velem jo parszor, j0 sok éven keresztdl
el6fordult, hogy sajat magamrol mondtam,
allitottam, ténykeént kijelentettem, hogy valamiben
nem vagyok jo, nem eértek hozza, kevés vagyok
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hozza, gyenge vagyok benne, és ennek kilonbdzé
verzioi. A hangsuly azon van, hogy nem masok
mondtak rélam, hanem EN voltam az, EN voltam, aki
tényként tudtam ezt allitani.

Termeészetesen van olyan dolog, amiben ez tényleg
igaz, peldaul ma nem tudnek felemelni tobb szaz
kilot, vagy megtervezni egy felhdékarcolot és sok
peldat tudnek még mondani. De miert is?

Mert ahhoz a dologhoz nincs tudasom, nincs szakmai
ismeretem. Es nem azért mert gyenge vagyok
benne. Erzed a kettd kozotti kildnbséget?

Nezzik meg ra peldat, klasszikusokat:

e nem tudok kommunikalni az emberekkel: biztos?
egyetlen egy ember sincs, aki baratod lenne, vagy
akivel szeretsz beszélgetni, egyltt lenni? Ugye nincs
igy! Mert vannak, jo paran, sokan.

Szoval tudsz kommunikalni az emberekkel, max.
nem minden tipussal. Az meg szerencsére tanulhato,
hogy a nem kedvelt tipusokkal, hogyan
kommunikalj.

enem vagyok ,olyan” tipus: az ,olyan™ sz0 helyére
sok dolog beilleszthet6, barmi beilleszthetd.
Legutobb egy kedves lgyfelinkkel beszelgettem, aki
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az Uj projektjeben videdkat kell keszitsen és
elmondta, hogy 6 nem olyan tipus és ezéert az egesz
projekt nem neki valo, gyengének erzi magat ebben.

Kérdeztem, tényleg nem? Meg tudod tenni azt, hogy
csak a kezed latszik a felvételen, ahogy szamos
Facebook videot latsz ilyen moddon (fézeés, tippek,
stb.)? Tagra nyilt a szeme, hat azt siman. Szoval
mégis csak olyan tipus vagy? Es mar mosolyogtunk
IS!

Ha az élet egy teriletéen hianyossagod van, akkor ne
allitsd magadrol azt, hogy 100%-ban béna vagy
hozza, vagy gyenge vagy benne. Ne allitsd magadral,
hogy teljesen képtelen vagy ra. Nézd meg, hogy
pontosan miben nem vagy toppon, mit nem tudsz,
vagy nem akarsz pontosan megcsinalni és arrol
tanulj, gyakorolj.

Annyi tanfolyam, képzés, konyv vesz minket koril és
mindenféle arfekvésben. Ezért tanulj és fejlédj! De
NE allits magadrol 100%-0s gyengeséget és
képtelenséget!

Ha Te magadrol allitasz valamit tényként, azt a
kornyezet el fogja fogadni? Egyet fognak érteni vele?
IGEN.



Fognak azzal vitatkozni, hogy neeeem, ez nem igy
van e€s nézd meg ezt a helyzetet, vagy azt amikor,
stb. stb. Par alkalommal megteszik azok, akiknek
fontos vagy, es akiknek az a celja, hogy Te haladj a
celjaid fele, de a tobbség nem teszi.

A tobbség el fogja fogadni, mint tény, azt, amit Te
allitottal magadrol.

Ha azt mondod magadrol, hogy ,en egy onbizalom-
hianyos, semmihez nem értd, szerencsétlen, csak kis
dolgokra hivatott, csak ennyit érdemld, csunya, buta
szemely vagyok”, és még szamos jelzo6t
hasznalhatnek, akkor a kornyezet igy fog elfogadni,
bontosan ezt fogja gondolni rolad, és igy is fognak
Kezelni.

Kérlek figyelj arra, hogy milyen képet alakitasz ki
magadrol masokban!

Tehat a TIPP, vagy szabaly:

Ha kitlztem egy célt, a helyes kérdés az, hogyan
fogom elérni és elkergetni a vallamrol az
ordogot.

Soha nem allitok magamroél olyat, amivel
gyengitem az erémet. Megfigyelem, vagy



segitséget kérek, hogy miben nem rendelkezem kell6
tudassal, gyakorlattal és fejlesztem magam.
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y

NE AZERT CSINALJ
VALAMIT, HOGY
MASOK AZT MONDJAK
UGYES VAGY, JOL
CSINALTAD, EZ iGY
HELYES! CSINALD
AZERT, MERT TUDOD,
HOGY JOL CSINALOD

ES HELYES.




Nagyon egyszeruen annyit lehetne mondani ehhez a
ponthoz, hogy magadért tedd, amit teszel, a
magad akaratabodl, de ez igy nem lenne teljes.

Nagyon szeretem a meséket, nagyon jo tanitok és
nagyon jol tudnak szimbolizalni, megjeleniteni
dolgokat, helyzeteteket.

Példaként,-ami zsenialisan példazza, hogy mit is
szeretnék mondani, atadni Neked ennél a pontnal-
nézd meg az Eszeveszett birodalom 2. cimld mesét,
tanulsagos.

