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Ajanlé

Lelkes doktor szivvel-lélekkel hivatasanak él, gyifjg a betegeket. Egy beszélgetés azonban
radobbenti: nem elég a testet, a lelket is gyogyhkall. Dicsét szavakkal, épdtjellegi kriti-
kaval, torténetekkel, melyek segitenek abban, hoggdtoztassunk életiinkon, hozzuk helyre
gondjainkat a mindennapi életben.

Ettol kezdve heti egy alkalommalégldasokat tart, az éldibvett példazatok segitségével mi,
az olvasék, megtanulhatunk valtoztatni életiink rte&medicsérni, ha jot tesznek vellnk,
ordlni az életnek.

A torténeteket kovéen elgondolkodtato idézetek, bolcseletek olvashasiacsokkal kiegé-
szitve.

Majd pedig Onismereti teszt kovetkezik, mdlymegtudhatjuk, milyenek vagyunk mi,
emberek.

Kénnyed olvasmany, de nem célszetolvasnunk az egészet egyszerre, hagyni kelly laog
torténetek, gondolatok benniink éljenek tovabb, relgtkozzunk, mit, és hogyan tehetlink
csaladunkeért, baratainkért.

A szerd biztos kézzel vezet végig minket, olvasokat a kitidyténetein, gondolatain keresz-
tul 6nmagunk megismeréséhez, s kicsit ahhoz isy hoggerét megismerjik. Mert a sz€fz
akaratlanul is riive egyik szereple lesz, még ha mas nevet, mas nemet is kap. Nem eg
torténeten érhéttetten az dnéletrajzi elemek finom fonala, melgeédébb hozza olvaséjahoz.

Toth Laszlo



Elészo

A varoterem, mint mindig, most is zsufolasig megtél betegek szerették Lelkes doktort,
akinél nem a papirmunka, az adminisztracié voéireyég, hanem a betegekkel valotiis,
gondoskodés. Ha ugy latta jonak, sokat beszélgptatienseivel, s annak alapjan irt fel
gyogyszereket. Lelkes doktor szerint egészséglmoralesz egyensulyban, ha testink-
lelkiink egyformén ép.

A mai napon is rengetegen voltak néla, karacsoétyi,elitolsé alkalommal. Este fejezte be
hosszan tarté rendelését. Gondterheltnek latdgeth szerette problémajat hazavinni csaladja
korébe, ezért gy gondolta, nem busszal, hanenogyalegy haza, legalabb kiszeleti
kicsit a fejét.

A ho itt-ott nyomokban még megmaradt, az utak dtak ugyan sézva, de a jardakat nem
takaritottak. Vigyazni kellett, nehogy kéz- és &bt legyen a dologbdl. Fazésan dsszehlzta
magan a kabatot, s gondolataiba mélyedt.

Betegei nem a megszokott problémékkal fordultakzhoz tobben gyomorpanaszokra,
étvagytalansagra, fejfjasra, levertségre, fagyltspanaszkodtak, voltak olyanok is, akiken a
depresszid jelei mutatkoztak. Ahogy hallgatta, gédta 6ket, egyre inkabb érezte, a problé-
mak héatterében lelki rendellenesség all. De vajokeseriti meg ennyire az emberek életét?

A mindennapos stressz, az allando feszliltség, &dbam folyamatosan atélt hajsza? Netan a
pénztelenség, munkanélkiliség, megélhetési proldérgajnos, mindegyik jelleizmanap-
sag. A probléma gybdkere nem itt van - vélekedetiltb az orvos.

Otvenes éveiben jart, maga is tapasztalt egyetast.n®rvosi taskajat szorongatva rotta az
utcékat, s nem tudott rajonni, mi az a nagy tehsr, mar nem csak a betegeit, han&nis
nyomasztja.

Egy k6zépkora hélgy jegyezte meg nemrég:
~Doktor ur, elegem van, j6 sz6t alig kap az emiogy,nem lehet kibirni!”
Ugy csengtek Lelkes doktor fiilében ezek a szavaitha most hallana, &valosagaban.

- Ez az! A |0, dicséf, elismeb szavak hianya! Ez keseriti el az embereket! Cshlbakat
kozlik mindenutt, csak a kritika hangzik el allaatd de a j6 sz6 elmarad!

Megszaporazta lépteit. Most mar tudta, mit fog tenn

Ujévi fogadalomként és killdetéstudattabaglasokat fog tartani az elistieszavak fontos-
sagarol, az éles kritika rombol6 hatasarodl stb.-Sukebkészitend dolog var ra, hiszen évek
Ota nem tartott mar &dasokat. Erezte, erre nagy szilkség van, mert @gmildg tudta, hogy

a bétoritd, biztatd szavak milyen 6romot adnak szanmMennyi ember lehet vele ugyanigy, s
a hianya felbecsitilhetetlen karokat okoz.

Otthon nyitott egy fiizetet, vazlatokat készitettyakat rajzolt. Unnepek utan tobbszor is
felkeresi majd a kdnyvtarat, anyagotifya témaban. Amikor mindennel alaposan elkészll,
hirdetni kezdi eladasat a kozosségi oldalakon. Mar a cime is megvan!

.Dicséret, szép sz0, ha kimondjak, ugy j6!”

E kis kdnyv célja, hogy az &ddassorozat segitségével ismeretekéjtgiink a szavak erejé-
rol, hatalmarél, a j6 szavak kinyilvanitdsanak jedsggéédl, s még sok mas érdekességre is
fény derdl.



Lelkes doktor nem csupan &ii6 hdziorvos, de a sok-sok beszélgetés soran tudjaz,nami
az emberi lélek viragzdsa szamara elengedhet&tat beszélget, de remek hallgato is, ha
arrol van sz0, hogy pacienseire figyeljen.

Amit egyszer eltervezett, végre is hajtja, alapékésziletek, kordltekidt munka utan.

Amint készen all, megtartja élelbadasat, amitiren lejegyziink ide, majd a tdbbit, szépen,
ahogy kovetkeznek.

Arvay Maria



l. rész
Eléadasok éében

Bekdszontott 2019. januar kdzepe, péntek délutétkels doktor es elbadasat ezen a napon
tartotta meg, 18 és 19 6ra kdzott a helyividivdési Haz nagytermében. Vilagéletében
lampalazas volt, de tudta, a cél érdekében mindeg kell tennie, hogy zavarat lektzdje.
Remélte, lesznek péaran, hiszen sok helyen hirdditelassorozatat. Nagyon orult, hogy a
teremben van irasveijtigy konnyen tud szemléltebrakat bemutatni.

K0szonom
Eljott a varva vart nap, az éadas pillanata, az emelvényre |épett, nagy lévegtt és
beszélni kezdett.
- Tisztelt jelenlégk, kedves érdektok, tisztelt hdlgyeim és uraim.

Nagy 6rom és megtiszteltetés szamomra, hogy enrgi#annak ma velem, s érdékihek
elbadasaim irant. Meglatjak, nem fogjak megbanni, hidgyjottek.

Bizonyara feltint Onoknek a sorozat cime: ,Dicséret, szép sz&jrhandjak, tgy jo!”

Sajnos, sok éves tapasztalatom azt mutatja, hg@¥a szép szavakat kevésbé hangoztatjuk,
annal inkdbb az elmarasztalast, a kritikat, mindazti nem helyénvald. Eirmajd egy masik
elbadas alkalmaval beszélek részletesen. A szép smay@k kimondaséara ugyanugy szikség
van, mint ahogy készénink egymasnak, vagy étdeklk, a masik hogyléte tl

Minden ebadasomat egy-egy, az alkalomhoé itlézettel fogom bevezetni.
Odament a tabldhoz, s nagy, nyomtatottikietl az alabbi idézetet irta fel:
»Az ember nem tud élni j6 sz0, elismerés nélkil.”
(Gyokossy Endre)
- Milyen igaza van! A hirességek is érzik ennek ktysagat!

December 19-én egy temetésen vettem részt, egye® ibs nénit temettek. Kedves, szép
méltatast kapott, amib mar, sajnos, nem hallhatott. Milyen j6lesett volmeki, ha még
életében megismerhette volna ezeket a pozitiv datul@t. Miért csak temetéseken lehet
szép, elismér mondatokkal talalkozni? Miért nem tudhat réla azamély, akihez sz6lnak?

Eletiinkben esetleg akkor méltatnak benniinket, Héke&mmet, plakettet kapunk, de sokan
még ezt a célt sem érjik el, mégis sziikséglink Nemerésre.

Bekapcsolta az irdsvetit

- Eletiink elismerés nélkiil olyan, mint ez az alk@amor, borongos, fedis, sotét, kodos,
hideg, szeles il Sivér, kilatastalan. Nincs fény az alagut tulgtatan.

ime a méasik abra: a borongds tskmogiil mar ki-kisut a nap, @ujik, melegit, ét, szivar-
vanyt is lathatunk. Simogatja, melengeti az emhdegativ szavaink a fedk, kedvesked
mondataink a napfény, az élet!

Egy masik abra kovetkezett: egy tukor, ami egy,terepbs, csiinya arcot mutatott.



- Ezek a hibdink, tévedéseink, botlasaink, s azaedsrtaldé szavak eredménye, kovetkez-
ménye. Nem helyes, a tukor az arc szépségét is otagat A kdvetkea abran hasonld arcot
mutat a tukor, de a mosoly egészen megvaltoztat@ra@egészét. Ugye mennyivel masként
néz ki igy?

Ha valaki csak a rosszat, a hibait, a tévedéséjahagy érzi, haszontalan, nincs ra szikség,
nem hasznos tagja a kdzegnek, amelyben él. Mindenkvannak értékek, amiket érdemes
hangsulyozni, mert széppé teszi a kérnyezetlinkaggat az embert!

Kikapcsolta a vetfit, hatassziinetet tartott. Végigjartatta tekinteté&zonségén - elgondol-
kodo arcokat latott.

- Mi az, ami arra indit, hogy valami jot fejezzukikvalaki irAnyaban?
- Talan a hala - mondta valaki bizonytalanul.
- Helyes!

Sok-sok mindenért lehetiink haldsak, amit végig gendolunk! Hany latassérilt ember él a
foldon, akik nem lathatjak a felkelnapot, a csillagokat az égen, a természet széfisége
Neklnk ez természetes, pedig, soha sem lehet tudhyikiinkkel mi torténik. A szemink a
legnagyobb kincstink, mégsem érziink elég halat érte!

Hany kerekesszékes ember kiizd mindennapjaival, ey mem értékeljik, hogy van két
egészséges labunk!

Hany hallassérilt életébhianyoznak a hangok, a zene, nekink pedig csddelbd&apcsolni
a CD-lejatszénkat stb.

Nem akarok bantani senkit, magamat is beleértettanilkor azt mondtam, nem értékeljik
eléggé egészségiunket. Orvosi tapasztalataimbdhlabtogy az egészségink a legnagyobb
ajandék, amit életinkben kaphatunk.

Nemcsak dolgokért, hanem embertarsaink tulajdomésdges érezhetiink halat. ime egy
személyes példa az életefhb

Olyan csaladbanattem fel, ahol a tettek érvényesiltek, az eligsmszavak nem. Apam
barmit megtett értem, azonnal ugrott, ha szikségadtnvalamire,6 igy mutatta ki szeretetét
irAntam. Anyam olelésével, csoOkjaival, gondoskoddiséejezte ki gydngéd ragaszkodasat
gyermeke irdnt. Mindig azt tanultam, meg kell dagicazért, hogy megbecstiljenek.

Az orvosi egyetemen isckeményen és szorgalommal tanultam. Egyik ksgéhsom meg-
tartdsa utan, a professzor ar azt mondta, igamiokp hangsullyal:

.-Nagyon szépen kdszonom!”

Meglepdtem. Ebben a mondataban minden benne volt, hagpiszam a kozeljcdben is,
koszoni a felkészilést, a szorgalmas munkét, kifejromét, hogy ilyen jo tanitvanya van.
Egy mondat volt csupan, de végigkisért egész taaminidoszakom alatt.

Ha nem akarunk konkrétan dicsérni, elég ha azt n&ngkoszénom!”

Ha ezt egy 6lelés is kiséri, még nagyobb az 6rém!

Zarszékeént csak annyit, érdemes kiprébalni, mond#juksak ezt az egy szot: ,Készénom!”
Mindjart érkezik ra egy halas mosoly, vagy valamilkes valasz.

Valakinek esetleg kérdése van az elhangzottakliaidadatban?

A teremben csend volt, mindenki az elhangzottalamdglkodott.



- Semmi baj, tdbbszdr fogunk még talalkozni, baonikérdezhetneksétem, szivesen meg-
valaszolom valamennyit.

Kovetked alkalommal is varom Onoket szeretettel, koszondwgy meghallgattak, a
viszontlatasra!

Eszi, nem eszi, nem kap mast

Lelkes doktor korultekiriten készilt a kovetkézlbadasra. Megnézte magét a tiukorben - 170
cm magas, vékony testalkat(, meleg barna 8zdrvarna haju. Oltozéke elegans - fekete
szbvetnadrag, keskeny gallérd ing, zakd. Nyakkemem kotott, sohasem szerette. Sokat
adott az apoltsagra, de a kényelem is meghataragaddennapjaiban.

A mivelodési hdz nem volt messze a lakaséatol, kellemesaéigérkezett, a tél ellenére is.
Azon gondolkodott, vajon a mdaltkori égldasa nem volt-e tul zavaros, kusza, rosszul
felépitett. Bizott benne, hogy ma is tdbben metgidzjelenlétiikkel.

Nem csalatkozott, most is szép szamban jottek el.
A tablara az aldbbi idézetet irta:

~Elismerés nélkil éppen ugy nem élhet az embert enimal viz nélkil. Az elismerés hianya
csHdélmény, ami megbetegistresszt okoz.”

(Selye Janos)
A koszonb szavak utan, a kovetk&zet mondta:

- Mult alkalommal az elismerés fontossagarol, azkost kifejezésének jelgrgegedl beszél-
tink, abrakkal illusztralva mindezeket. Kérdezhkthgiem, hogy lehet egy témardl sz6l6
eldadast tartani hétt hétre, hdnaprél hdnapra. Mindig felmertlnek Gjattletek, torténetek.
Pacienseim kozul dségesen osztottak meg velem kulortboelethelyzeteket, melyek
szorosan kapcsolddnak az elistnezavak témakdréhez. Betegeim nagyiefk felajanlottak,
hogy batran hasznaljam fel kedves k6zonségem esiadénetiiket, ha okulni lehet bkik.
Természetesen nevilk, helyszinek elhallgatasavaemindezt.

A tablara felirt idézetfl is latszik, az elismerés hidnya stresszt, megjeekéest eredményez.
Az alabbi tanulsagos tortenétikideril, hogyan sikerult betegemnek légwi a stresszt:

Modfelett szerettemokocskézni, mindenkor éromoémet leltem benne, ha fingtelekkel
kedveskedhettem hozzatartozéimnak, csaladtagjaintatai is rendkivil szerettem, hamar
elfogyott, amit készitettem. Edesanyammal érakigittéink a konyhaban, meghitt békesség-
ben.

Par év mulva, férjhez mentem, egyszerre minden &legpott. Barmit készitettem, parom
csak piszkalta az ételt, kritizalta.

