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JÖVÔRE JOBB ÉVEM LESZ! 
Mert csak rajtam múlik…

Leltározzunk csak!

Valójában idôrôl idôre át kellene néznünk „mentális élés-

kamránk” polcait, hogy tisztában legyünk vele, mibôl fôz-

hetünk. Talán meglepôen hangzik, de értékes nyersanya-

gok egész tömegével rendelkezünk: itt van tudattalanunk, 

melynek tudatos mûködtetéséhez megvan az erônk, ott 

van számtalan elônyös tulajdonságunk, melyet nap mint 

nap sikerrel vethetünk be életkörülményeink megváltoz-

tatásához, ráébredhetünk pozitív meggyôzôdések kiala-

kítására vonatkozó képességünkre, s ugyanakkor kiselej-

tezhetünk mindent, ami akadályoz bennünket új életünk 

megalapozásában.  Minden olyan hamis hiedelmet, melyet 

eddig belénk oltottak, mindazt, ami azt sugallja, nem vagy 

elég képzett, rátermett, értékes vagy szeretetreméltó, 

egész egyszerûen lesöprünk a polcokról, s helyükbe friss 

és pozitív állításokat helyezünk!

Vezéreld az agyadat!

Bizonyára ismerôs az a szörnyû tapasztalat, amikor úgy 

érezzük, problémáink szinte láncra vernek bennünket. 

Az igazság az, hogy a legtöbb akadály voltaképpen kép-

zeletünk terméke. Amikor felidézünk egy-egy fájdalmat, 

kudarcot, fi zikai vagy lelki bántalmazást, újraéljük a múl-

tat, és szenvedést okozunk magunknak. Miért ne fordít-

hatnánk meg ezt a folyamatot, vagyis, miért ne tehetnénk 

ennek épp az ellenkezôjét? Ahelyett, hogy stresszt, félel-

met, depressziót teremtünk magunknak, hívjunk életre 

pozitív emlékeket, jóízû élményeket, hogy így nyugodttá, 

derûssé, kiegyensúlyozottá váljunk! Próbáljuk meg azt, 

ami, vagy aki idegesít, feldühít vagy megijeszt, humoros 

pózban, mulatságos rajzfi lmhanggal vagy épp fekete-fe-

hérben elképzelni – azonnal merôben más benyomásokat 

és érzéseket kelt bennünk a rettegett személy vagy ese-

mény! Tehát, máris nálunk az irányítás!

Jó döntés? Jó lenne…

Nap mint nap hozunk döntéseket, kisebbeket, nagyob-

bakat egyaránt. És folyamatosan szenvedünk a követ-

kezményeiktôl, jelentéktelenebbektôl és súlyosabbaktól 

egyaránt. Pedig erre is megvan a megoldás, csak mozgó-

sítanunk kell elménk erejét, „mentális éléskamránk” meg-

felelô polcán kell keresgélnünk. Ha felidézzük magunk-

ban egy nagyszerû és egy hibás döntésünket, tüzetesen 

Nem is olyan régen még a mobiltelefon méregdrá-
gának, luxustárgynak vagy legalábbis státuszszim-
bólumnak számított. Ugye, emlékszünk, nagymé-
retû volt, nehéz, egy vagyonba került, és már azt 
is különlegességnek tekintettük, hogy üzeneteket 
írhattunk és küldhettünk vele. Most meg, lám csak, 
már az óvodásoknak is van, elfér a tenyerünkben, 
e-mailezünk, netezünk, tévézünk és rádiózunk vele, 
és még számtalan „okosságra” képes. Hittük volna? 
Nos, lehet, hogy az életünk is hasonló… No nem 
azért, mert akár belefér a tenyerünkbe, hanem mert 
rendkívüli és valós lehetôségeket tartogat számunk-
ra. Olyan realitásokat, amelyek most luxusnak, 
vagy elérhetetlennek tûnnek számunkra. 

megvizsgáljuk az ezekhez kötôdô vizuális és auditív be-

nyomásainkat, szervezetünk reakcióit, képzeletben meg-

nyithatjuk eddigi jó és rossz választásaink tárát. Amikor 

legközelebb döntéshelyzetbe kerülünk, nyugodtan vegyük 

sorra lehetôségeinket, s mérlegeljük, hogy az egyes op-

ciókhoz fûzôdô érzeteinket melyik dobozba sorolnánk! 