III

Ebben van Kronk, akit egy dolog ,motival” az
életében, ez pedig az, hogy az apjatol, ,Papitol” egy
elismerd huvelykujjat kapjon, egyszeruen mondva
Likeot, csak amikor a mese készllt, akkor még nem
létezett Like.

Es persze emiatt egy csomé dolgot megtesz, sok
olyat, amit nem akar, amivel belllrél nem ért egyet.
Csak azert teszi, hogy megfeleljen Papi elvarasanak,
Papi értékrendjenek. De nem tud igazan ©6nmaga
lenni, epp ezért keril bajba.

Persze a mese vege happy end, ha teheted, nézd
meg. Sokat fog adni!

Az eletben is igaz, amit a meseben latsz.
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Amikor kizarélag az motival minket, hogy mas
kedveben jarjunk, hogy halljuk azt a mondatot, hogy
tUgyesek vagyunk, hogy ez az, amit vartunk Toéled,
hogy nem okoztunk csalddast, hogy lam-lam meégis
csak igazuk volt. Nos, ez sokszor hoz minket olyan
helyzetbe, hogy nem a magunk ertékei szerint
cseleksziink, kisebb vagy nagyobb meértekben
feladjuk magunkat.

Azt kezdjuk el nézni, mit tenne, mit varna el a
masik, mivel érjik el, hogy dicséretet, jo szot,
elismerest, LIKE-ot kapjunk.

Mindezek helyett, kérlek tedd meg, hogy
megvizsgalod, hogy amit teszel az masoknak
ertekes-e, jot hoz-e, tobbek lesznek-e téle, ha a
valaszod IGEN, akkor csak tedd és ne vagyj
elismerésre, ne varj koszdnetet €s ne varj dicséretre.
Ne Varj! Jonni fog magatol!

Tényleg jonni fog magatol! Hidd el, a jo emberektdl,
akik nem felejtik el, hogy kitdél mit kaptak, hogy Kki
segitett nekik, vagy kitél lett jobb az életik kisebb
vagy nagyobb mertékben, azoktol MINDIG jonni fog.

A tobbieknek az elismerésére pedig hiaba varsz, nem
fog jonni. De nem azért, mert Te rossz vagy, vagy
rosszat vagy rosszul tennél, hanem azért, mert a
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masik fel nem érzi szikségességét annak, hogy
dicsérjen, kdszonjon, elismerjen.

ime a 2. tipp vagy szabaly:

Bizz magadban és abban a meggyé6zédésben, hogy
amit teszel, az jo! Cselekedj ugy, hogy tudod az,
amit teszel, legyen az barmi is, értékes masok
szamara. Ebben legyen rendithetetlen
bizonyossagod.
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3.

SOHA NE HAGYD, HOGY
FEL KELLJEN ADNOD,
MINDAZT, AMIBEN
HISZEL, ES AMI IGAZ
SZAMODRA!




Biztosan voltal mar ugy, hogy volt egy
vélemeényed, egy gondolatod, amiben nem, hogy
100%-ig, hanem 1000%-ig biztos voltal, hogy
helyes, ahogy Te gondolod, és Te érzed jol. De
valamiért a kornyezet elkezdett lebeszélni arrol,
hogy az helyes, igaz.

Akar meég konfliktus is lett bel6le, de mégis a masik
fel, addig mondta a magaét, amig beadtad a derekad
és elindultal abba az iranyba, bar belil még mindig
érezted, hogy nem az a helyes ut. Biztos vagyok
abban, hogy ilyen helyzetben szamtalanszor tortént
meg, hogy a végén kideriilt mégis csak azt kellett
volna tenni, amit Te gondoltal.

Nagyon szemléletesen ugy szoktam példazni, hogy
ezekkel a helyzetekkel csak az a baj, hogy
szandekunk ellenére letérdeltink a nyaktilo ele,
belehelyeztik a fejinket eés bar nem akartuk, de
meghuztuk a kart, amivel az éles borotva elindult
lefelé. Tudom, hogy nem szép latvany, de azert
hasznalom ezt, hogy ne csinald.

Ne csinald azt, hogy feladod az igazadat!

Ez nem jelenti azt, hogy massal valdo beszélgetés,
vagy egy konyv, cikk olvasasanak hatasara ne
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valtoztathatnad meg a véleményed. De megteheted,
sot, sokszor kell is. Ezekben az esetekben azonban
lesz egy bels6é meggyo6zdédésed, hogy igen, most mar
masként latom, gondolom, csinalom és ez nem fog
valtozni se. Nem lesz az a rossz érzés benned, mint
maskor, hogy a csudaba, mar megint hagytam, hogy
megdumaljanak.

Amit a fenti pelda mutat azok a helyzetek, amikor
nincs meggyd6zoédeés, csak tesszik, mert mas(ok) azt
mondja(ak) ugy kell, vagy ugy a helyes. De lehet,
hogy egyszerlien csak nincs kedvink csatazni,
csatazni. Lustak vagyunk kiallni énmagunkért. De
kell!

Azért kell, mert ha egyszer hagytad, masodszor is
fogod, harmadszor és negyedszer és sokadszor is, €s
ahhoz szoktatod hozza a kornyezeted, hogy Veled
meg lehet tenni, nalad konnyl lesz elérni dolgokat,
Téged lehet befolyasolni, uUgyis azt teszed, amit
masok akarnak.