.De soétlan! - A has miért ilyen szélas? - A pogacsiart ilyen puha? - A leves tul forrd! -
Most meg tul hideg! - Miértdizol ilyen sokat, hetekig ehetjik! - Nem kivanom,ndig
ugyanazokat készited, mar unom!”

Ezek csak par elmarasztald, ginyos megjegyzéseikydletente tobbszor kaptam még ennél
kulonbeket is. Elkeseredtem. Mi baj@&tommel? Mit csindlok ennyire rosszul? Az emberek
eddig szerették, dicsérték, oriultek neki. Vagy csaikjaték volt, s a fériemnek van igaza?



A végén mar azt is elrontottam, amit eddig biztézZel készitettem el. Megesett, hogy
elejtettem egy-egy étkészletet. Ereztem, nem joleaigy. Fajt a gyomrom, mar magam sem
kivantam az ételt.

Nem mehet ez igy tovabb, a végén gyomorfekéllysdnek korhazba. Mit tegyek?
Mar a fejem is fajt! Altatét vettem be, mert maoralsem jott a szememre.

Egyik éjjel megalmodtam, hogyan tovabb.

Masnap reggel egy boritékot tettem a férjem Unegéiga mellé.

,Dragam, ha nem vagy éAatommel megelégedve, valtoztassunk a dolgon! Atékisa rakott
pénzidl batran befizethetsz barmelyik étterembe reggeliedet, vacsorat, akar két hétig is.
J6 étvagyat!”

Ezt az it anyamnal toltéttem, hogy lélekben kicsit megnydigh, feltdliodjek. Kivancsian
vartam a fejleményeket.

Férjem egy hét utan becsengetett hozzank, s timedeh igy szolt:

,Edesem, oriasit tévedtem! Csupan egy hetet fizette mashova, s ra kellett jspnném, hogy
az étel nalad a legjobb és legfinomabb. Eddig mitelan kukacoskodtam, minden apré-
sagért téged okoltalak, holott a legjobb falatak#ited az asztalra. Kérlek, ne haragudj ram,
fogadj vissza!”

Ezentul sokkal jobbra fordult minden, joval tobliseley sz6t kaptam, s a legtébbszér az
alabbi mondatot:

,K6sz6nom, finom volt!”

A teremben csend, még a légy zimmogését is hadlhantett. Az irdsvetite az alabbi abra
kerllt: a rosszallaskor egy lefelé gombislzaj, mig az elismeréskor egy mosoly karakternek
megfeleb szimbolum, kinagyitva.

Egy kéz emelkedett a magasba.
- lgen?

- Kétségtelenll kellenek az elismieszavak, de mi van akkor, ha egy étel tényleg niamng
mint amilyennek szeretnénk? Valahogy tudtul kefiiad

- Két percet adok, irjak le otleteiket!
Az otletelésBl nem sok minden derlt ki, mert j6 megoldas neiileett.

- Semmi baj. Azért vagyunk itt, hogy tanacsot, tetleadjak. Nem koteléz betartani, de
érdemes!

Hallottak mar a szendvics médszd?r
- Mirol?

- Amikor az elmarasztalé szavakat becsomagoljultgys adjuk tudtul, hogy k6zé csempé-
szunk valami jot is. Pl. ha az étel s6tlan mondikadjzt:

.KOszonom, finom volt, ha legkozelebb kicsivel todalt teszel bele, még jobban sikertl majd!”

gy nem alazom meg a méasikat, nem tamadom le, elotoraz észrevételemet, s kérem, min
valtoztasson, s nem rapiritva kozlém a dolgot:

.Mar megint milyen sétlan!”



Sajat érzéseinkt beszélhetiink, elmondhatjuk véleményinket, de masikat tamadjuk:
»~Jobban szeretem, ha a levest melegen talaljale omgteszed nekem legkdzelebb?”
Vagyis, kritikainkat ne parancsként, hanem kéréstagalmazzuk meg.

- Kicsit hosszluak ezek a mondatok! - vetette kazdaki.

- Lehet gondolkodni rajta, hogyan kell tomérebbegaimazni.

Erdemes egy listat késziteni arrél mi az, amitkétignk pl. a masikdztjében, s ezeket is
hangoztassuk!

Ha valaki tudja, hogy elrontott valamit, pl. odaggesitemény, lehet batoritani, vigasztalni:
.Nem baj, a mézes kalacs viszont remekdil sikerult!”

Azt hiszem, eleget beszéltliink ézdcskébl, legkdzelebb egészen mas témaban hallhatnak
megtortént esetet.

K6szondm figyelmuket!

Tisztasag a baratom

Ismét eljott a péntek, a rendelés elégge kifarészéz orvost. Mégis, felvillanyozta, hogy ma
is tarthat eladast. Orilt az &6 alkalommal elhangzott hozzaszolasoknak, igy tuadam
unott kzonségnek beszél.

A mai napon az alabbi idézet kerilt fel a tablara:

.Kezdd el felkutatni az értékeket minden egyes eimbe, majd mondd is el nekik, mennyire
becsulodket!”

(John C. Maxwell)

Erre az alkalomra egy atlagos, mégis érdekes kieneétet valasztottam. Egyik kedves
paciensem osztotta meg velem, ahogy kdvetkezik:

Mar évek Ota takarit@ként dolgozom, egy iskolaban, és hazakndl valla@sodallasban
munkéat. Szeretem, amit csinalok, mert eredményesrinsag lesz mindenutt. Nem végez-
tem Biskolat, vagy egyetemet, megelégedtem a nyolcahlteisal, majd az esti gimnazium-
ban szerzett érettségivel. Soha nem szerettenylhaagy felebsség nyomja a vallamat, a
takaritas pedig a fizikai jolléit gondoskodik. Nem csak a munkahelyemen, az otthidran

is gondos munkat végzek, hiszen a sajat lakasankem tiszta, mit mondananak rélam?

Szabadidmben nagyon szeretek olvasni - romantikus- és Kaday@nyeket, a dh maga-

zinokat is kivancsian bujom. Reftt, mennyi ember kap elisnéesorokat a folyoiratokban,
mert valami nagyszérdolgot, bator cselekedetet, hatalmas sporttaljgsiyt stb. vittek
végbe, vagy kuldnleges, figyelemfellketletiik volt.

Elgondolkodtam. Munkdm soran nem igazan kaptam skmmmelismerést, &, a lurkdk
tobbszor is 0sszejarkaltdk, amit nagy gonddal fetanm. Voltak apré bosszisagok, de nem
bantam. Mégis, jolesne nekem is néha egy-egy eltss®. Atlagember vagyok, nem hin-
ném, hogy barmi nagyot vinnék véghez barmikor B.e§jyszek emberek nem érdemelnek
semmit, csak elvardsokat?
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Egyik reggel nem tudtam felkelni az agybol, annyé@ a derekam, a c<gim, a labaim.
Injekciodt is kaptam, nagyon rosszul éreztem madgawkara jottem rendbe, féltem, mi lesz, ha
az allasombdl elbocsajtanak. Megnyugtatdé hivastakaptelefonon, hogy helyettesitenek,
mieldbbi jobbulast kivAnnak nekem.

Amikor végre visszatértem dolgozni, nagyon orultemay hianyzott a mozgéas, a munka. Nem
is gondoltam volna, hogy ez a hietész életem egyik legszebb napja.

A tanarok, technikai dolgozékots még a gyerekek is odajottek hozzam, szeretéthed-
z6ltek. Elmondtak, mennyire hidnyoztam nekik. Résden elmesélték, milyen rossz volt
nekik nélkilem - a takaritast elhanyagoltak, a WE+kem tartottak olyan tisztan, mint én,
nem lengte be a folyosot az a finom illat, ami keshé varazsolta a helyiségeket. Hianyzott
nekik a baratsagos mosolyom, mar alig vartak, hemy-egy viccel feldobjam a napjaikat.
Sok-sok kedveskédmegjegyzést, j6 sz6t kaptam. Szamos db@stulajdonsagomrdl eddig
nem is igazan tudtam, vagy nem tartottam fontossakjost ezek az emberek kifejezték
irhAnyomban.

Sokkal tobbet ért mindez szamomra, mintha barmalydidgban cikket irtak volna rélam.
Maris megéri Ujra és ujra felkelni és munkéba athmden nap.

A torténet itt véget ért, senki sem szélt. Végulakamegjegyezte:
- Bajnak kell térténnie ahhoz, hogy értékelni tkdgumasikat?

- Nagyon helyes az észrevétel - mondta Lelkes dokmaz, miért csak a bajban ered meg a
nyelviink? Ha tehetjuk és van alkalmunk, fejezziknkigbecsulésiinket barmely hétkdznap,
mert az atlag emberek is sokat tesznek értlnk.

A mai napra nem hoztam abrét, de talan ide illiy sgiv, amely megnyilik, k6z6l valamit.
Csak engedjuk érvényesilni barmelghen.

Kdsz6ndm, hogy meghallgattak, a legktzelebbi vidatasra!

Széljon hangosan az ének

Csutortok este volt. Lelkes doktor latta, hogy Me< Laci fia megint csak szomoruan
gubbaszt a sarokban. A leckéjét mar megcsinaltat smrgalmas gyerek volt. Ilyenkor
viddman szokott jatszani a tablettel, most azomisak Ult, nézett maga elé banatosan.

Az apa atkarolta a fia vallat:

- Beszélgessunk fiam, mint férfi a férfival! Mi ajB
- Semmi.

- Latom rajtad, nekem nyugodtan elmondhatod.

- Dalos tanar néninél... megint rossz jegyet kaptstimdenki cikiz, hogy énekdl csupa
kettesem van, mert nincs hangom!

- Sajnos, nem mindenkinek van szép hangja, a nagyindig hamisan énekelt, hiszen tudod.
- EIméletet nem kérdez a tanérok?
- Ritkan, mert neki csak az éneklés a fontos!
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- Ha akarod, majd beszélek vele, hamarosan ugygis detbi. Addig is az a fontos, hogy
atengedjen az év végén! Remekil szamolsz, szeadmthészetismeretet, imadsz fabrikalni,
rajzolni, szépen olvasol! Sokaknak meg ezek a &krgyem mennek.

- Megérdemlem a dicséretet, apu?

- Igen, kicsim, mert sok mindenben j6 vagy, sdkdsmajd olyan munkad lesz, reméljik,
amihez a j6 rajztudas, faragas, esetleg termésmes kell.

- Még nem tudom, mi szeretnék lenni, baj?

- Dehogyis! Van még ra édl! Ha tovabbra is ilyen lelkesen tanulsz, rajossihez van
kedved, s akkor azokat a tantargyakat kell jobbagtamulni, amire szilkséged lesz az
életben. Az ének miatt pedig ne busulj, beszéldnarrdvel, hogy kérdezzen tébb elméletet,
s lehet, jobre masik tanardt kaptok, akinél konnyebb lesz.

Lacika elmosolyodott.

- Apu, holnap is tartaszdadast?
- Igen, méghozza érémmel.

- Mirél?

- Képzeld, az éneklé&r Az a tervem, hogy egyszer adadlasokrol irok egy kbnyvet, amit
majd barki elolvashat.

- En is szeretném majd latni ezt a konyvet!
- [gérem, meglesz, hogy mikor, az ajenéje!

A tdblara most is felirt egy idézetet:

~LAmikor a lelkiinket sebzik meg, akkor meginoghabiatonsagérzetiink, az elismerés és az
0sszetartozas iranti vagyunk, az 6nazonossaguak émsberi 6nbecsilésink.”

(Desmond és Mpho Tutu)

igértem, hogy minden alkalommal hozok egy-egy itEizenert sokkal kifejeiben elmond-
jak azt, amit mi csak keresgéliink. A motték didhéjimindent kozéinek!

Mai alkalommal a batoritasrol lesz sz6. Nem csugrelismet szavak fontosak, hanem a
biztatd, batoritdé szavak haszndélata, amikor elhyitadanodunk. Az aldbbi torténet is ezt
szemlélteti:

Mar gyerekkoromban is nagyon szerettem dudorasiadgcskakat énekelni, még a fard
szobéban, tusolas kdzben is. Szinte mindig haKoftaekelni, még akkor is, ha szomoru
voltam valamiért. Szlleim Pacsirtanak hivtak. Aiman mindig jeles voltam énekb s
szerettem volna, ha masoknak atadhatom a dalotiwébr Elhataroztam, hogy énektanar
leszek.

Legnagyobb meglepetésemre, nem igazan tamogattadned dontésemben. Tobbszor is
hangoztattak, ennél sokkal tébbre vihetem. Vegyéklgt a szileindi, akik mindketten
remekul keresnek - apam orvos, anyam pedig remgkéidlg Mindenaron azt akarték, hogy
én is valamelyik két szakma koztl valasszak.

Valahogy az iskolaban sem éreztem, hogy kulondsehém allndnak. Osztalhokom
megjegyezte, hogy nem vagyok elég jo, hidba kapgateaeket, de nem vagyok tehetséges.
Csak akkor lenne értelme zenével foglalkozni, maagasloé lenne a teljesitményem.
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Az énektanart nem érdekelte kilondsebben a dolognyk kérdésekre is megadta a jot, a
jelest is hamar osztogatta. Nem én voltam az egyyeslki 6t6s volt énekih

Elérkezett a felvételi itkzaka, s teljesen elbizonytalanodtam. Amiben hijttésszedlt, s
nem tudtam, hogyan tovabb. Sem orvos, sem lUgyvédakartam lenni, az informatika sem
vonzott kilonésebben.

Dilemméamat egy nagyon kedves szomszéd néni oldwtp TObbszor hallott mér énekelni, s
latta, milyen gondterhelt vagyok.

Az aldbbiakat mondta nekem:

Kislanyom, tudom, milyen rossz érzés, ha nem alimeletted azok, akik szeretnek. Ezzel
magam is igy voltam. Nekem sem engedték, hogy kiéglegyek, pedig szamomra a
névények a legszebbek az életben. Mégis kiharcofamod miért? Mert életliink nagy részét
munkaval toltjuk, s ha nem odaadassal, kedvvehtsih az egész életedet megkeseritheti.

Ha tényleg szereted az éneket, probald meg a éditvéia nem sikerll, jéére is jelentkez-
hetsz. Lényeg, hogy add meg magadnak a dshget. Ha sikeril, meglesz a nagy 6romadd,
amire mindig is vagytal.

Ha méasképp alakul a helyzet, még mindig at tudadiglmi, mi az, ami érdekel.

Szerintem felvesznek, mert szépen énekelsz, kdmmnadig mosolyogsz, s latszik, hogy
szereted. Engem sokszor felviditottal, amikor lmtlgjak, amint a kertecskémben kapal-
gattam, gondoztam a névényeimet.

Meghatédtam. Milyen igaz minden sz4! Csak batordt&slt szikségem!
Azért is megprobaltam, s sikerult, sikertlt, sikeri
Mar tiz éve tanitok, a gyerekek szeretnek, az ¢j@inangulatban telnek.

- Tényleg nagy szukség van batoritasra - jegyeetp valaki a torténet végén.

- Foleg raébredni arra, hogy felismerjik, gyerekinket émiekli, mire vagyik, s abban
tdmogatni, biztatni, ésiteni.