Lépjünk túl rajta! 

Mázsás súlyokat hurcolunk magunkkal: félelmek, fóbiák, 

szorongások, rossz döntések, negatív  hiedelmek, fájdal-

mas emlékek. Végiggondolni is teher. Hát még hordozni! 

Mi lenne, ha minden szomorú tapasztalatot, ami a múltban 

történt, egész egyszerûen elengednénk? Mindegy, hogy 

az  munkahelyi sikertelenség, egy párkapcsolati kudarc, 

egy hûtlen barát vagy egy odakozmált vacsora – csak ve-

gyünk mély levegôt, és lépjünk túl rajta! Fogadjuk el, hogy 

ez már csupán a „volt” kategóriája; s ami volt, az elmúlt, 

többé ne okozzunk miatta szenvedést magunknak! Húz-

zunk egy képzeletbeli idôvonalat, s azt átlépve, szabad 

szívvel és szabad elmével éljük meg jelenünket, hogy le-

gyen energiánk jövônk formálására! Engedjük el a múltat, 

hogy friss lehetôségek felfedezésével és jó döntések meg-

hozatalával új sikereket és vadonatúj örömöket találjunk 

magánéletünkben és szakmai pályánkon egyaránt!

Jussunk túl rajta!

Ha sikerült túllépnünk a múlton, a jelenben találjuk ma-

gunkat; a „most” sodrásában, ahol szintén számos kihívás 

fogad. Akár egy rossz szokásról, egy betegségbôl való fel-

épülésrôl, családi összejövetelek soráról, fontos vizsgák-

ról vagy rettegett állásinterjúról legyen szó, képesek va-

gyunk túljutni rajtuk! Ha meggyôzôdéssel fogunk bele egy 

diétába, és újra meg újra elképzeljük magunkat vágyott 

testsúlyunkkal, a fogyókúra sikerülni fog. Ha vasakarattal 

kitartunk a dohányzásról való leszokásra vonatkozó elha-

tározásunk mellett, többé nem fogunk rágyújtani. Ha fel-

vértezzük magunkat elméleti és szakmai felkészültségünk 

megingathatatlan tudatával, olyan fokú magabiztosságra 

teszünk szert, ami a legnehezebb vizsgán vagy interjún is 

sikert hoz. Ha gondolatban mókás képekkel tûzdelünk tele 

egy nemkívánt családi eseményt, egy-kettôre „túléljük” 

azt… A fô  az, hogy higgyünk benne, mi magunk vezérel-

jük agyunkat, mi magunk döntjük el, hogy valamit pozitív 

vagy negatív színben látunk!

Kerítsünk sort rá!

Itt az ideje, hogy a szomorú múlt és a kötelezettségekkel 

terhes jelen után most a kellemes jövôre összpontosít-

sunk! Ugyanis, ha belegondolunk, mostantól rengeteg sza-

badidônk lesz, hiszen a rossz emlékeken való rágódás és 

a tennivalók nyögött tempóban való elvégzésének mellô-

zésével idôt és energiát takarítunk meg magunknak. For-

dítsuk ezt arra, hogy rendszeresen, naponta iktassunk be 

ütemtervünkbe pihenést, kikapcsolódást, a szeretteinkkel 

való együttlétet, edzést, utazást vagy épp versírást, ha 

számunkra az jelent örömöt… Így alakíthatjuk mi magunk 

sorsunk minden részletét, így mondhatunk a magunkénak 

teljes értékû, emberhez méltó életet!
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Richard Bandler: Élj úgy, ahogyan szeretnél!

Anthony Robbins: Óriás léptek
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