Te pedig évek multan majd ugy emlékszel vissza,
hogy ha akkor magamra hallgatok, ha akkor azt
tettem volna, amit éreztem, ma mashol tartanék.

Emlékszel a Mézga csaladbdl Paulara, szalld igével
valt a mondata, hogy ,Miért nem a Hufnagel Pistihez
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mentem felesegll?!” Nevettink rajta é€s persze a
sorozat végen megtudtuk mieért nem hozza ment
felesegil, de legylnk d&szinték, sok helyzetben
hasonloan cselekszlnk.

Szerencsére pozitiv példaink is vannak, akik
megtartottak a sajat igazukat, akkor sem
hatraltak meg, amikor kineztek oket, eretneknek
tartottak gondolatukat, netan akar meg is
szegyenitették oket.

Egyik kedvencem Semmelweis Ignac, aki a sajat
koraban szélmalomharcot vivott az akkori
orvostarsadalom tekintélyes képviseldivel. Valoszind,
hogy szamos alkalommal fejezték ki orvos tarsai,
hogy mit gondolnak az elméletérdl, az irasok alapjan
nem lehetett tul pozitiv. Mégis kitartott, tartotta az
igazat! Ma mar az ,anyak megmentdjeként"
emlékszink ra, arra, aki sokakat megmentett a
gondolataval, amibél nem engedett.

Szivesen megnéznek egy olyan beszeélgetest, ahol a
régi ellenzékkel a maban beszélgetnek.

Tehat a 3. tipp és szabaly a jovore nézve:

Ha bellilr6l azt érzed, hogy egyszeriden
megalkudni késziilsz az igazaddal kapcsolatban,
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akkor ne hagyd, ne engedd. Védd a magad
igazat, kepviseld azt, amit Te gondolsz, €s amit Te
helyesnek tartasz.

19



4.

NE HAGYD, HOGY
LETORJEK A JO KEDVED
ES A SZERETETET
BENNED!




A mai vildag nem feltétlen az optimizmusra épiil.
Nem azt tamogatjak, nem azt latjuk példaként, hogy
az élet szeép, hogy igenis érdemes felkelni es jo, hogy
uj nap indul. Ahogy azt sem latjuk, hogy az emberek
szeretik, segitik és tamogatjak egymast.

III

Nézd meg mit ,kell” néznink a tévében, milyen
filmeket jatszanak a moziban. Ulj fel egy
tomegkozlekedési eszkdzre és menj vele egy kort.
Menj egy szakrendelébe és csak Ulj ott 1-2 orat. Ul]
be egy kavézoba, egy étterembe, a fodraszhoz, stb.

Lepten-nyomon azt latod, hogy az a sikk, ha nem
vagyunk vidamak, ha inkabb beleragunk a
masikba, minthogy segitsik. A konfliktusokat
gerjesztjiik, taplaljuk, ahelyett hogy megoldanank.
Divat a faradtsag, az enervaltsag is. Politizalni nem
szeretnek, de szerintem latod, érted, mire celzok
ezen a téren is.

Van egy szabalyom, csak olyan fodraszhoz,
kozmetikushoz, k6rmoshoz jarok, aki vidam, aki
mosolyog, és aki nem azzal tolti el az id6ét, hogy
masokat pocskondiazzon. Feltdltédni megyek ezekre
a helyekre és nem azért, hogy faradtabban,
kedvetlenebben jojjek Kki.
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Szeretem az életet és az eéletemet. Boldog
vagyok, energikus, szeretem az embereket, szeretek
segiteni es teszem is. Szeretem, ha koriilottem az
emberek mosolyognak, nevetnek, jol érzik
magukat. Szeretem, ha azt erzik, hogy hozza tudnak
jarulni masnak a boldogsagahoz, sikerehez.

Tudod, azt latom, hogy sokan nem gondoljak végig,
hogy gyilolni, utdlni, nem szeretni sokkal, de
sokkal tobb munka, mint szeretni. Miert mondom
ezt?

Mert ha valakit vagy valamit nem szeretek, utalok,
akar gyulolok, azt el kell mondani akar minden nap,
hogy miért érzem vagy gondolom igy. El kell
mondani magamnak €és persze masoknak.
Megfigyelted mar, hogy az emberek sokkal tobbet
beszelnek arrdl, hogy kit miért nem szeretnek, miért
nem akarnak neki segiteni, mint arrol, hogy miért
szeretik.

A szeretetet nem bizonygatjuk magunknak, az
jon, az aramlik. Az utdlat az olyan dolog, amit
valamiért fenn akarunk tartani, de ahhoz, hogy
fennmaradjon, taplalni kell. Az pedig sok energia.
Nagyon sok!
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A boldog emberek, a sikeres emberek nem
panaszkodnak arrdl, hogy faradtak, hogy nehéez, stb.
A boldogtalanok, a kevésbe sikeresek viszont

rendszeresen és igyekeznek ezt minél szeélesebb
korben megtenni.

ime, a 4. tipp és szabaly ezzel kapcsolatban:

Mosolyogj, szeresd és csodald az embereket, a
vilagot!
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S.