- Pontosan ez a maib@ldasom lényege!
Orékig lehetne eét beszélgetni, kérem, otthon gondoljak a4t mindamtj most elhangzott.

Az élet és a sors tObbszérosen meghaldlja, ha setydontiink, csak egy kis batoritas kell
hozza!

Koszonom figyelmiket! Jdvpénteken varom Onoket, ugyanitt!

Szarnyalas
Mar egy hénap telt el, s azbadasoknak még mindig nagy a sikere. Egyaltalansnimes
pad, mind foglalt. A végén, lehet, nagyobb ternadt keresni?
A mai nap sem maradt el a szép idézet:

~S0kszor dont a kivulol jott biztatds, 6szténzés, hogy Gjbol hinni tudjidbb lehet, és jobb
is lesz, ami jon; a gondolat, a mondat, a sz0, képebanasszéen pozitiv hatast gyakorolni
az egyénre.”

(Jorge Bucay)
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- Kedves érdekidok!

A mai nap is egy érdekes torténetet hoztam, de mggtmasik szemszogb Nem olyan
személy meseél, aki elismerést kapott, hanem olgdaky aki maga osztogatja, adja. Lassuk!

Lovas oktatéként dolgozom, mar toébb évéként gyerekekkel foglalkozom, de féttek is
jarnak hozzam, tehat igazan vegyes a korosztalgylBu segtiimet ugy valogatom meg,
hogy kezesek, engedelmesek, nyugodtak legyenelanNal sport nem a versefiyiszol,
hanem az dnkiteljesedégra 16 és lovas egymasra talalasarol, arrél, hoggleljuk e tarsas
sport 6romét, megtanuljunk, felskégteljesen ddnteni, cselekedni, lovainkat gondozn

Ez egy nagy csalad, ahova mindenkit nagy szerktgitenk!

Egy nyari délutan tortént, soha sem felejtem ekbeaapot. Egy fiatal lany jott karon fogva az
édesanyjaval és édesapjaval. Kiderilt, a lany szsdedta vak, egyik szemére sem lat semmit.
Jart mar kulonbdgz lovardakban futdszéras lovaglas 6érékra. Ezek arttAk nem voltak
fedettek, igy mindig ki volt téve azdjhras szeszélyeinek. Olvasta a neten, hogy nalank v
fedett rész, s igy nem kellene alkalmakat kihagykérdés, vallalom-e. Az esélyt
mindenkinek kell és érdemes megadni, ezért ige mickiaon.

Megsimogattam a lany vallat, mike elmosolyodott. Lattam, mennyire j0lesett neki. Meg
allapodtunk, hogy masnap mar johetnek is hozzam.

Elgondolkodtam, milyen is lehet teljesen vakonkcsdadbbi érzékszervre hagyatkozva élni a
mindennapokat. Amint masnap megjelent nadlam szlledl$ dolgom volt, hogy a lednyzo6
kezét végigvezessem a l6 egész testén, hogy éiemz s lltetem majd.

Nem gyzte szeretgetni a lovat, amikor mar fent Ult a ageen, akkor is atblelte a nyakat,
becézgette, halkan magyarazott neki.

Kulonboz gyakorlatokat végeztettem vele, az egyensulyfjsscéljdbdl. Lattam, milyen
riadt, megszeppent, éreztem, batoritasra van sgékseé

TlUrelmesen tanitgattam, majd a legkisebb sikerezimatot is dicsértem.
- Ez az! Ez az! Ugyes vagy! Latod, fog ez menni!

Ehhez hasonlokat mondtam neki, s lattam, milyeszédadult lesz ezeékta szavaktol.
Késsbb elmesélte, hogy sokszor tirelmetlenek voltak veharai, kiabaltak vele, ha valamit
nem Ugy csinalt, ahogyan azt elvartélet

Ezt kdveben lattam, mennyire szomjazza az elismerést, nefukarkodtam vele. Lattam,
mennyire Kinyilik, szinte szarnyal! Nagyon igyekézgy-egy kedves szGért.

Voltak persze hibak is, amelyeket korrigaini kelldtyenkor is nyugodt hanghordozassal
beszéltem hozz4, igy érezhette, nem haragszom.nBtaom, mi lesz a kdvetkezménye, ha
valamit nem ugy csinal, ahogy kell, s hogyan lehbtbat elkertlni, s helyesen végrehajtani a
gyakorlatokat. Amint a helyes mozdulatot csinaitegdicsértem.

Soha nem hasonlitottaét mas lovas teljesitményéhez, hanem mindig korébbiagahoz!
Ha valamit eddig nem tudott, vagy nehezen sajatéps most mar jol megy neki, felhivom
ra a figyelmét!

Az 6rékat mindig dicsérszavak kiséretében hagyjuk abba, hogy maradanuinge legyen.

Ugrasszdren fejbdott, olyannyira, hogy mar egyedil is lovagolt dyasa, persze a két
szemem mindig rajta volt, s csak olyan gyakorlatoké&geztettem vele, melyeket tudtam,
Ugyesen megoldja. Ereztem, mennyire sziiksége \amésnényekre, igy hagytam, hadd
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gyujtse oket, hadd zsebelje be ezeket. Ne azért éljen, Inoiggdig a kudarcokat, a szidast
elkerllje, hanem azért, hogy sikeres legyen.

Rendeztiink h&ziversenyeket is, ahol senki sem tdtvdizes kézzel. TanitvAnyom is kapott
egy szép oklevelet, majd egy nagyobb érmet is.ilkédiett volna, milyen biszke volt mind-
kettore.

Egydttléteink oly eredményesek voltak, hogy kisalsem irni kezdett. Leirta élményeit, egy
kitalalt kisregény formajaban, amit aztan a neteq s jelentetett. Bliszkén kildte el nekem,
én meg nagyon boldog voltam, hogy ilyen érzékletds@ta mindazt, amit érzett, mindazt,
amit atélt.

Soha nem alltdem tavol az elismé;, kedves szavak hasznalata. Tobben mondjak, nem kel
agyondicsérni, mert csak beképzelt és nagyhkégz tle az ember.

Fel kell mérni, kinek mire van szilksége. Aki bé&itan, kissé riadt, félénk, neki a batoritas
szarnyakat ad. A nyafogdsabb, hisztizésre hajlampdishendi egyedeknél mas modszereket
kell hasznalni.

Egyébként nekem is j0, ha dicsérhetek, mert megsdrevenni a masikban a jot, az
igyekezetet, a szép mozdulatokat, a legaprébb estékunkat, s erre mar lehet épitkezni,
magyarazni, tanitani, oktatni.

- Ezek az igazi edik, pedagbgusok - jegyezte meg valaki.

- Olyan rossz volt, ha valakitrettegni kellett. A tananyagra mar alig tudtumgyeini, csak
arra vartunk, legyen mar vége az oranak! Igy nedurlk értékeket atadni, ha rettegésben
tartjuk a nebuldkat!

- Ez a beszamol¢ is sok tanulsdggal szolgél, véssdik emlékezetiinkbe!
A kovetked alkalommal valami més, érdekes torténettel jelerskn!
K6sz6ndm, hogy itt voltak!

Aki masnak vermet &s...

Szeretett ¢ladonk nem is gondolta volna, hogy ez a téma ilyiéogihatatlan Gtleteket hoz.
Egyre masra hallott olyan torténeteket, melyek pantebadds sorozatahoz illenek. Szinte
hihetetlen. Ezek szerint kulcstéméra talalt.

Most sem maradt el az idézet:
LA szeretet nélkul kimondott biralat észinte kritika még akkor sem igaz, ha egyébkért.iga
(Muller Péter)

- Méar sokat beszéltiink a dicsétdtiaz elismet szavak fontossagarol. Most kozelitstik meg a
témat kicsit kritikus szemmel. Meglatjdk, mégis elsmeréshez lyukadunk ki. Az aldbbi
torténet is ezt mutatja:

Apam mindig mondogatta, hogy nem vagyunk a szawaleee. Egyikiink sem tudott pl. egy
j6 fogalmazést irni, mert nehezen tudtuk kifejegmindolatainkat,fleg nem b Iére eresztve.
Kivéve, egy dolgot, ha valami észrevétellink vatt, igenis megmondtuk. A legkisebb hibat
sem hagytuk szé nélkdl.
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Hidba, ezt apadmtél orokoltem. Mi a tettek embergyuak, mindjart ugrunk, ha valakinek
kell valami, vagy a segitségére lehetiink masoknak.

Mégis azt vettem észre, hogy egyre kevesebb admardilem igazan értettem, csak azt
tapasztaltam, hogy lassacskan elmaradnakoteall Ha segitségre volt sziikségik, mar akkor
is inkabb mést kértek meg, mint engem. Névnapomragyre kevesebben kdszontottek.
Elgondolkodtam, de sehogy sem tudtam rajonni, hetle ba;.

A valaszt édesanyam adta meg.

- Fiam, derék ember vagy, mégis elmarsz mindenkgad medl. Tudod mivel? Mindenkin
csak kivetnivalot keresel, a kdkan is csomot taladdégedetlenkedsz, semmi sem j6 ugy,
ahogy van. Mindig hangoztatod a rosszat, a j6t.soha

- De a segitségemet elfogadjak, nem?
- El, de latod, az utobbid&ben mar inkdbb mastél kérik.

- Sajnalom, én csak igy tudom kimutatni a masokkdd todésemet - apam is ilyen,
tudhatod.

- Nem esik messze az alma a f4jatol, tudom. Mégispem akarsz teljesen elmaganyosodni,
tenned kell valamit.

- Nem tudok teljesen megvaltozni, mit vartéletn?
- Prébald meg a jot is észrevenni, ennyi az egész.
- Hogy programozzam at magam?

- Figyelj meg engem, s meglatod.

Valéban elkezdtem figyelni édesanyam viselkedéaétikor valahova vendégségbe men-
tink, bizony, kritizalhatott volna, de inkabb kerttsvalami jot, amit szova tehetett. Mindjart
jobb lett a hangulat, mert szebbé tette anyamlanatiot.

Tobb helyre is elkisértem, s figyeltesh Mar-mar a szamon volt, hogy valamit kifogasojjak
de még idejében megfékeztem a nyelvem. Anya mindita, mi az, amit érdemes kiemelni:
valaki 6ltozkodését, szép taskajat, vageit bel$ tulajdonsagait, esetleg a szép kézimunkat
€s még sorolhatnam.

Ugy éreztem, ez nekem nem fog menni, teljesen magalkodasmod az enyémhez képest.

Aztan csak-csak sikertlt elejtenem egy-egy rovetiesked megjegyzést. Rajottem, nekem
is sokkal jobb érzés, valami j6 hangulat kezd dhaodni rajtam, mert valamiféle halat
kezdtem érezni, amit eddig soha.

Nehéz ezt a nyelvet megtanulni, de meg lehet csindlnegativumot pozitivra kell forditani
az agyban.

Ha pedig barmi neheztelésem akadt, rajottem, detleit fejezni szeretetteljesen. EImondani,
mennyire értékelem a masikban ezt-vagy, azt, s Inoggy boldogabbé tenne, ha ezen és ezen
a dolgon valtoztatna.

Ahogy telt-mult az id, ismét gyakoriak voltak a telefonhivasok, vissyalien a barataimat.
Nincs is ennél fontosabb.

Sokéig magam astam a vermet embertarsaimnaksceipgjegyzéseimmel, a végén pedig én
estem bele, mert nem maradt szinte senkim, akibrelthattam volna. De j6, hogy az utolsé
pillanatban minden jéra fordult! Edesanyamnak h&kaszonet ezért! llyen egys#ermaris
kimondtam azt, amiért halas vagyok! Csak el ketidemi!
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Itt a torténet véget ért, de a gondolkodnivalo megk most kezitik.

- lgérem - mondta Lelkes doktor, hogy a kovetkedkalommal segitséget fogok nyujtani
mindazoknak, akik nehezen tudjak szavakba ontehidsked megjegyzéseiket.

JOW héten talalkozunk ismét, varom Ondket, én itteasz

Jé tulajdonséagaink

A kényvtarban kellemes meleg volt. A konyvek illatégndent betoltott. Lelkes Doktor egyik
konyvet a masik utan szedte le a polcokrdl, laptiagiket, jegyzeteket készitett. Hidba, a
kutatbmunka is fontos részeoatldssorozatanak. Nem banta, mindig is nagyon steret
olvasni, érdelddési tertletének megfetelexikonokat béngészni. Az Internet adta I€isét
geket is kihasznalta, de még mindig a hagyomanka@sasi méd szamara az idealis.

Elégedetten tavozott a konyvtarbdl, megtalaltat &evesett.

A mai nap idézete a kbvetkiez
LAKI elfelejti a hala nyelvét, sosem lesz be$zéiszonyban a boldogsaggal.”
(John Robbins)

- Az elismeb szavak kifejezése olyan, mintha nyelvet tanulnéfigvan a sajatos székincse.
Mindenekebtt akkor tudunk kedveskédszavakat hangoztatni, ha valamiért, vagy valakinek
halasak vagyunk. Sok mindenért lehetlink halasakt mbel§ emberi értékekre térnék ki.

Rengeteg olyan tulajdonsagunk van, melyek pozitigakem is gondolnank, mennyi van
bebluk.

Bekapcsolta az irdsvetit

- Kérem, figyelmesen olvassék a listat, s szorgaémgegyzeteljenek. Egy-egy tulajdonségrol
biztosan esziikbe jut egy-egy kedves isis@k, baratjuk, rokonuk. K6zben gondoljanak arra,
milyen jo is lenne elmondani, kifejezni halankay-egy ilyen belé értékért.

Melyek ezek?
Rengeteg van bélik, tdbbet is felsorolok, a teljesség igénye nElki

Adakoz0, aldozatkész, alkot6 tipusu, becslletdmtéé, defilatd, egyittérd, egyittntiko-

do, elbzékeny, engedelmes, fdlekéget vallald, gondoskodd, gyakorlatias, humdiis2ges,
igényes, jatékos, j0 a kézlgyessége, j6 a megligsepdessége, j0 a nyelvérzéke, j6 kapcso-
latteremb, j6 szerved, kellemes modord, keményen dolgozd, kiegyensulypzatarto,
kénnyen alkalmazkodo, koriltekintkotelességtudd, kozvetlen, lelkes, lelkiismeretesg-
bizhatd, megnyugtato, ntiségre torekd¥y, munkaszerét nyugodt, optimista, 6nuralma van,
6szinte, oOtletgazdag, pontos, problémaérzékeny, sememdb, segitkész, szolgalatkész,
takarékos, tartja a hatabkket, tisztelettudo, tolerans, tréfas, tirelmesamdalaptermésziet
vallalkoz6 kedy.

Forrés:
http://alternativgazdasag.fandom.com/hu/wiki/ 3% C3¥iBlajdons%C3%Algok_list%C3%Alja

- Ugye milyen sok van? Még el sem hangzott mindisBb szavakban isdvelkediink, nem
csak szidalmakban.
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Nem is fiznék hozza mast, tanulmanyozzak a listat, s hd,leheznaljak is a gyakorlatban.
A kovetked alkalommal, Gjabb tdrténettel jelentkezem, a uigl&dasra!

Tukrom, tikrom

Az orvos érezte, hogy csupan a j6 tulajdonsagaofelasaval még nem ért véget ez a téma.
Kell még egy torténet, amely szép, kerekké tesajol honnan kerescllyen, a kérdéskor-
hoz illb esetet? Betegéitszamos irasos anyagot kapott, de egyik semidlék

Kinézett az ablakon, s latta, hogy a postas bedddmit a ladaba. Kiment, s egy boritékkal
tért vissza.

Amint felbontotta, s olvasni kezdte, elmosolyodott.
.Draga Doktor ur!

Az alabbiakban egy érdekes elbeszélest taglalok)yawaldban megtortént velem, de nem ez
az érdekes. Onismereti témanak kivald, sokan tammstk belle...”

Mire a levél végére ért, mar tudta, ez a kis taiuds eset lesz a kdvetkezlbadas témdaja.
Az alabbi idézettel nyitotta megéeldasat:

,AZ igazi tikor nem csak a kiliségeidet mutatja. Hanem azt is, amit a szem nenat
rejtve van. BEtted is. Amit a tikor nélkul sosem latnal meg. Esaefontos. Hogy itt allsz
eldttem. A legértékesebb tikor. Es megmutatsz magarnak

(Csitary-Hock Tamas)

ime, a mai nap téméja:

Eletem egyik fontos eseménygéirok most, mely megvaltoztatta a korilményeimdivel
onbizalomhiannyal kiizdok, elhataroztam, hogy elre&gyszicholdgushoz, hatha tud segiteni
rajtam. Tele voltam varakozassal, el sem tudtanzéd@p milyen lesz majd. Féltem a kérdé-
sekbl, nem tudtam, lesznek-e megalazé pillanatok, megjisltam.

A rendebben kellemes meleg fogadott, kényelmes kanapé Fatelmem hamar eloszlott,
mert meghitt, baratsdgos légkor vett koral. A psaldgus biztositott arrdl, hogiyt koti az
orvosi titoktartas, nincs ndit tartanom. Jé érzés volt, hogy egy kivilallévalgoezthatom
problémaimat. Nem kaptam rosszallé kérdéseket,bimkgyekezett ravezétmoddszerekkel
elbsegiteni a kommunikaciot.

A beszélgetés nem is bizonyult olyan nehéznek, aggkdmlott bedlem a sz6. Meséltem,
csak meséltem a mindennapjaimroél, majd visszakaayank gyermekkori emlékeimhez.

Bizalmas, intim dolgokrél most nem irok, azonbart gy kérdéskor, ami nagyon megra-
gadott.

- Ha most belenézne egy tikérbe, milyennek latngatebben a pillanatban?

- Nem tudom magam elfogadni, sem Kidg), sem beldeg. Az arcom csupa szépés patta-
nas, tulsulyos vagyok, alacsony, semmi vonzo6t ralddok magamon. Beldeg sem, mert
engem mindig 6sszehasonlitanak masokkal, ugy, l&gyudnak mindent jobban,ts a
legjobban. Mindig én maradok alul. Legtobbszorilkait kapok, dicséretet alig, €s ez nagyon
faj. llyen vagyok én!

- Ez nem tdl biztatd, valdban ezt mutatja a tikor?
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- Ezt, semmi mast.

- Bebizonyitom Onnek, hogy a tiikdrnek masik oldslavan, a jot ugyantgy meg tudja
mutatni. Egy embernek nem csak rossz, hanem j@dtuisagai is vannak am. Mivel tébb
alkalommal is talalkozunk, a beszélgetések sonan déril majd erre.

Egyik nap hazi feladatot kaptam. Csokorba kellettdsem pozitiv tulajdonsagaimat, irasban
szamot adva mindest

Milyen is vagyok én? Nekem is vannak j0 tulajdorsséay de melyek ezek? Toprengtem egy
darabig, aztan irni kezdtem:

Rendszerét - soha nem birtam elviselni a rendetlenségetkijdmeretes, kitartd - ha valamit
egyszer elkezdek, s érdekel, nem adom fel olyarahantelkes, optimista - szeretek bizakod-
ni, reménykedni -

Megdllt a toll a kezemben. Nem is olyan vészesjsriairtam parat, lassuk csak, mi jut még
az eszembe.

Széjatékokat kedveél- szeretem a nyelvi jatékokat, keresztrejtvényekat magam gondjait
idonként probalom humorosan felfogni, de nem mindigril, fontossagi sorrendet kediel
munkavegzésnél felallitok prioritasi sorrendet:fégegosabb, fontosabb stb. -, beszédes, am
masokra figyel, empatikus.

Nahat, megint sikerilt parat hozzairnom, van még?

Mosolygos, pontos - inkdbb 5 perccedldd, mint 2-vel késbb -, a lelki szépséget szefeis
ezeket tovabbado - tébb tanulsagos, révid kis netst irtam mar -

Végigolvastam a listat, nem is allok olyan rosszul.

Ahogy tlizetesebben atnéztem irdsomat és gondotkpdszembe jutott valami. Mi lenne, ha
azt is felsorolnam, milyen j6, hogy nem vagyok:

Ontelt/beképzelt, komolytalan, hitegéigéretet be nem tartd, nyers/goromba, érzéketlen.
Ejha, ennyi mindennek lehet 6rulni?

Nézzik csak tovabb: foldbeddngtihegalaz6/megszégyemit

Milyen j6, hogy nem vagyok: drogfiggalkoholista, zUllott életet &l

Nem untatom a kedves olvasoét a tovabbi lista feléséval. Ez éppen elég volt ahhoz, hogy
meginditson bennem valamit. Egyre jobban kezdteezrérmagam a dsémben, valami

Yy

megkdnnyebbilésfélét kezdtem tapasztalni, amitrégita nem éreztem.

Odamentem a szekrényemhez, s egy nagy dossziétnwkitbeble. Oklevelek, bizonyitva-
nyaim gyijteménye hevert éttem. Gyerekként részt vettem szavaldéversenyekaptakn
parszor oklevelet, csak azéidnulasaval teljesen a feledésbe meriltek. Mostgyahapoz-
gattam, nézegettetiket, sok minden eszembe jutott.

A pszicholégusom azt mondta, hogy dicséretet mikideap, csak esetleg kevesebbet, de ha
agyunk mélyésl elobanyasszuk ezeket, megvannak valahol, csak rajutakdnunk.

Az oklevelek lien bizonyitottdk mindezt.

Késsbb a szamitogépemet is bekapcsoltam, atnéztemmaleket, s lattam, tdbben is irtak
régebben elismérszavakat irasaimrol. Milyen jo, hogy nem toréltenezeket!

Egy kulén dokumentumot nyitottam, s egy helyre kemdgyijteni az elismeréseket. Meg-
fogadtam, ha kapok még biztatd, buzdité szavattatfagom beilleszteni.
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Legkdzelebb, amikor a listakrol beszélgettiink aghe#dgussal, mosolyogva kérdezte:
- Ugye tud ez a tukor jét is mutatni?
- Kbsz6nbm, hogy ravezetett erre, most mar nenmlatmgam olyan sotéten.

- Ha egy-egy kellemes, j0 tulajdonsagunk miatt §6ézzik magunkat ashinkben, nem
szamit, masok mit gondolnak, lIényeg, hogy a miléletszebb, és teljesebb legtet Hadd
idézzem egy hozzdm kozel allé6 szakember véleményét:

.Legtobblinkben jéval tobb rejtett képesség szunnyaithit amennyit valaha is megvaldsi-
tunk. Gyakran éppen a batorsagunk hianyzik hozgg. &zeret tars batoritdsa szarnyakat
adhat.”

(Gary Chapman)

Szereb tars? Tala is eljon hozzam, csak eddig én nem engedtem kbdaghmhoz senkit a
szorongasaim miatt. Most mar minden masképp lesz!

Tukrom, tikrém, milyen jo, hogy a jot is latod, gmutatod nekem! Nem csak nekem,
hanem mindenkinek! Akinek gondjai vannak az Onbkssivel, érdemes ezt a ,hazit”
végigcsinalni, mert a tikor tényleg mindenre féagtit.

Sok sikert kivanok lelki tarsaimnak, higgyék el,géa!

Tartsanak otthon onvizsgélatot, érdemes egy lik&sziteni dnyds tulajdonsagainkrol,
miben vagyunk jok stb.

Oromteli pillanatokat kivanok hozza!

Az év dolgozdja

Lelkes doktort nagy meglepetés érte az elmult lodtaman. Egyre-masra keresték fel
paciensek, s Ujsagoltak neki, mekkora hasznatkett@ tulajdonsagok listajanak, amit par
alkalommal ezéitt felvazolt. Valaki azt mesélte, amikor a liftbeosulva toltétt hosszabb
id6t, szerencséje volt, hogy a liftben ragadt tarsagogtan viselkedett, s tartotta mind-
kettejikben a lelket. Halajat fejezte ki nyugalmA&iggadtsagaért, kitartasaért. Orult, hogy
nem szalasztotta el az alkalmat, mert rengetedentgt neki. Egyedul biztosan teljesen
bepanikolt volna.

Egy masik beteg mesélte, hogy vildgéletében bor@asAélt a vérvétedl. Most egy hozza-
értd, nyugodt, tirelmes laborost fogott ki, aki tudbegy lazuljon el, s kizdje le kissé a
félelmét. Halas koszonetét fejezte ki.

Valaki a segitkészséget hangsulyozta, amikor bajban volt, §dgrzet kapott - mivel nem
emelhetett, j0lesett neki, hogy &rbndjét vitték egy darabonéts a buszra is felraktak.

Vége hossza nincs a felsorolasnak. A j6 tulajdookdigtaja elinditott az emberekben vala-
mit.

- A mai alkalommal egy érdekes torténetet hoztkerzdte eladaséat Lelkes doktor.

Mai napunk mottéja a kovetkéz

.Mi lehet jobb annal, mint szeretni, amit csinalu@és tudni, hogy annak értéke is van?”
(Katherine Graham)
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- Furcsalljak, hogy az idézet nem pontosan az elisszavakrol sz61?
Majd meglatjak, mi a jeletisége, ime, a torténet:

Decemberben dolgozéi értekezletet hivtak 0ssze gmété Csak remélni mertem, nincs
komolyabb gond. Most egy éve, hogy itt dolgozonegrstem, amit csinalok, recepciés
vagyok. Karacsonyra, csak nem ér valami balszeeencs

Az értekezlet elsfele a szokdsos mddon folyt - megbeszéltik a k@giproblémakat.

- Most, pedig elérkeztiink az év dolgozojanak megezasahoz. Vegyendemindenki papirt,
tollat, s par sorban irja le, kit gondol az év dalgjanak és miért - hangzott a felszélitas.

Meglepdtem. Ebz6 munkahelyeimen nem volt ilyesmire példa. Munkatkrdl elismereést
irni, érdemben kiemelni?

Elgondolkodtam, kil irjak, s mivel indokoljam allitasomat?
Nem is kdnny masok érdemeit dicsérnglég, hogy nem dolgozom itt olyan régéta.
Végul, arra jutottam, hogy a karbantartonkat emedem

Gyerekkoromban sokat nélkiléztem, rengeteget fdgdtam, szegényes korulmények
kozott éltink.

Itt, most olyan j0, hogy meleg van, kellemes malégfolyik a csapbél, van villany, minden
makoddik, s ha valami meghibasodik, itt a karbantdstoaki hozzaért kézzel megcsinél
mindent.

Leadtam a lapomat, s kivancsian vartam, ki leszvadolgozoja.

A cégvezet felolvasta mindannyiunk értékelését, s latni lettedz arcokon, azt az dromot,
amit az elismdf szavak valtottak Kki.

Nem én lettem az év dolgozdja, de nem is vartaitgesdmit. Azonban a gondolat, hogy végre
nem az volt a lényeg, hogy egymast szidalmazzutizdljuk, bantsuk, az értékeket kerestik
egymasban.

Ez igazi kardcsonyi ajandék. Még rolam, viszonylgglolgozordl is irtak méltatast. Még-
pedig azt, hogy mindenkihez van pér, kedves szaseagipkész vagyok, s mindjart megvan
a belépk j6 alaphangulata a céginknél.

Mashol is be kellene vezetni ezt az év dolgozéjliatést. A legnagyobb 6rom mégis az, ha
szeretjuk, amit csinalunk, igy a munka kevésbésfdéa Ha varjuk a masnapot és tudjuk,
valami hasznosat csinalhatunk, mar érdemes éini!

- Kszonom megtisztélfigyelmiiket, egy hét milva varom Onoket szereflette

Hibavadaszaton
~Mindenki kdvet el hibdkat. Az ember jellemét nerhibai hatarozzak meg, hanem az, hogy
tanul-e ezekdl a hibakbdl, vagy csak kifogasokat keres rajuk.”
(Colleen Hoover)

- A torténet, amit a mai napra hoztam - kezdéedhsat Lelkes doktor - igencsak tanulsagos,
mert a hibakeresésrszol, anélkil, hogy kart okoznank vele. Lassuk!
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Vildgéletemben rosszul viseltem a kritikat, fajogly soha nem tudtam megfelelni. Ezért
mindig a kényvekhez menekiltem. A papir tirelmesnmevet ki, soha sem hibaztat, csak
tanulhatok déle. Szerettem a kényvtarak meghitt hangulatat. ddttla karosszékem mélyén
remek 6rékat toltottem olvasassal. Szileim maekélhogy a szememnek valami baja lesz a
sok-sok oOras bolondériamnak koszoleet Szerencsére, nem tortént igy, mert tudtam, a
szemem vilaga az egyik legfontosabb szakmam megit@adéhoz. Konyvekkel szerettem
volna foglalkozni, mindenaron. Akar konyvtaroskémtgy konyvesboltban eladdként, de
akar nyomdaban is el tudtam képzelni magam korrekto

Az élet kegyes volt hozzam, egy plakaton ratalal@rszamomra idealis allasra. Valéban
korrektort kerestek, egy neves nyomdaban. Kapvaakapz alkalmon, alig vartam, hogy
kezdhessek.

Nem volt olyan egyszérbekeriini, nagyon kemény volt a felvételi. Egyakkal teli széve-
get kaptam, ki kellett $zn6m a helyesirasi, gépelési hibakat ugy, hogy kedigtt adnom az
oldal- és sorszamot, a hibat és a helyes megoldast.

Kaptunk még egy helyesirasi tesztet is, ahol saijgleskedniink kellett. Tébb 6ran keresztul
dolgoztunk.

Nagy volt az 6romdm, amikor telefonon értesitettalqy felvettek!
Sikerult, megcsinaltam!

Torténetemet Ugy kezdtem, hogy nem birtam sohaedhiia kritikat, most a feladatom meg
az, hogy nekem kell a hibdk utan vadasznom. Eomisegyaltalan nem zavar, mert nem a
személyek ellen iranyul, hanem arrdl sz6l, hogyasdgi anyagot adhatok ki a kezeshtEz
csodélatos dolog, ha valamit jobba tehetek.

Azzal foglalkozhatok, ami szamomra nem csupan mutigem hobbi. Szerencsés az,
akinek ilyen allasa van.

Manapséag, ha kapok valamilyen negativ észrevéteit, masképp kezelem. Ugy fogom fel,
mint egy hibat egy kdnyv lapjan, amit helyre lehetzni. Most mar sokkal jobban érzem
magam, hogy erre rajéttem.