SEGITS MINDEN NAP A
KORNYEZETEDNEK!




Az 5. pont nekem sokat jelent!

Minden nap érdemes kivalasztani valakit, akinek
aznap jot teszel. En ezt minden nap alkalmazom az
életemben. Ezek nem biztos, hogy nagy dolgok kell
legyenek. A minap az egyik 4 betils aruhazban egy
idés bacsi odajott hozzam, a keze remegett, latszott,
hogy nem lat jol. Kérte, hogy olvassam el az Gvegen
az dsszetevoket.

Természetesen megtettem. Legalabb 5 Uveget igy
végigolvastam, segitettem a valasztasban, aztan
zacskoba tettik. Megkdszdnte és hozzatette, hogy
igéri, hogy ha legkdzelebb talalkozunk, akkor is én
leszek a szemiivege.  Edes volt!

De van, hogy a segitségem az, hogy valakit
meghallgatok. Tudod, sokan mondjak, most nincs
idom rad. Nekem is sokszor van ilyen, de este
hazafele az esetek tobbségében van idém, és
ilyenkor tobbeket visszahivok, meghallgatom az az-
napot, vagy epp, ami a lelkiiket nyomja.

Nagyon nagyon nagyon sokfele modon tudsz
segiteni! Epitsd be a mindennapjaidba. Ha csak ezt a
pontot megfogadod, mar noveled az oOnbizalmad.
Hiszen a segitség, az hogy latod, hogy TUDSZ adni,
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tenni masért, bizonyossagot ad abban, hogy 3O
vagy!

En régdta élek ezzel a szaballyal és imddom! Ha azt
kérdezik télem, tudod, azon a ,szép" hangon, ahogy
tudjak egyesek, hogy ,Te minek Orllsz? Minek
mosolyogsz?” Csak annyit mondok, annak, hogy
tudom, hogy ma is lesznek olyanok, akiknek 6romet
fogok okozni, vagy segiteni fogok és mosolygok
tovabb!

Tehat az 5. tipp és szabaly csak ennyi: MINDEN nap
valassz ki valakit, akinek segiteni fogsz és
segits, tegyeél érte, hogy jobb legyen a napja!
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5. pont nekem sokat jelent!

Minden nap erdemes kivalasztani valakit, akinek
aznap jot teszel. En ezt minden nap alkalmazom az
életemben. Ezek nem biztos, hogy nagy dolgok kell
legyenek. A minap az egyik 4 betils aruhazban egy
idés bacsi odajott hozzam, a keze remegett, latszott,
hogy nem lat jol. Kérte, hogy olvassam el az Gvegen
az dsszetevoket.

Természetesen megtettem. Legalabb 5 Uveget igy
végigolvastam, segitettem a valasztasban, aztan
zacskoba tettik. Megkdszdnte és hozzatette, hogy
igéri, hogy ha legkdzelebb talalkozunk, akkor is én
leszek a szemiivege.  Edes volt!

De van, hogy a segitségem az, hogy valakit
meghallgatok. Tudod, sokan mondjak, most nincs
idom rad. Nekem is sokszor van ilyen, de este
hazafele az esetek tobbségében van idém, és
ilyenkor tobbeket visszahivok, meghallgatom az az-
napot, vagy epp, ami a lelkiiket nyomja.

Nagyon nagyon nagyon sokfele modon tudsz
segiteni! Epitsd be a mindennapjaidba. Ha csak ezt a
pontot megfogadod, mar noveled az oOnbizalmad.
Hiszen a segitség, az hogy latod, hogy TUDSZ adni,
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tenni masért, bizonyossdgot ad abban, hogy JO
vagy!

En régdta élek ezzel a szaballyal és imddom! Ha azt
kérdezik télem, tudod, azon a ,szép" hangon, ahogy
tudjak egyesek, hogy ,Te minek Orllsz? Minek
mosolyogsz?” Csak annyit mondok, annak, hogy
tudom, hogy ma is lesznek olyanok, akiknek 6romet
fogok okozni, vagy segiteni fogok és mosolygok
tovabb!

Tehat az 5. tipp és szabaly csak ennyi: MINDEN nap
valassz ki valakit, akinek segiteni fogsz es segits,
tegyéel érte, hogy jobb legyen a napja!
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6.

A TEGNAPOT CSAK A
TAPASZTALASRA,
TANULASRA HASZNALD,
NE ARRA, HOGY AZ
ELKOVETETT HIBAK A
MULTBAN TARTSANAK.




Azt latom, tapasztalom, hogy az emberek jelentds
resze a mult hibai, dontései miatt nem tesz meg
dolgokat. Azéert nem tesz meg, mert korabban
rosszul silt el a dolog, csalddas, veszteseéeg,
bizalomvesztés, nehézseg, konfliktus lett a dologbdl.
Igen, van, hogy igy alakul. Nem vagyunk
tokéletesek, hibazhatunk.

Képzeld el, ha példaul egy uszo az elsé versenyén
nem azt az eredmeényt éri el, amit szeretett volna, és
soha tobbet nem ugrana vizbe.