Mi, magunk is fejpdhetlink, s tisztabb lappal indulhatunk reggelente.

Kivanom ezt az érzést mindenkinek, kdszondém figydet!

Tanmesében az igazsag
Elérkezett az éhdassorozat utols6 napja. Egyszer a torténetelfogyaak, de valami mas
kezdvdik el.

- A mai alkalommal nem torténetet, hanem egy érsiékiemesét hoztam, ami pont a témank-
hoz illik - mondta Lelkes doktor hallgatbsaganak.

A mai nap idézete is dilrszOl:
.Minden mese igaz. De rajtunk mulik, melyiket v&gsk sajatunknak.”
(Gaura Agnes)
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Norvég népmese: Mikor az ember volt a gazdasszony

Volt egyszer egy ember, aki 6rokésen zsémbelt, elesiett a feleségével, hogy ,ezt se jol
csinalod, azt se j0l csinalod, még a hazat se tedlathi rendesen, amig én a réten Gdsk
kora reggelil alkonyatig.”

- Tudod mit, édes uram? - mondja neki egyszer azoay. - Holnap majd én megyek
kaszalni, te meg lasd el a hazat, talan igazarejolétesz hozza.

Ebben maradtak. Masnap az asszony fogta a kaszélthént a rétre, az ember meg nekilatott
a hazimunkanak.

Az elsd, hogy friss vajunk legyen” - gondolta, és teledtatda kopit tejfellel, kdpulni
kezdett. Munka kdzben megszomjazott, hat lemenineépe, csapra verte a soroshordét.
Egyszer csak hallja, hogy a malac futkos odafdmrgshdban.

,HU az aldéjat, ez még feltalalja boritani a ka@ptil- villant az agyaba.

Felszaladt a |épés, betaszitja a konyhaajtét, hat a malac viganoggdja a foldél a tejfelt,
a kdpub meg felboritva odabb a sarokban.

- No, ezért meglakolsz! - formedt a malacra, dkiszaladt az udvarra.

Az ember lohol utana, kergeti korbe-kdrbe. Akkosziedszre, hogy a kezében szorongatja a
hordé csapjat.

,H0, a teremburajat! Az6ta tan ki is folyt a sor!”edszankodik magaban.

Ugrik a pinceajtéhoz, majdhogy le nem gurul a Iép¢csigy siet, de bizony a horddé mar Ures,
a sor kifolyt az utolsé cseppig.

,Még jo, hogy a bodénben maradt egy kevés tejfeiondolja. Ujra hozzafog a kopiiléshez,
de most megint eszébe jut valami: a tehénnek mégngese enni nem adott. Fogja a vedret,

g

(Gondolatban megveregeti a vallat, hogy ezt ilykosan kitalalta.)
Am ahogy a kut folé hajol, a tejfél a nyakaba fllyieg a fejére.
- Még csak ez kellett nekem! - mérgeik az ember, majdhogy szét nem veti a méreg.

Kbzben dél lett. Az asszony szorgalmasan dolgoaatten, és alaposan megizzadt, meg-
€hezett.

,Hol marad ilyen sokaig az ura a kisebéddel?” <eiggik. O mar ilyenkor rég kivitte neki
mindennap az ételt-italt a rétre. Elunja a varakgzs hazaballag.

Ahogy belép az udvarra, meglatja az urat: csupel i®jhaja, szakalla, inge, nadragja, az Ures
kopub meg a hatara kotdzve. Nem sz6l semmit, Ugy tesehennem latna.

Bemegy a konyhaba, megrakja a tlizet, felteszi ékfaizet a kasanak, kisepri a szobéat, meg-
teriti az asztalt, aztan ellatja az allatokat.

Attél fogva az embert mintha kicserélték volna. Nesémbel, nem veszekszik, mikor
hazajon. Dicséri a feleségét, hogy milyen rend &anazban. Minden jol van agy, ahogy
csinalja, csak eszébe ne jusson még egysadnizni a hdzi munkat.

Atdolgozta: Beke Margit

Forrés:
http://www.mikulasbirodalom.hu/mese/tunder/mikomrabervoltgazdasszony.htm
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- Gondolom, tdbben sajatunknak érezzik ezt a meskgm mindjart a szivemheétti

Ezzel a mesével zarom ezt a sorozatot - jartattél kékintetét a teremben Lelkes doktor.
Kényvemnek ezzel még nincs vége, hanem mas megté&st#l folytatom tovabb.

Kész6ndm, hogy meghallgattak, s figyelmesen vegigkék edadasaimat, halas kdszoénet
érte!l
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Il. rész
Hogyan gondolkodnak masok?
Tanacsok utravaloul

Sorozatunk kulcsfontossagu részéhez érkeztiinkvébtiakban nem élelbadasokat kbzve-
titlink. Torténetek helyett fontos tanacsokkal, @ékkel latjuk el a kedves olvasékat, Lelkes
doktor gondolataival kiegészitve.

A kovetkedkben érdemes naponta egyszerre csak egy-két gooijdianacsot elolvasni,
alahuzni, bekarikazni, vagy jegyzetet késziteni, igazan hasznosnak bizonyulhat.

A folyamatos olvasas ugyanis nem engedi a gondolasata befogadaséat, mert lankad a
figyelem, 6sszefolynak a sorok. Ezért minden naggw gondolat! Visszaméteg pedig j6
lesz ratalalni a szamunkra hasznosabbakra!

- Rengeteg kérdéssel kerestek meg mostanabanbaddebk utan - jegyezte meg Lelkes
doktor. R4jottem, most mar érdemes tanacsokbdllkeézedni egy j6 nagy csokorra valot, s
ezzel foglalkozni. Mindenekétt a kritikaval, hiszen abbdl kapunk a legtébbejdna
késsbbiekben az északmentes kommunikacidval, tobb szakember véleét€kigmelve.
Lassunk csak hozza!

Kritizalasrol masképpen

A személyes torténetebmar sok minden kidertlt. Most a kritizalasrél4esz6. Hogyan
kezeljuk a kritikat? Nem szeretjuk, mégis allandgelan van. Feszlltséget okod)eg, ha
folyamatosan végig kiséri az életiinket.

Lassunk par sedgit lelki tamaszt nyQjté bolcsességet, sajat gondmfanal kibvitve.

1. Kritika, vagy kérés

.. minden olyan Gzenet mogott, amelyet eddigzi@sek tartottunk, olyan személy all, aki
arra kér minket, hogy segitsik hozza ahhoz, holggr@gzze magat.

Ha ezzel a tudattal fogadjuk az emberek Uzenea&kor sohasem fogjuk megaldzonak
tekinteni masok hozzank intézett szavait. Megaldzékkor valnak, ha a masok, minket
hibaztaté gondolataibél a magunk szamara megalégétlgyartunk.”

(Marshall B. Rosenberg)

Tehét, a sajat hozzaalldsunkon kellene valtoztédai.sikerll kérést latni egy-egy durvan
elhangzott mondat mogott is, mar masképp hat regly. kérést sokkal szivesebben telje-
sitlink, mint parancsot, rendreutasitast. Probdtlgdni az indulatos hangsulyt, ne halljuk
meg a diuhos érzelmi megnyilvanulasokat, vegyikeesmrgy a masik kér valamit, sziksége
van valamire. Sajnos, nagyon nehéz, tudom. Ezyswgelv, gyakorlat teszi a mestert.

2. Hogyan lehet pozitivan értelmezni a kritikat?

~Seérulékeny vagy, mint minden ember. F4j és inge¥itesz a szeretdtbjovo kritika is.
Sokaig haborogsz, vérzel és haritasz. De tudd, ep@yted van, nem ellened.”

(Muller Péter)
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Ha valaki negativ észrevételeket tesz, de hangjétedhet, hogy jot akar, megtapasztal-
hatjuk, hogy csak tanaccsal kivan szolgalni. Réesae vezetni valamilyen mulasztasunkra,
hibankra, melybl tanulhatunk. Fefldni mindig érdemes, mert talan ugyanazt a hibat mar
nem fogjuk elkdvetni.

3. Példakép, vagy kritikus?
»A gyermeknek inkabb példaképre, mintsem kritikugaa sziksége.”
(Carolyn Coats)

Kétségtelen, egy példaképre mindig felnéziink, sném okoz csaldédéast, tanulunklet
Szerintem nemcsak gyermeknek, de ddimek is lehet példaképe. JO, ha van valaki, akinek
értékrendje hasonlé a mienkéhez, tlfjietiink, ha kovetjik, s tartds baratsag is &dbet.

A kritikusi hangvétel akkor célszier amikor valamit helyre kellene hozni, Ujra vissza-
billenteni lelki egyensulyunkat, a korulottlink &Elékére és harmoniara ismét ratalalni.

4. Egy érdekes észrevétel

LA Kritikus szavai ne cslggesszenek el! Kritikusnakg sosem A&llitottak szobrot, csak a
kritiz&ltaknak.”

(Anthony de Mello)

Szobrot, gondolom, még nem allitottak senkinek,nban oklevelet, valamilyen elismerést,
barmilyen jutalmat, par kedves sz6t biztosan kapam évek sorarQrizzilk ezeket, tartsuk
becsben mindegyiket, mert segitenek a neh@bieh. Ha elvessziikoket, lathatjuk, értlink
el szép eredményeket, voltunk mar sikeresek aberetEmlékeztessik magunkat, igy
hamarabb megvigasztalédunk, ha éppen sérelemrértibket. Ne hagyjuk, hogy a dicséretek
elhomalyosodjanak az elmarasztalasok mellett!

5. Az onkritika jobb, mint a masok negativ észreiett

,Az még rendben van, ha én olykor-olykor hibaztatoxagam, de ha te teszed ezt, az mar
mas! Ugye milyen meglé® Mi vigan kritizalhatjuk a viselkedésiinket, az @énkat, az
arcunkat, a baratainkat, az alakunkat, de jaj anedakkritizalni merne minket, az anyukankat,
a baratainkat.”

(Andrew Matthews)

Biztosan tébben tapasztaltunk mar hasonlét, sradjér is van igy. Mas ne Usse bele az orrat
a dolgainkba! Akkor érdemes odafigyelni, ha latjpkm irigységbl, rosszindulatbél, duti
hangzanak el a megjegyzések, hanem latjuk assszandékot. Kiuldnben ne &ijlink vele!

Tobben viselkednek ugy, hogy mas szemében a szafikkdinal meglatjak, a sajatjukban a
gerendat sem veszik észre.

6. Erények hianya?

.Kritikank voltaképpen csak szemére veti masnakgyhaincsenek meg azok az erényei,
amelyekél azt véljuk, hogy nekiink megvannak.”

(Jules Renard)

Emberek vagyunk, senki sem tokéletes. Valaki eljpemalaki meg abban. Van, aki a viz-
vezeték-szereléshez ért, valaki a villanyszerelgsheorolhatnam.
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Személyiségunk is mas és mas. Ami hianyzik vafdkibegvan a masikban.

Ha szeretnénk gyarapodni, gazdagitani erényeitdieink tarhazat, melyek pozitivan hatnak
rank, csakis akkor érdemes figyelni a kritikara!

7. JO negativ kritika?

-EQY j0 negativ kritika nem elsorban kritizaIni akar, hanem inkabb parbeszédetidmé-
nyezni.”

(Mészaros Tibor)
J6 negativ kritika is 1étezik?
Igen. Ha elindit benniink egy gondolatsort, s elki@kdeszélni rola, fontos lehet.
Egy negativ észrevétel utan, ha esziinkbe jut:
~Erre még nem is gondoltam - tényleg!”

Akkor mar nem is olyan kellemetlen a felismerés.k&H, hogy rdddbbenjink, lehet csinalni
valamit masképp, jobban is!

8. Az alkotas orome fontosabb

LA kritika 6rome megfoszt benntinket attol az dréinmelyet a szerfolott szép alkotasok
mélységes hatasa okozna.”

(Jean de La Bruyére)

Kritizalds helyett élszor csodaljuk meg az alkotast, ami azért késholyy 6romot adjon
masoknak!

Akinek van tehetsége barmilyemiwészethez, nem szabad, hogy a kritika megtorjeselk
dését! Egy alkotasban gyonyorkodni kell, megosztadsokkal ok is hadd csodaljak! Elvez-
zUk, ha valami szépet alkottunk, mert minden akobaga a csoda! Nem kellinészetekben
gondolkodni, egy finoman elkészitett étel, vagy @gynpas és izletes siitemény is szemet
gyonyorkodted, orrcsiklandd, étvagygerjesgezt

Nem szégyen élvezni az alkotast, mert egyediekwalgys amit lIétrehozunk, az is egyéni!

9. Ki tud jobbat ajanlani?
.Kritika jogosult akkor, ha a kifogasolt helyébéfmat tudok adni.”
(Mérton Aron)

Ha valaki tényleg tud valami okosabb o6tletted&dhi, s az valéban segit rajtunk, érdemes
megfogadni a tanacsot.

Ha azonban valaki csak megjatssza magat, okoskpdikhendi és beképzelt, mert pl. félté-
keny, ne adjunk a szavara!

10. Kritika, mint visszajelzés?

»A Vvisszajelzés, a visszacsatolas nenmbsdsban a kritika, de minden emberi tevékenység
értékének alapja: ez ad kontextust, iranyt, moidtée cselekvéseinknek, nem véletlen, hogy
ez a pedagogia egyik legfontosabb része is.”

(Zelei David)
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Tevékenységlink fontos részét képezi tehat a vidzéaj masok véleménye, azonban fontos,
mi magunk tudjuk, amit csinalunk, az helyes, érdekentos, jeleriiségteljes. Masok vélemé-
nye megefsitheti elképzeléseinket, a kritika viszont visszdiat. Vigydzzunk, hogy ez ne tor-
ténjen meg! Valogassuk ki azokat a tanacsokat,ekedymi ebrehaladasunkat szorgalmazzak!

11. Kritika a szinpadon
»AKi egyszer felmegy a szinpadra, az dnként vall|alogy céltabla lesz.”
(Fejes Szandra)

Céltabla lesz, de nem csak a rosszat kapja. Ameiisszavakon tdl hallhatunk itt vastapsot
is! Erezhetjiuk a kozonség szeretetét, lelkesedésgétmem mindennapi dolog!

A kritikaval pedig valéban szembe kell néznie anrad vallalja, hogy szinész lesz!

12. Méasok vagyunk

Lvan, akinek a legkisebb kritika megemésztéséherdgyg bdgre cukorra van sziiksége.
Adjunk neki cukrot! Mas kész magéban lenyelni amesagot. Ne sajnaljukle!”

(Joshua Wolf Shenk)

Hidba, nem vagyunk egyformak. Valaki sokaig és rasan ragodik dolgokon, valaki pedig
hamar tulteszi magat rajtuk.

A sok tépeaddés és kinlddas vezet aztan rossz lelkidllapotBaznem igazan szabad enged-
nink, de nehéz dolog ez! J6 tanacs: probaljuk szedssak addig mégzni, amig levonjuk
beble a tanulsagot, aztan engedjik el' A j6t viszénkzgessik sokaig, mert @rad a
mindennapokban!

13. Haragszom!
.-Ha megharagszol a kritikusra, szinte biztosra wethehogy igaza van.”
(Stephen King)

Sokszor tapasztalhatd, hogy egy csipetnyi igazséggutszerint elhintenek a kritizalok, csak
az a baj, hogy kiméletlenek. Valamennyi igazsag abban, amit mondanak, csak ahogy
odavetik, az a fajé! Probaljuk magunkat mentesiéenelmileg a durva mondatoktél, keres-
stk meg a megfogadhat6 tanacsot!

14. Alkossunk!
,Biralni kdnny, alkotni nehéz.”

(André Cardinal Destouches)
Ha valaki csak ugy biraskodik, érdemes lenne odavet
»Ha ennyire tudod, hogy kell csinalni, lassuk, mitlsz, aztan majd véleményezem!”
Altalaban nehéz visszavagni, de érdemes lennelalygjlik, hogy lelkesedésiinket elvegyék!

15. Elemezzink!
LA Kritizalas elvakit, az elemzés viszont felnyiga ember szemét.”
(Robert Toru Kiyosaki)
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Igazi kulcsszéhoz érkeztiink, az elemzéshez! Hkivalbsikerul lelintnk, és egyutt gondol-
kodnunk, taglalni a problémat, elkovetett hibatgdalkozas nélkil, sokkal tébbre megyunk.
Sikerdl ravilagitani, mit rontottunk, s kdnnyeblvasolnunk. Erre koncentraljunk!

16. Kritika, mint e

»A kritika olyan, mint az e§; elég finomnak kell lennie, hogy taplalja az embhévekedését
anélkil, hogy megsemmisitené a gydkereit.”

(Frank A. Clark)

Nem mindegy, hogyan adjukéelmilyen stilusban beszéliink, mennyire vagyunk kethe
nek. Térekedni kell a finomabb kifejezésmaodra,raélétességre, az segit, névekedni fogunk!

17. Kritika és gunyolédas

»AKi Kiginyolva és megvetve érzi magat, az tAmad&s#i meg a kritikat. Mindegy, mennyi
igazség van a kijelentésben, ha tdmadva érezzuknkag ellenallunk.

Védeked allaspontra helyezkediink, és lehtizzuk a rolot.”
(Barbara Berckhan)

Ez a baj, sokan ezért is fordulnak hozzam kuloak@sti panaszokkal. Ha valaki megszé-
gyenitve érzi magat, Ugy latja, letiportak, megtaznagyon nehéz felkelni és Ujra kezdeni.
Tudom jél, mibl beszélek, magam is tapasztaltam hasonldkat.

Csak azt tudom mondani, aki kritizél,is ember, nem all felettiink, mastsem tokéletes,
viszont az indulatos érzelmei vezénylik, ami sul\@sokat okoz. Nagyon nehéz az ilyen
jellegi kritikabdl kisZirni a morzsanyi igazsagot és megtalalni a tanaasait,ki akar fejezni.

Segithet rajtunk, ha tudjuk, mi a masik gyenge postelképzeljuk, mit szélna az iketha a
sérlllékeny pontjat ugyanugy kritizalnak, ahéggszi velink.

Szelektaljunk! S6porjuk félre a gunyoros megjeggkés, dobjuk ki az ablakon, s hagyjuk
meg, ami igazan fontos, az igazsagmorzsat, mektatsadl tanulhatunk!

18. Kritika és a targyilagossag hianya

Az ember sohase léphet ki dnmagabdl, ezért nidcgyilagos nivészet és targyilagos
kritika. Be vagyunk zarva személylinkbe, mint élgytig valé bortonbe, s ez egyike leg-
nagyobb nyomorusagunknak.”

(Méra Ferenc)

Onmagunkbol kilépve nem tudunk kritizalni, de seBdjany ember, annyi vélemény. Hatha
a tobbségnek tetszik, amit csinalunk, hiszen ugyazaétel sem izlik mindenkinek, eltérnek a
vélemények!

A kritika tikr6zi a masik egyéniségét, keressiuinjanltarsasagot, ahol hasonl6 személyiség
emberek vesznek korll, mindjart jobban érezzik mkath

19. Ertelmes kritika

»A kritika értelmes és fontos visszajelzés, amédtyavihet benniinket. De csak akkor, ha ugy
adjak eb, hogy be tudjuk fogadni, és meg tudjuk emészteni.
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Az épi kritika mindig a teljesitményre vagy az eredmérisgayul.”
(Barbara Berckhan)

Ez a kdnyvem egyik mondanivaléja diohéjban! Ha tebekiirndm egy kis kartyara ezt a
gondolatot, s terjeszteném, mert ez a kulcsa mimelen

20. Kritika és az irigység
»AZ irigység miveszetét kritikdAnak nevezhetjuk.”
(Osvat Er)

Mint méar szé volt réla, az irigység és féltékenysédat art, rossz kritikat szil. Nem épit,
hanem rombol, 6sszetdri a masik dnbecsulését, d@infit. Bantd, fajo. Meg kell hallanunk,
melyek az irigységl fakadd észrevételek, s el kell hessegetniink, naintegyeket,
szunyogokat. Szabaduljunk megik, mert tobbet artanak, mint hasznalnak!

Sz6rél széra

Beszédunk alapkovei a szavak. Vizsgéljuk meg eggigzavaknak micsoda erejik van! Nem
mindegy, hogyan valogatjuk médxet, mondanivalonk kézlésére, agy, hogy ne bantsel
egymast.

Néhany gondolat a szavak fontossagarol.

21. A0 sz0 segit
Az orvos mar a szavaval is gyogyit. Es a j6 szfyén van.”
(Cserna-Szabd Andras)

Magam is orvos vagyok, tudom, miért valasztottapeépezt az idézetet. Egy betegnek ren-
geteget jelent a batoritas, biztatas, a éegiindék, a jéindulat, az, hogy reményt dntiink.bele

Nem kell azonban orvosnak lenni ahhoz, hogy nélj@syoval segitsiik egymast! Nem kerul
semmibe, csak merjuk haszn&ket!

22. A szavak erejét
»A szavaknak a zenéhez hasonldan oriasi erejuk van.
(Takami Késun)

Meg kell éreznink, kinek mit mondunk, hogyan, mjkorilyen kérilmények kdzott. Egy
viszontagsagos, faraszté nap utan, pl. az Oleldetmpar kedves széval is megajandé-
kozhatjuk tarsunkat. Egy-egy biztatdé szé jotékomyabsal lehet rank, szarnyakat adhat. Ha
mar tal faradtak vagyunk a szavak befogadasara,miégig ott a zene ereje!

23. Gondolkodom, tehat vagyok

~Félelmetes, milyen ereje van néha egy szonak.dRatsodor és életeket dont. Egyetlen sz0,
amit nem kellett volna kimondani.”

(Wass Albert)
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Hanyszor mondunk ki olyan szavakat, melyeketokbsmegbanunk? Hanyszor vetiink oda
valamit, amit nem kellett volna? Micsoda lelki selo&ozhatunk masoknak, amit nagyon
nehéz feledni és megbocsatani is. Azonban, ha kemirk egész életiinkdn at szenvedni, el
kell engedni, s ha tudunk, meg kell bocsatani, sk igy lehet tovabblépni.

Gondoljuk meg kétszer, mit mondunk, niiglkiejtjuk!

24. Gazdagok lehettink
~Egyetlen, szivbl jov6 meleg sz6 gazdagga tesz.”
(Ralph Waldo Emerson)

Gazdagga, mert amit kapunk, boldogsaggal tolt al.nri adunk, az is remek érzés, mert
akinek adjuk, halas lesz érte, s viszonozni fogjdvességiinket. Lehet, hogy nem szavakkal,
de egy halas pillantassal, kedves mosollyal. Nemadhaiszonzatlan, mindenki jél jar!

25. Szavakrol, szeretétr

A szeretet kedves. Ha tehat szdban is ki akarpjzhi szeretetiinket, kedves szavakat kell
hasznalnunk. A szavak értelmét azonbditedjiesen befolyasolja az a méd, ahogyan kimond-
juk 6ket. Ugyanaz a mondat kilonkihangsullyal kiejtve akar homlokegyenest ellerikez
jelentést hordozhat.”

(Gary Chapman)

Vigyaznunk kell arra, hogy amit kimondunk, komolygandoljuk-e. Fontosak a kimondott
sz6hoz ilb gesztusok, mert ha arckifejezésiink mast mutatulelenninket. Vigyazzunk
tehat, egyezzenek a gesztusok a kimondott szawalinkk

26. A szavak pozitiv és negativ ereje
»A sz0 olyan, mint a méh: méze és fullankja van.”
(Talmud)

Nincs sok hozzdéiznivaldém, vigyazzunk, hogy banunk a szavakkal. Ehik a mézét, s
kerlljuk a fullankoskodast!

27. Szavakrol és érzelmekr

»,Ahogy a hideg szavak fagyossé teszik az embereké&irré szavak megperzselik, a késer
szavak elkeseritik, a diihddt szavak feldihstket. A kedves szavaknak is megvan a maguk
lelki hatdsa. S milyen nagys#ehnatas ez! Megnyugtatjak, lecsillapitjak és megsagaljak a
hallgat¢ felet.”

(Blaise Pascal)

Megdbdbbent, mennyire kifejeéek tudnak lenni a szavak, s milyen sokfélék! A leigzavak
alkalmazasa a legjobb, a fent emlitett tulajdonséagatt. Mindenkinek sziiksége van kedves
szavakra, olyan ez, mint a simogatés, mosoly, kegdantas stb. Ne fukarkodjunk velik!

28. Dicséb szavak
»Virgacsot senkinek nem adnék. Inkabb a diésa6 pedagdgiai sikerében hiszek.”
(Barddczy Attila)
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Koényvink mésik alappillére, hiszen sokunknak a étitszavak hidnyoznak az életldkb
Bovitsuk pozitiv szavaink szokincsét, s alkalmazzo&géri!

29. A sz6, mint ajandék

-EQY Sz0, eqgy tekintet, egy mosoly, - oly semmidédmgy szinte fel sem mérlidt szamba
sem vehdik. Es mégis mennyire fontos mindez, a &eqdlllanatban tébbet ér, mintha egész
vagyonat osztana ki kozottink!”

(Charles Dickens)

Nem kell hozza4 pénztarca, csomagolopapir, ajandéksiz csak par szép gondolat, s a
mindennél szebb anyanyelviink, s a mimika!

30. Bolcselked szavak

Az egyik bblcs mondas szerint a szavaknak haromtbes van l|étjogosultsdguk: ha
segitenek vagy gydgyitanak, ha kdszonetet fejekinels ha aldanak.”

(Kurt Tepperwein)

Tartsuk ezeket az intelmeket szeritelmert szebbé tehetjik kdrnyezetiinket, a koriifttt
levok életét, megtalalhatjuk lelki békénket!

Kdszonet mindenért

Elismerésiunket leginkabb akkor tudjuk hatékonyafejé&kni, ha kdszonetet mondunk
valamiért, halas szavakkal.

Nemcsak kulonleges alkalmakkor, hanem a mindenrizpyglez a legfontosabb.

31. K6sz6ndm, hogy elfogadsz olyannak, amilyen gégy

,K6szonom, hogy engedted, hogy 6nmagam legyek. kipeltél, amilyen vagyok, és nem
amilyennek elképzeltél vagy akartal volna, hogyédqg”

(Richard Matheson)

Az életben a masik elfogadasa az egyik legfontoshidg! Ne akarjukst atformalni sajat
tetszéslink szerint, hanem fogadjuk el olyannak|yami Kérni lehet dle dolgokat, de meg-
valtoztatni folosleges. Az a j0, ha ezért az elftig®rt tényleg kdszonetet tudunk mondani,
mert az élet igy a legszebb!

32. Kbsz6ndm, hogy fontos lehetek

,KOszondm... Akkor is, ha szerinted folosleges.) (Sérilések szazait hordom magamban,
mikdzben agy kell tennem, mintha én lennék a viégpoldogabb embere. Ma legalabb ugy
éreztem, hogy valaki kézen fog, és azt mondja: wagy egyediil. (...) Ugy éreztem, hogy
szeretnek, hasznos, fontos vagyok.”

(Paulo Coelho)

Komoly szavak ezek, mindegyiknek sulya van! Szas@élést hordozunk magunkban, s egy-
szer csak azt érezzik, mar nem vagyunk egyediibteek, fontosak, hasznosak vagyunk! Ha
ezt megtapasztaljuk, méris nagyd @nbizalmunk. Ha van, akinek ezért koszonetet tkidun
mondani, tegytk meg, ne halogassuk!
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33. Mit kdszdnjink meg bucsuzaskor?

,K0szOndm, hogy beléptél az életembe, és 6romeezstdd nekem, kdszéndm, hogy szerettél,
és elfogadtad az én szeretetemet. K6szondm az pketn az emlékeket, amelyeket életem
végéig félt gonddal megrzok. Es bleg koszonet illet, amiért megmutattad nekem, hogy
eljon az id, amikor elengedhetlek.”

(Nicholas Sparks)

Bucsuzaskor nagyon nehéz szavakat talalni, vakki is szeret bucsuzkodni. A fenti szavak
azonban segithetnek, ha a kapcsolat értékes vetiked jelentett szamunkra! Ne hagyjuk szo
nélkul elmenni azt, aki kézel allt hozzank!

34. Kbész6ndtm, minden nap

.Mindennap azt kéne mondani, hogy készoném, igyekkezdeni minden napunkat. (...)
Aldzatosan kell élni, borzaszt6 aldzatosan, égg¢dé utan bevalik.”

(Temessy Hédi)

Nem is olyan nehéz ezt megvaldsitani. Minden nap m#&rt kdszonetet mondani. Csupan
egy-egy rovid mondat, s maris megajandékozunk ualddankkal. Mi is megkapjuk majd
ugyanezt, figyeljik csak meg. Lehet, nem pont atézemélydl, akitl szeretnénk, de sokan
élnek korulottink, akik valamiért halasak nekiinksstleg ki szeretnék ezt fejezni.

Ne habozzunk, tegyik meg batran!

35. Koszonet kedvesiinknek

,K6sz6ndm neked, kdsz6ndm,
A banatom, az 6romom.

A nappalt és az éjszakat,
A hajad édes illatat.

Kék eres finom kezedet,
Mely szerelembe vezetett.”

(Falu Tamas)

Nem tudjuk ilyen, szépen, vershe szedni gondolkddjrazonban kedvesiinknek, szerelmink-
nek j6l esnének bokok, kedveskeszavak. Nem csak a szerelem kezdetén, hanem kz éve
mulasaval is, mert egy kapcsolat csak akkor matadi#és, ha apoljuk!

36. Kdszonet a kornyezetemért

,KOSzO6ndm, amit latok:

a teremtett vilagot,

hogy még a rossz sem céltalan;
mindennek jelentése van.”

(Vas Istvan)

Sokunknak természetes az, hogy egészségesek vagyeiy nem az. Halasak lehetlink
azeért, hogy latunk, hallunk, tudunk jarni, s mégo$imatnam. Ezért is lehet kdszdnetet
mondani.
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Sokszor nem tudjuk, a rossz dolgok miért torténredidnk, de még utdbb kideril, mindennek
megvan a miértje és az oka.