Masik péeldaként mondhatnam a gyerekeket. Biztos
lattal mar gyerk6cot jarni tanulni. Mi lett volna, ha az
els6 esese utan elddntotte volna, hogy nekem ez
nem kell, én ugyan nem fogok megmozdulni, felallni
és jarni. JO itt nekem lent a foldon, kuszva-maszva is
megszerzek magamnak mindent, ami kell.

Masik pelda lehet, a vilag fejlédése. Biztos, hogy sok
,proba auto” kellett, hogy legyen egy olyan, ami

tényleg eljuttat A-bdl B-be. Es még ma is fejlesztik.
Ahogy sok repllé le is zuhant sajnos az elején, amig
nem lett biztonsagos a repullés. Mondtak volna azt a
fejleszték, hogy bocs, nem jott 6ssze, ugyhogy nem
csinalom, nem fejlesztem tovabb.
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Szinte hallom, ahogy mondod, jo-jo, de az élet mas!
A fenti példak, mind az élet példai. Mi a kiildnbség?

Az Uszd, ha nem érte el azt az eredményt, amit
szeretett volna, az edzével végigneézik, hogy hol
vesztett idét, hol nem mozdult dgy, mit evett, edzés,
alvds, stb. Es meghozzak a dontést, hogy mit
csinalnak masként és csinaljak. Majd elemeznek
ujra és ujra.

A gyermek, aki jarni tanul az eseés utan, nem
gondolkodik, gondoljuk mi, de igenis maskent fog
csinalni dolgokat. Var kicsit, latszik a tekintetén,
hogy agyal valamin nagyon, de nagyon. Aztan
egyszer csak felall és djraprobalja, és sikerll és
boldogsag van.

A fejleszték az Uszdhoz hasonldan elemeznek,
megnézik, mi jo, mi nem és korrigalnak.

Nos, mi ezt nem tesszik. A gyermek péeldajat
hasznalva csak Ulink a foldon, és eldontjuk, hogy
mar nem allunk fel, mert nem akarunk Ujra hibazni,
ugyhogy jobb, ha elkerlljik az 6sszes ilyen és ehhez
hasonlo helyzetet. Ha pechesek vagyunk, akkor
olyan ,edz6énk” van meg pluszban, aki azt sugallja,
jobb ha a foldon Ullsz és nem akarsz felallni.
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Istenem, hany dologtdl esiink igy el, hany bukott
célunk lesz igy és mindez, hogy hat az
Onbizalmunkra, az onbecsiilésiinkre.

Mindezek miatt kérlek, hogy épp ezért alkalmazd a
kdvetkezé szabalyt, amit a motorosok, a lovasok
alkalmaznak, azaz a 6. tipp és szabaly:

Ha elestél a motorral, leestél a lorol, il vissza
azonnal!

Tedd meg, hogy ha hibaztal, megnézed mi volt a
hiba, mit nem tudtal, mit rontottal el, mi nem ment,
és tanulj rola, tanulj beldle, hozz dontést mit fogsz
maskent csinalni legkdzelebb, és FOLYTASD!

Prébald Gjra, tedd meg Gjra, CSINALD! Meg lesz az
eredmeénye! Tuti!

A gyerek is el6bb utobb jar, aztan szalad.
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7 .

LEGY BECSULETES!




A becsiletes szo jelentése: szilard jelleml szemeély,
aki képes felelésséget vallalni tettei
kovetkezményeiért. A helyes tettekhez és
alapelvekhez ragaszkodd szemeély, akinek kifinomult
érzéke van a helyes és helytelen megitélésében.

Azert ez nem konnyud! Nem konnyd mindig meglatni,
hogy mi helyes és helytelen. Miként lehet mégis
eldonteni, hogy mi helyes?

Ma azt latom, hogy a helyes azt jelenti az
emberek tobbségének, hogy ami neki jo, ami
neki kedvez, ami neki hoz tobbet, az rendben van, az
a helyes. A tobbi meg ,kit erdekel”, ,nem szamit”,
,masok is igy csinaljak”, stb. De valdéban igy van ez?
Vagy érdemes mas szempontokat is figyelembe
venni?

Igen, érdemes. Erdemes megnézned a
dontéseidnel, hogy az életed hany teriiletének
hoz jot, vagy javulast, hany terlletének okozol vele
kart.

Csak egy, az életbdl kiragadott, hétkdznapi peldat
fogok hasznalni, de igy értheté lesz teljesen az
Uzenet.
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A boltban vasarol valaki sok mindent, megy a
pénztarhoz fizet, készpénzzel és a pénztaros rosszul
ad vissza. Rosszul, tobbet ad vissza, mint amennyit
kellene, a pelda kedveéert 5.000 Ft-tal. Fogja magat
és elteszi a penzt, mondvan volt egy jo napom,
vegre nekem is lehet szerencsém. Aki nem
becsiiletes, igy tesz.

A becsliletes ember pedig latja, tudja, hogy lehet,
hogy én most jol jartam, de este hidanya lesz a
pénztarosnak, sajat pénzbdél be kell tegye. Latvan,
hogy mennyit keresnek, hianyozni fog a csaladi
kasszabol, akar az 6 gyereke emiatt nem kap meg
abban a honapban valamit, vagy a pénztaros von
meg magatol valamit emiatt.