Egy labtorés pl. nem j6 dolog, de olyan kapcsolgitiek igy létre, melyekért 6rokké halas
vagyok!

Tehéat, koszonet mindenért, amink csak van.

37. Fontos az értékelés

-El sem hiszi, mennyire fontos azt hallani valékithogy ,k6sz6ném”, vagy az, hogy valaki
azt mondja neked, hogy szeret téged. Ez az endrenészet része. Mindegyikinknek fontos
érezni, hogy értékelik.”

(Adam J. Jackson)

Ezért ragadtam tollat, hogy ezt a kdnyvemben hgeled Sokan érezzik ennek hianyat, ezért
kell megtanulnunk az elismerés kifejezésmddjat!tésnhogy tudjuk és érezzik, szeretnek
bennunket, értékesek vagyunk! Ha szeretnénk, ho@ggoknis igy viszonyuljanak hozzank,
mutassunk példat, s forduljunk elistheszzandékkal a masikhoz, ha értelmét latjuk.

38. Kildetéstudatunk

.Ki miért szuletik meg, és mi célja a féldon?
Van, kinek ez éden, de van, kinek ez borton.
Koszondm, nekendted valik édenné.”

(Riddler)
J6, ha van életcélunk, ha tudjuk, mi a feladatlgikdetésunk itt a Foldon.

Ha azonban més valaki miatt érezzilk magunkat poanpés feltitlentl boldognak, tudassuk
vele, mert nem mindennapi dolog ez az érzés!

39. Kdszodnet az empatiaért

,KOszdndm (...), hogy odafigyelsz ram, és egy pillesombdl megmondod, ha valami nem
oké. Kevés ember tudja, hogy mi zajlik bennem igaZ& kozéjuk tartozol.”

(Oravecz Nora)

Kulcsfontossagu az empatia, ha valaki ezzel adofegaggal rendelkezik! Haldsak lehetiink
azért, hogy egy-egy pillantasbol, szobol, mozddiathar tudja az illet, mire van sziiksé-
gunk, szinte sz6lnunk sem kell neki. Csodalatosreuhy ez, legylnk érte halasak empatiaval
rendelked tarsunknak, embertarsainknak.

40. Kdszonet és elégedettség

,Mi tébbnyire nem olyasmit kériink, ami nekink nin¢dg@nem kdszénetet mondunk azért,
ami nekiink megadatott.”

(Harry Kemelman)

Sokkal kiegyensulyozottabb lenne az életlink, hatdeédnénk halasak, amink van, s nem
azon sopankodnank, amink nincs! llyen egyézenne? Nem feltétlen, de sokkal jobban
éreznénk magunkat @tiinkben!
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,Ugy szeretném meghalalnil...”

Mit is? Sok mindenért adhatunk halat, lassuk csak!

41. Héla és a boldogséag
LAKI elfelejti a hala nyelvét, sosem lesz be$zéiszonyban a boldogsaggal.”
(John Robbins)

Aki barmiért is halas és ezt ki is tudja fejeziiekben boldog, s ezt az 6romdét tovabb tudja
adni masoknak. Olyan szép gesztus ez, gyakoradjniszeresen!

42. Hala és szeretet

»A hala egyik legnagyszébb fokmébje szorult helyzetlinkben olyasvalakivel talalkozkit
szeretlnk.”

(Aimee Bender)

Ezt tényleg nagyszémegtapasztalni! Hiszen, akik valéban baratainBajan is mellettliink
vannak! Legyilnk ezért is nagyon halasak! Taldnmadar mi is tudjuk viszonozni!

43. Hala és Onismeret

.Nagyon fontos, hogy halas bedllitottsdggal nézzénkildgra. Tual kbnnyen beszéljuk be
magunknak, hogy nehéz az életiink, legalabbis basary nehezebb, mint szerencsésebb soru
baratainké vagy testvéreinké, akikkel szinte mingep talalkozunk. Ha azonban sajat
szerencsés pillanatainkat keressuk, és elismeokah - beszélgetések soran, naplonkban
vagy akar csak 6nmagunkban -, az rengeteg telstiiéhnyel jar.”

(Sarah lvens)

Atélunk és megtapasztalunk halas pillanatokat glesibran, csak nem szabad megfeledkez-
nink ezeksl. Ha nem akarjuk leirni szerencsés perceinkeyjiskben is szamon tarthatjuk
oket, higgyék el, érdemes!

44. Halaadas

~Ahogy egyfolytadban halat adtam minden nap, kezd®tgvaltozni a gondolkodasmoédom, és
kezdtem észrevenni azt a sok szaz apr6 dolgotjGhmient minden nap, amiket addig észre
se vettem, és teljesen természetesnek vettem,edhdlggy arra a négyre vagy 6tre figyeltem
volna, amik nem mentek j0l. Széval igazabdl a bgtdm kulcsa szamomra az, hogy egysze-
rien emlékezzek arra, hogy amikor idejéttem, nem lbéeliaz autom, vagy nem botlottam
meg, amikor feljottem a szinpadra.”

(A. J. Jacobs)
Vegyik fel ezt a szemiiveget, s lassunk vele!

45. Héla, ajandék
»Az elégedettség titka, hogy halasak vagyunk azaéndékaért.”

(Ernst Ferstl)
Legyen igy, kivanom mindenkinek!
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Hala az Edesanyakért

Nem sziikséges taglalnom, kinek tartozunk a legragywlaval a vilagon! Sokszor a sz6
nem elég, hogy kifejezzik szeretetlinket, mégismghandolat segithet!

Ezekhez nemiz6k kommentart, mert 6nmagukért beszélnek!

46. Az édesanyak dicsérete

»A vildgon van sok millié ember,

S van sok ezer, ki téged szeret,

De hogyha baj van, mar egyik sem ismer,
S nem téddik senki sem veled.

Csak egy van, aki melletted all mindig,
J6 szellemként kovet, vigyazva rad -

Ha rossz is vagyy mindig jonak lat:

A te draga, édes, édes, édes j6 anyad!”

(Lakner Artar)

47. Aldott anyai kéz

»A legaldottabb kéz a foldon
A te két kezed, j6 Anyam!
Mindenki aldja kézeledben:
Hat én hogy is ne aldanam?!
Tudom megaldja Istenlink is,
Az 0rok Josag s Szeretet! -
Néman, nagy, forré ahitattal,
CsoOkolom meg a kezedet!”

(Dsida Jed)

48. Koszondm Istenem az édesanyamat!

,K0szOndm Istenem az édesanyamat!
Amig 6 véd engem, nem ér semmi banat!
Korulvesz virraszto aldo szeretettel,
Ertem éjjel-nappal dolgozni nem restel.
Aldott teste, lelke csak érettem farad,
Kbdszonom, Istenem az édesanyamat.”

(Dsida Jed)

49, K6sz6ndm!

,K0szOndm, hogy elviselted az elviselhetetlent. iAaglamit teremtettél a semndib Hogy
Ures zsebekd) is képes voltal adni. Hogy szerettél benniinkeikomnem volt bennink
semmi szeretetre méltd. Készondm, hogy a lehetadenegoldottad egyetlen mosolyoddal.”

(Pam Brown)
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50. Eltéphetetlen kapocs

.Néztem anyut, ahogy megtesz mindent, és rgjotteagy soha nem leszek képes teljesen
elszakitani maganble. Nem szamit, mennyire vagyokssvagy gyenge, anyu a részem, épp
olyan fontos, mint a szivem. Soha nem leszek odyés, hogy meg tudnék lenni nélkule.”

(Sarah Dessen)

Edesanya csak egy van, becsiiljik meg nagyon, sikresmig lehet, éreztessiik vele, milyen
fontos nekunk! Addig tegyik, mig nem lesz tul&és

Hala az Edesapéakért

Egy csalad akkor teljes, ha édesapa is foglalkgydrmekeivel, ugyanolyan fontos szerepe
van, mint az édesanyanak. Nekik is halankat fejekzinéhany szép gondolattal!

51. Apa, a biztonséag

»Apa keze biztonsagos
Hogyha fogja a kezem
Nem torténhet egyaltalan
Semmiféle rossz velem.”

(Heécz Attila)

52. J6 apak

LA vilag tele van j6 apakkal. Hogy ndir ismerni feléket? A j6 apék azok, akik olyan rette-
netesen hianyoznak, hogy tavollétikben minden osslide A j6 apak azok, akik szeretnek,
mar joval azditt, hogy megérkeznénk. A j6 apak azok, akik kern@sé® indulnak, amikor
nem leljuk a hazavezgutat. Igen.

A vilag tele van jo apakkal. Es a legjobbak azdd anellett életiik parja j6 anyanak érezheti
magat.”

(Szuletett feleségek c. film)

Hala sziileinknek

Manapsag, amikor olyan sok a valdsok szama, egy @galad igazi kincs. Hala azoknak a
szubknek, akik 6sszetartanak csaladokat!

53. Szibk, mint tAmaszaink

,Az apa a fatdrzs, amibe a gyermek kapaszkodhatnga pedig a fold, ami taplalja. Nélki-
Uk nem talal otthonra. Tamasz nélkil még talanldghkt élni, anélkil, hogy az ember ugy
istenigazabol megsériine, de fold nélkil nincs.’Elet

(Cennet c. film)
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54. Csaladi 6sszetartas
»A legfontosabb, amit egy apa tehet a gyermekeléryyy szereti az anyjukat.”
(Theodore M. Hesburgh)

55. Bekés gyermeki lélek
»Az anyak szeretik a gyermeket, az apaksebbé teszikt.”
(The Originals - A sotétség kora c. film)

Onelfogadas, 6nbizalom, pozitiv gondolkodas

Egyik ebaddsom utan odajott hozzam egy fiatal holgy, daabéakat kérdezte:

.Doktor ar! Miért van az, hogy jomagam 6rommel @éicesk masokat, kedveskedzavakat
osztogatok, de én ezeakbalig-alig kapok valamit? Mit tegyek, hogy ne &) a dicsés
szavak hianya?

Par mddszert tudok ajanlani. Olyan tarsasagokanéed felkeresni, ahol hasonl6 érdelds:
emberek fordulnak meg. Pl. ha tébben szeretnek,k@&nimunkazni, novellakat irni, festeni,
s ha nincsenek a tarsasagban irigyek és féltékeniygdn kornyezetben mar hamarabb
elhangozhatnak pozitiv gondolatok, mert értékelikésik teljesitményét.

Meg kell talalnunk pozitiv visszajelzéseket abbamiket csinalunk, hogy utana j6 érzés
toltson el bennlinket. A tevékenységet, 6nmagadenées csinalni, ha 6romot okoz, mar nem
feltétlentl kellenek a dicsérszavak.

A legfontosabb médszer azonban sajat pozitiv tatsgdgaink folytonos keresése, kutatasa. A
szamos kritika ellenére igenis el kell fogadnunkndgunkat, mert mindenkdbcsak egy van
ezen a vilagon, s minden ember értékes!

ime, néhany gondolat az dnelfogadasrdl, dnbizalhmokitiv gondolkodasrol.

56. Szeresd és fogadd el 6nmagad

»AKi szereti és elfogadja 6nmagéat, az nefmi,tha bantjak. Hanem azt mondja, hogy jar
nekem a jo, jar nekem a figyelem és a tiszteletoAelfogadas nem annyibdl all, hogy bille-
getem magam a tukorsdl, hogy ,jaj, de szép vagyok, barmit felvehetekztan folytatok
mindent ugyanugy, mint eddig.”

(Luké&cs Liza)

Ne is firjuk, hogy bantsanak, délég, ne ragddjunk azon, ha negativ kritikat kapuid.
neklnk is a j6 sz6, pénzbe se keril, nedegyn hangsulyozni!

57. Béke 6nmagunkkal
,Békélj meg magaddal, és nem lesz senki, akidebgt. Es senki, akit te kivannal légyi.”
(Dan Millman)

Nincs a lelki békénknél fontosabb! Ha sikertl dnomaidkal harméniaban élni, mar fél siker,
kevesebb lesz a stressz, a fesziiltség, a testetptiszségnél nincs fontosabb!
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58. Hinni kell 6nmagunkban
.1edd azt, amire szilettél! Csak hinned kell magadb
(Beyoncé Knowles)

Minden ember jol teljesit valamiben, csak meg tadéini! Ha rajovink, mi az, azzal érdemes
foglalkozni, akkor kiteljesedunk, hasznosak lehktiluértékes lesz, amit csindlunk. Ez a
mozgatérugdja mindennek!

59. Célkitizés
.Mint egy hullécsillag, legyzheted a tavolsdgot. Nem lesz kétange ha hiszel magadban és
nem nézel vissza, akkor barmi sikertlhet.”

(Lucas Grabeel)

Nem kell visszanézni, csak ha tanulhatunk a m@dményeibl. Ragédni nem szabad, mert
csak halmozddik a fesziltség. Ha sikertl &Zdtt célunkra koncentralni, sikeresek lehetink.
Apro lépésekben is megoldhatd, lényeg, hogy nekddjuegyszer elérjuk!

60. Egyedi vagy és fontos

,Higgy magadban! Egyedi vagy és fontos. Van a \akg egy olyan hely, amely csak a tiéd,
és senki mas nem tudja betélteni.”

(Vera Peiffer)

Pontosan igy van, sz6 szerint, irjuk fel valahavesmételjik 6nmagunkban tébbszor is, hogy
szilardabb legyen a hitiink 6nmagunkban!

61. Céljaink elérése

,Higgy magadban, és 6sszpontosits arra, hogy ndig ésl milyen messzire jutottal, ne pedig
arra, hogy mennyi van még hatra a célig.”

(Bear Grylls)
Nagyon fontos hozzaallas, ha ezt kdvetjuk, tovafinlé

62. Pozitiv énkeép

JEszrevettétek mar, hogy annal szebbnek latjukaget, minél jobb képet alkotunk magunk-
rol?”

(Raphaélle Giordano)

Ez igy van. Ha dnmagunkkal folyton elégedetlenegyuak, massal is békétlenkedlink,
semmi sem tetszik. Amint lelkileg kiegyensulyozkttasziink, minden megvaltozik, pozitiv
irAnyban.

63. Helyes gondolkodas

,Pozitivnak lenni nem azt jelenti, hogy mindenbdebgugszunk. Sokkal inkabb, hogy a j6
megoldas reményében felkutatjuk a&ferrasainkat, és azt tessziik, ami helyes és mégyfele

(Kurt Tepperwein)
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Ne adjuk fel, keresgéljiink j6 és kiviteleztbehegoldasok utan. Erdemes baratainkkal meg-
beszélni, hatha valakinek eszébe jut egy j6 Otfiet. szikséges, irdsban is lejegyezhetjuk
gondolatainkat, talan segit az alapos atgondolasban

64. Egy szebb ja¥

,Higgyunk abban, hogy barhogy legyen, ami jon, reinkEppen szebb és boldogabb lesz
annal, mint ami most van.”

(Tisch Ferenc)

Az optimistak alapvét gondolkodasmddja ez, csak akkor tudunk kiizdeniafijuk magunk-
ban a lelket, s megtanulunk reménykedni!

65. ROzsa vagy tovis

»A pozitiv gondolatok bevonzzak a sikert (...). Hesara gondolsz, rézsa terem. Ha tovisre,
akkor vérezni fogsz.”