Mindemellett mivel hianya volt kap egy
figyelmeztetést, vagy akar szigorubb blintetést, 6 is
és a vezetdje is ideges lesz emiatt, konfliktusuk lesz.
Hazamegy a pénztaros és otthon elmondja mi
tortént, a parja is ideges lesz miatta és egy jot
veszekednek is.

Masnap Ujra munkaba megy, de rossz kedvl a
tegnap tortéentek miatt, a vevok ezt észreveszik, stb.
stb. Nos, a példaban egy ember jart jol. De a masik
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oldalon egy csalad, egy vezetd, és maga a pénztaros
veszéelybe kerdlt.

Rovidebb-hosszabb tavon viszont erdekes dolog
torténik azzal is, aki eltette a péenzt. Mi is? Bemegy a
boltba Ujra, latja a pénztarost, hogy dolgozik, de
most nem a pénztarban ul, hanem épp toélti fel aruval
az egyik polcot.

Még a tekintetéet is kerili emberink. Valahogy ugy
jar-kel a boltban, hogy ne kelljen talalkozni vele. Egy
masik alkalommal ismét bemegy a boltba és most a
pénztaros a pénztarban UGl. Az a leggyorsabban
halado sor, megis atall a lassabb sorba. Belll tudja,
hogy nem volt helyes, amit tett. Mar tudja, csak
nehéz odamenni, odatenni az 5.000- est és elnézest
kerni.

Szamos peldat lehetne még hozni erre, és biztos
vagyok benne, hogy a te fejedben is megjelentek
hasonlo szituaciok.

A 7. tipp és szabaly: Cselekedj MINDIG ugy, hogy
azt nézd a tetteid a leheté legtobb teriilet
szamara jot eredményezzenek, vagy a
legkevesebbnek artsanak.
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8.

FEJLESZD MAGAD!




Albert Einstein mondasat nagyon igaznak érzem:
,Csak a hilyék tudnak mindent, a tobbiek életik
vegeig tanulnak!”

Az esetek 99,9%-ban azeért keriiliink bajba, mert
valamihez nincs elegendé tudasunk, vagy épp
aktualis informacionk. Tapasztalom, hogy a tudast
sokszor pusztan a szakmai terileteken tartjak
fontosnak.

De kimarad a nagybetls ELET, a mindennapokban
hasznalt tudas.

Pedig ha megnézed, hogy valaki miert nem éri el a
céljait, miért rombolhatd le az 6nbizalma, miert fél
dolgokat megtenni, akkor leginkabb azt talalod
majd:

e hogy nincs jo emberismerete,

e nem tudja, hogy hogyan kommunikaljon,

e nem tudja mikeént kezeljen konfliktusokat,

e nincs tudasa hozza hogyan dolgozza ki, hogy
elerje a céljait,

e nem tudja kiben bizzon és kiben nem,

e nem tudja mit kezdjen azzal, ha masok kritikusak
vele,

38



ehogy beszéljen tobb ember elétt,
miként tegye értékesseé masok szamara az
elképzeléseit, céljait, gondolatait,

e hogyan érje el, hogy jobb anyagi korilmeényei
legyenek.

Ahogy latod ezek nem kifejezetten szakmai
kérdések, ezek leginkabb a mas emberek
kezelésének képessegei.

Nagyon sok idét szanok arra, hogy folyamatosan
fejlesszem magam, képesseégeimet, tudasomat,
ismereteimet. A nagyon sok id6, az heti tébb orat
jelent, akar 12-15 d6rat is.

A mai vilagban még az anyagiakat sem hozhatjuk fel
kifogaskéent. Sok ingyenes és nagyon jo képzeés
elérhet6 ma mar a neten keresztiil. A kdonyvek,
az e-bookok szintén alacsony koltseg mellett
rengeteget tudnak adni. Es persze ott vannak a
dragabb kepzesek is.

Akiktél én tanultam és szeretek tanulni, és
szamomra €s a munkamra nézve meghatarozoak
(természetesen vannak masok is, csak nekem 6k a a
legfontosabbak):
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e tulajdonos tdrsam, Nagy Béla. O az értékesités
szakértdéje. Amit ezen a téren tudok, azt Téble
tanultam. Evekkel ezel6tt el sem tudtam képzelni,
hogy eén valaha értekesiteni fogok. Béla nagyon

gyakorlatiasan kozeliti meg ezt a témat és nagyon
sok eredmenyt értem el a tudasaval, halas vagyok
ezert.

e So00s Zoltan, akitél annak a technikajat tanultam
meg, hogy miként adjak el6 kevés ember, vagy akar
tomeg el6tt. Zsenialis a kdonyve és a CD anyaga. A
gyakorlati keépzése pedig szerintem verhetetlen.
Oszintén azt gondolom, hogy ezt MINDEN embernek
tudnia kell, nemcsak akkor ha tréner, vagy el6ado.
SzUuléként, munkatarskent, vezetékent,
halozatépitokent, Nokent, Férfiként, €s meg szamos
szerepben rendkivil jol hasznalhato.

e GAZDAGMAMI keépzéseit folyamatosan figyelem,
jelenleg is tanulom a rendezvenyekkel kapcsolatos
képzéset, gyakorlatias, nagyon jol kovethetd,
egyszerl és jol alkalmazhato. Az ember igazan azt
érzi, hogy tamaszt nyujt, van kihez fordulni.
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e C(Csatlos Csaba e-book kdnyvenek koszonhetem,
hogy veégre irok. Nagyon gyakorlatias, sajat példan
keresztil mutatja be, hogy mit ért el. Amiért nagyon
tetszett meég a koényv, hogy alap informatikai
ismeretekkel is jol értheté és adaptalhato. Az ilyen
tipusu anyagokat kb. az 5. oldalnal leteszem, ezt
végigolvastam.

e L. Ron Hubbard munkai pedig meghatarozzak
mindazt, amit az emberekrél gondolok, és ahogy
eredmeényesen segiteni tudok nekik mar sok-sok eve.

A 8 tipp és szabaly csak annyi: napi minimum 15
percet szanj a sajat képességeid, tudasod
fejlesztésére!
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9.

LEGYEN EGY SZEMELY]
EDZOD!




Nagyon kevés olyan sportolordl tudok, aki segitd,
edz6 nélkll bajnok lett volna.

Ahhoz, hogy megvalositsd a ceéljaid vagy
onmagad, ahhoz nagyon sokszor kell
komfortzonat atléepned. Nos, ez viszont nem
konnyl, egyedll, kontroll és segitség nélkidl nem is
biztos, hogy megtesszuk.

Az egyik kedvenc mesém a Shrek. Miert emlitem
meg? Van benne egy rész, ami annyira megmutatja,
mit lehet elérni egy edzdbvel.

A jelenet a Shrek elsé részében kb. a film 30
percénel kezdédik, amikor Shrek és Szamar elindul a
hidon a var felé, ahol a sarkany lakik és Fiona, akit
meg kell menteni.

Szamar nagyon fel atmenni a hidon, tériszonya van
eés persze csak ugy siman majrézik is. Shrek egy
,Specialis technikaval” atviszi a hidon a szamarat, aki
kdzben hisztizik, folyamatosan azt kiabalja, hogy
,heee, meghalok, meghalok”. Aztan megiscsak élve
ater.
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Amikor atér Shrek megdicséri, és persze mindketten
orilnek. Szamar pedig csak annyit mond: HUU,
KIRALY!

Boldog és tudja, hogy megcsinalta és tobbet ez mar
nem akadaly.

A sportolok egy-egy edzes alkalmaval akar tobbszor
is atlépik a sajat komfortzonajukat. Mennyit tud
megemelni, hanyszor emeli meg, mennyi id6 alatt
tud valamit megcsinalni. Ha csak 1 tized, vagy
szazad masodpercet javit, mar akkor is jobb.

Es van mellette valaki, aki segiti 6t ebben.

A ,Végtelen Hit" cimi film egyik jelenete is
zsenialisan szimbolizalja ezt. Biztosan lattad, ha
nem, akkor YouTube-n elérhetd, beirod azt, hogy
motivacios videdk és maris ott lesz.

Az edz6 az egyik fiut bekotott szemmel, a hatan egy
sporttarsaval kildi végig a palyan. Zsenialis jelenet!

Az életben is igy zajlik ez, az akadalyokon,
nehézségeken, kihivasokon, nem vart helyzeteken, a
teljesitményfokozason egyszeribb atjutni, ha van,
aki segit, aki hisz benniink, aki motival, aki tamogat.
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Van egy mottom, amit vezetéknek és szlléknek is,
illetve barkinek, aki emberekkel foglalkozik, mindig
elmondok: MINDIG tobbet latok az emberekben,
mint 6k maguk sajat magukban. MINDIG! Es
minden esetben efelé a tébb felé edzem odket!

A szabaly ennel a pontnal: Valassz edzé6t, akit
atjuttat a sajat hataraidon!
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10.

FIGYELD MEG A
KRITIKUSAIDAT!




Ha a célod feled haladsz, MINDIG lesznek
olyanok, akiknek ez nem tetszik, vagy nem
érdekiik, hogy Te haladj.

Sok fele mddon meg tudjak, vagy probaljak
akadalyozni azt, hogy haladj, illetve azt is, hogy azt
gondold, hogy helyes, amit csinalsz, vagy eértelme
van.

Az egyik modja az, hogy kritikusak veled, vagy azzal
kapcsolatban, amit eés ahogy teszel. A kritikanak
van egy pozitiv jelentése, ugy is hivjuk, hogy epité
kritikat fogalmaz meg, amitél a masik szemeély, vagy
a tevékenység jobb lesz.

De emellett |étezik egy negativ jelentése is,
amiben most itt hasznaljuk: olyan személy, aki
értékel6 magatartasu, véleményd, jellemében
értékel6é hajlamu.

Az éertékelni sz0 is tobb jelentéssel bir. Ebben az
ertelmezéseben annyit tesz, hogy a sajat
gondolatait, vélemeényét erdlteti masra azaz rad.

Tehat ebben az értelmében cseppet sem épitd és
nem pozitiv tevékenység, ha valaki igy viselkedik
velunk.
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Nagyon érdekes, figyeld meg kérlek! Ha valaki
kritikus veled, elmondja mit, hogy kéne tenned,
miért rossz, ahogy teszed, vagy miert nincs is
ertelme, érdekes, de éppen abban a dologban vagy
nem lesznek eredmeényei, vagy rossz eredmenyei
lesznek!

Ezért kérlek légy résen! Es alkalmazd a 10.
szabalyt!

Ha valaki kritikus Veled, nézd meg mit ért el azon a
tertleten. Ha nincsenek, vagy rosszak az
eredmeényei, egyszerlien ereszd el a fliled mellett!
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+1.

TARTSD BE A
MAGADNAK TETT
MINDEN IGERETET,

FOGADALMAT, AMIT A

CELJAIDDAL

KAPCSOLATBAN HOZOL.




Ragaszkodj a ceéljaidhoz és tegyél meg eértik
MINDENT!

Mondhatnank, hogy nem szorul magyarazatra, mégis
engedj meg par gondolatot.

A legnagyobb oOnbizalom rombolo hatassal az van
rank, ha mi magunk azt gondoljuk a céljainkroél, hogy
nem fontosak. Ha mi magunk eltunyulunk és nem
teszlnk értik.

Nézzink konkrét példat. Biztosan lattad mar, amikor
valaki szilveszter éjjel megfogadja, hogy idén
mas lesz, most le fogok fogyni, nem eszem cukrot
és legalabb heti haromszor elmegyek edzeni. Majd
jon az alkudozas: csak azt eszem meg, ami meg
itthon van, és utana nem veszek, se kekszet, se
csokit. Amit kinéztem edzés sajnos korabban
kezd6dik, mint ahogy oda tudnék érni.

Keresnem kell masikat, az még kb. egy-ket het. Ra
egy hétre elindul egy Uj sorozat a téveben, amit
nagyon szeretnek nézni, mert végre egy jo sorozat.
Es igy telnek a hetek, honapok, a suly nem valtozik,
izmosabbak nem lettink. Ismeros?

Es a végén eljutunk oda, hogy a cél mar nem
szamit, mar nem fontos, aaa igazan sose akartuk.
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Ezért kérlek, hogy tartsd be a +1 szabalyt! Tartsd
be a magadnak tett MINDEN igéretet,
fogadalmat, amit a céljaiddal kapcsolatban hozol.

ime ezek azok a szabalyok, amiket én
alkalmazok. Tudnod kell rélam, hogy magamon
teszteltem, mert nem voltam mindig
onbizalommal teli ember, nem haladtam mindig a
céljaimon, sét volt id6, mikor azt sem tudtam mi az
én utam, mit kell tennem.

Ez az évek soran szerencsére jO edzovalasztassal
megvaltozott és ma mar nagyon mas az életem.

Kérlek tedd meg, hogy magadeért elkezded
alkalmazni a fentieket. Probald ki, csinald és
varom a sikereidet, kérdéseidet!

Megtalalsz!

Remélem tetszett a konyv és hasznosnak talalod a
leirtakat, orommel veszem a visszajelzésed, akar a
gyakorlati tapasztalataidat is.

Miben lehetek a segitségedre az olvasottakon kivul?

- Keépessegfelmérés: egy nagyon egyszerl teszt
segitsegevel fel tudjuk meérni a jelen helyzetet.
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Milyen képesseégeidet hasznalod, miket nem. Mik az
erossegeid e€s mik azok a terlletek, ahol elfer tobb
tudas, akar tobb gyakorlas. A tesztet irodankban
tudod kit6lteni. Idoben kb. 2 orat vesz igénybe.
Sokan azt jelezték vissza, hogy mar ez a lépés annyi
segitséget adott nekik, hogy tudjak merre
induljanak, vagy pontosan miben van sziksegik
segitsegre, tudasra. Van, aki mar azonnal elkezdte
hasznalni azokat a tippeket, amiket kapott és
azonnal javulas allt be példaul a parkapcsolataban.
Szdval javaslom, hogy kodvetkezd lépéskent latogass
el oldalunkra vagy irj egy emailt nekink és kérj
idopontot:
https://onmegvalositasakademia.hu/tananyagok/kep
essegfelmero-teszt/

- Nagyon kedvelt programunk az Onbizalom, vagy
amit takartok eloadasunk. Errol is olvashatsz
bovebben az oldalunk és jelentkezni is tudsz az
eldadasra. Varunk szeretettel, talalkozzunk
szemelyesen is!

https://onmegvalositasakademia.hu/tananyagok/onb
izalom-vagy-amit-takartok-trening/
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- Megtalalsz minket a Mex onine radié mdsoran is.
Allandd rovatban, heti 2 alkalommal igyeksziink
értékes és hasznos tartalommal feltdlteni a radid
mulsorat. Minden mdisorunkat megtalalsz a youtube
csatornankon is. (Onmegvaldsitds Akadémia néven)

- ide irhatsz nekink kérdést, otletet, sikert és
kérhetsz konzultacios idopontot is:
info@onmegvalositasakademia.hu

Remeélem, talalkozunk szemeélyesen is!
Katai Hajnalka

Alapito

Onmegvaldsitas Akadémia
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