(Végtelen szerelem (sorozat) c. film)

Ha folyton kétségeink vannak dolgainkdiels mindig a rosszabb valtozat jar az esziinkben,
valéban, rosszabbra fordulhatnak a mindennapolekiggziink bizni j6 eredményeink eléré-
sében, a jora 6sszpontositani, s a siker az ajtoképogtat majd!

Ez a véleményem

Vélemeénytinket tobbféleképpen ki tudjuk fejezni. Bié gondolat arrél, hogyan kerilhetjuk
el a konfliktusokat, megbantottsagot, éddttséget.

66. Merjink beszélini!

,Ne hagyd, hogy a félelem elhallgattasson. Van bangzoval hallasd is, szdlalj fel, emeld
fel a kezedet, kialtsd a valaszokat, hallasd maljadil, amibe kerdl, talald meg a hangod. Es
ha megteszed, toltsd ki azt az atkozott csendet’vel

(Grace klinika c. film)

Akik dnbizalomhiannyal kiizdenek, nem merik hallarfiangjukat, félnek a ledorongolastél,
attol, hogy kigunyoljak, megalazzéket.

Vélemeénylinket szabad kinyilvanitani, jogunk vanZ&zCsak keriljuk az agresszivitast, az
indulatokat, egyszéen csak mondjuk el a véleményilinket. Azt hangozkasaumit érzink,
mire van szukségink, de masokat ne hibaztassurdal Aaég nem bantunk meg senkit, ha
sajat érzéseinket indulatok nélkil kifejezzuk.

Nem koénnyi, egy kis tanulast igényel, s rendszeres alkalntazas

67. Vélemény, cimkézeés

,AzZ elvarasaink, az észleléseink sokszor helytdderag)y pontatlanok (...). Ezért nem kellene
olyan hamar véleményt formalni masokrél, ezért hettene itélkeznink,é cimkéznink. A
sajét, korlatozott népontunkbdl ritkan latjuk az egész képet.”

Sean Covey
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Valé igaz, nagyon alaposan meg kell ismernink aikatghhoz, hogy viszonylag pontos
véleményt alkossunk. A cimkézés 6rok életre megydnbeskatulyaz, nem szabad!!!

Mire megbanjuk, méar sok esetben &és

68. Felszabaditd érzés

.Ne torédj vele, mit gondolnak az emberek! Nagyon felsz#bada senki mas véleménye
nem szamit, csak a sajatod.”

(Kate Quinn)

Ez lenne kdnyvem végcélja, amikor mar nem kellemicaéretekre tAmaszkodnunk, hanem
magunk is érezhetjik, hogy amit teszlink, cselekszimjé és hasznos dolog.

Természetesen a dicséret mindig jol esik, s hidd@ydoleg, ha kritikakat kapunk, de ha stabil
az Onbizalmunk, hiszink dnmagunkban, a dicséret ecrdk megésit, de 6nbecsullésiink
segit terveink megvaldsitasaban.

Kivanom, hogy minél tébben érezzik az idézetbemiktett felszabadité érzést!

69. lgazsag és humor

,En mindenkinek csak az igazat mondom. Sokszoaféigazsag valakinek, de ezt félre kell
tenni (...). Ezért is j6 a humor, a kemény vélenésyel lehet kicsit viccelni, és akkor nem
esik olyan rosszul a masiknak.”

(Gaspar Laszlo)

A humor rengeteget jelent véleményink kifejezésél@okat enyhithetiink a humorral a
keményebb szavak odavetése helyett, segithet kdehpen venni a dolgokat, mégis
komolyan megszivlelhetjik az épjellegi véleményeket.

70. Ne engedd!
,S0se engedd, hogy mas emberek rélad alkotott \égmlegyen a véleményed magadroél.”
(Sarah Jessica Parker)

Mindenkinek vannak pozitiv tulajdonsagai, ezeketl ksmmagunkban felismerni! Nem
szabad, hogy masok véleményét tekintstk tukornekt ez nem igaz! Mi magunk jobban
ismerjik énmagunkat, mint masok benninket, ezehealjuk!

Kdzmondasok, csokorba szedve

Végezetil hadd alljon itt tobb olyan kézmondas ékdesség, melyek dsszefoglaljak a fen-
tiekben elhangzottakat,dsmitve elgondolasainkat. Néhany pozitiv tulajdonség@yekszink
kiemelni, 6nbecsilésiinkdsitésére, fedezzik fel magunkban ezeket!

A csokorhoz kommentar nem sziikséges, mert a mokddsoagukért beszélnek.
71. A béatorséagrol

Minél batrabb az ember, annal tobbet terem a foldje
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72. Az emberi sz6 fontossagarol
Az étel ize a so6todl, az ember ize a sz6tol.

73. A humor és a tlirelem kincset ér!
A tlrelem és a humor két teve: atvisznek barmeatagon.

74. Korulményeink elfogadasarol

A bolcs agy alkalmazkodik a kérilményekhez, minvia az edény alakjdhoz, amelybe
beledntik.

75. Benniinket ért sérelmekr
A nagy lélek nem t@dik az6t ért sérelmekkel.

76. Azért vannak a j6 baratok
A j6 baratokat nem latodk mogotted allnak.

77. Mi szilethet egy j6 gondolatbol?
Ultess el egy gondolatot, tettet aratsz le; liledssgy tettet; szokast aratsz le; iiltess el egy

szokast, jellemet aratsz le; Ultess el egy jelleswtsot aratsz le.

78. Ne add fel!
Ess el hétszer, kelj fol nyolcszor.

79. Senki sem tokéletes
Csak az nem kovet el hibat, aki nem dolgozik.

80. Az akarat dicsérete
Ha hianyzik az €, dicsérend az akarat is.

81. Az akarat diadala
Ahol akarat van, ott Gt is van.

82. Vitak, baratsagok
Minél tobb vitat nyersz, annél kevesebb baratozl les

83. Ne torekedjunk tokéletességre
AKki hibatlan tarsat keres, tars nélktl marad.
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84. Nem minden sz6 fontos!
Minden szbéra fiilet ne tarts.

85. Vigyazat a lelki sebekkel!
Kéz-utotte seb beforrad, nyelv-okozta seb nem ébrra

86. Optimista szemléletmod
Oriilj, ha esik az #s mert ha nem 6rilsz, akkor is esik!

87. Egyetlen kedves sz0 eréjer
Egyetlen kedves szd harom téli hdnapot istkif

88. Prébéalkozzunk!
Kilenc kudarc kilenc prébat jelent.

89. Pozitiv né&pont
Nézd az éjszakakat a csillagok és ne az arnyakntzAr életedet pedig a mosolyok, és ne a

koénnyek alapjan mérd.

90. Kar a folényeskedésért
Ahogy a jaték véget ér, a kirdly és a paraszt y@ngbba a dobozba mennek vissza.

91. A remény hal meg utoljara
A remény kiralysagaban sosincs tél.

92. Gondolatok, tettek
Ugyelj gondolataidra - b&lik indulnak ki tetteid.

93. Fogadjuk el
Ha nem tehetjik, amit akarunk, akkor azt kell akaky amit tehettink.

94. A turelem érték
A tirelem olyan fa, melynek kesea gyokere, de édes a gyimdlcse.

95. Rideg szavak
Ful-hallotta fagyos szé a szivbe hatolvan jéggéyval
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96. Vigyazat a kimondott szavakkal
Lovad, ha elereszted, megfogod; szavad, ha eledsneg nem fogod.

97. Fogadi el olyannak, amilyen vagyok
Ha a r6zsét szereted, a tovisét elviseljed.

98. A szavak rombold hatasa
Hegyet, kdvet viz rongal, embereket sz6 rongal.

99. A szavak pozitiv és negativ hatdsa
J6 ember szava kovet lagyit, rossz ember szaviafdgiét.

100. Ne hallgass a rosszra, Ugyelj a jéra

Amikor meghallod, hogy az emberek masok romlottsfidgéeszélnek, ne vegyél részt kedv-
telésiikben! Ha az emberek tudatlansagarol halteshallgasd végig, és igyekezz elfelejteni,
amit hallottal! De ha az emberek j6tetédinallasz, jegyezd meg és add tovabb! Ha igy teszel
hamar hozzaszoksz ehhez, és amikor rosszindulab&érek®l hallasz, az szamodra olyan
fajo lesz, mintha téged szidnanak, és ha kiszaladadon egy rossz sz0 issddol, az
neked is olyan fajdalmat okoz, mintha magadat Utnéd.

101. Mindenkibl lehet tanulni valamit
Nincs senki, akinek tanulni ne kellene, és serkiiphtanulni ne lehetne.

102. Ne legyunk folyton elégedetlenek 6nmagunkkal
Aki magat ocsérolja, ne varjon masoktél dicséretet.

103. Tukroém, tukrom
Nincs jobb tikor a régi baratnal.

104. Nem mindegy, kivel vagyunk kapcsolatban
Ha j6 embert kdvetsz, megtanulsz jonak lenni. gesti kdvetsz, megtanulsz harapni.

105. Ne feledd
Nem szabad emlékezned arra, amit adtal. De sosdmadzlfelejtened, amit kaptal.

106. Viddmsag mindenek
Szakits idt a vidamséagra, ez a lélek zenéje!
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107. llyen az igazi barét

A barat olyan valaki, aki megérti a multadat, hisfopwdben, ma pedig elfogad olyannak,
amilyen vagy.

108. Hibainkbdl tanulhatunk
Hibaidbdl tanulsz bblcsességet.

109. Hibaink javitasarol
Ha felismersz egy hibét, félig mar ki is javitottad

110. Ne itélkezz kbénnyeifien!
Hamar megbanja ki elsietve itél.

111. Szavadra ugyelj
Magad ha vagy, magadra figyelj, emberek kozt saavéadyel|.

112. A boldogsagrol
A boldogséag atja belll van a lélekben. Aki ezt rteja, boldogtalansagra itéli életét.

113. A jétékonykodasrol
Aki jotékonysagot vet, baratsagot arat.

114. Ne gwlolkoédjunk sokaig!
Amit gyaldlsz, az a részeddé valik, és atveszi felettedtalimat.

115. A szerénysegr
Gyér javaid szerénységgel gyarapitsd.

116. Az egyszer kimondott sz6rol
Az egyszer kimondott sz6t nem lehet zsebbe rejteni.

117. Az atlagember is érvényesitheti szavat
Gyenge tucsoknek is hangos a szava.

118. A szavak mérlegelééér
A szavakat mérlegelni szokas, nem szamolni.
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119. Nem vagyunk tokéletesek!
Senki nem tokéletes, a napnak is megvannak a m#g. f

120. Megfogadhato jotanacs

Aggddj kevesebbet, reménykedj tébbet;
egyél kevesebbet, ragj tobbet;
panaszkodj kevesebbet, |élegezz tobbet;
beszélj kevesebbet, mondj tbbbet;
utalkozz kevesebbet, szeress tobbet;

€s az életben minden j6 dolog a tiéd lesz.

Forrés:
http://www.citatum.hu
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lll. rész
Teszteljuk 6nmagunkat

Témakorunk alapos atgondolasahoz elengedhetetigly, has szemszdgbis megvizsgaljuk
problémainkat. Ebben a részben egy Onismeretismszatot allitottam dssze, amely nem
kiértékelend, csupan elgondolkodtatd. A kérdések és a valdskehstségek révén még
kozelebb kertlhetiink 8nmagunkhoz, raébredhetirdodtoh. A kérdések ebben segitenek

Lelkes doktor

Tesztkérdések dicséret, kritika, 6nbizalom, dnignemakorokben:
- Mikor dicsérték meg Ont utoljara?

A. Tegnap,

B. Talan egy pér héttel esd,

C. mér az idejét sem tudom.

- Mit jelent On szamara a dicséret?

A. Ha megkapom, szarnyalok,

B. Jolesik, nem mondom,

C. Nem szeretem, ha hizelegnek nekem.

- Kitol szeret dicséretet kapni?
A. Kbzeli hozzatartozoktol,

B. Munkatéarsaktol,

C. Mindegy.

- On szerint, milyen a j6 dicséret?

A. Sokat segit rajtam, ha a belsilajdonsagaimat elismerik,
B. Szamomra a kidsfontos,

C. Mindkettre szikségem van.

- Mennyire tartja szamon a dicséreteket?

A. Nyitottam egy fuzetet, ahova vezetem az elisnszavakat, mondatokat.
B. Sokaigérzom emlékezetemben az elismeréseket.

C. Kulonosebben nem foglalkozom a dologgal.

- Gyerekként sokszor részeslult dicséretben?
A. lgen, nagyon gyakran, ilyenkor boldog voltam.
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B. Kevés volt a dicséret, sok a szidas.
C. A szilleim dicsértek, a tanaraim kevéshé.

- Batoritast, biztatast mikor kapott utoljara vétlak
A. A paromtol. Tamogatott, hogy véghezvigyem edviltos tervemet.

B. Utoljara gyerekként béatoritottak, hogy ne félgeknély vizben. Egyébként nem kapom meg
ezt a fontos tAmogatast, pedig nagyon hianyzik.

C. JO az 6nbizalmam, nincs kiulondsebb sziikségeonitddtra.

- Ha dicséretben kevésbé részesiilt, mas figyelmesgépott kbrnyezetét?
A. Kisebb ajandékokat kapoktwen, de ezek nem elégitenek ki igazan.
B. Elég gyakran megdlelnek, simogatnak, ez is nagy@rzes.

C. Sokat vagyok egyutt azokkal, akiket szeretek.

- Méltatasképpen kapott-e valamilyen irasos eligster
A. Okleveleket szavaléversenyeken,

B. Egyszer egy szép érmet lovas haziversenyen.

C. Ha kaptam, mar régen, tan igaz sem volt!

- Dicsérték-e meg Ont masokeP

A. Igen, alig varom, hogy legktzelebb is megtdrén|
B. Talan egyszer, alig akartam elhinni.

C. Nem emlékszem ilyesmire.

- Irtak-e Onbl valahol méltato cikket?

A. Egy helyi lapban munkassagomrol, azotéarsom.
B. Nem vagyok én olyan szerencses.

C. Mindig mésokrdl irnak, rdlam soha.

- Milyen gyakran részesit dicséretben masokat?

A. Gyakran, mert megérdemli az ilbet

B. Kihasznélom a lehéséget, hiszen nekem is jolesik, ha dicsérnek!
C. Nem emlékszem.

- Milyen gyakran kap kritikakat?
A. Szinte napi rendszerességgel,
B. Nagyon gyakran,

C. Nem tartom szamon.
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- Eléfordul, hogy a kritizalonak van egy kis igazsaga?
A. Igen, de a hangnem, ahogyaja, borsédzik a hatam!
B. Igen, ezért szégyellem is magam!

C. Igen, meghallgatom, s megfogadom a tanacsat.

- Megszégyenitették-e Ont masokte?
A. Az osztalybnok gyakran, az egész osztaly fule hallatara.

B. Sokszor, soha nem négyszemkozt tortént, hanesoknméarsasdgaban, pl. irodaban,
kozhelyeken.

C. Sajnos, voltak ilyen pillanatok, de igyekeztdfalejteni.

- Gyerekkeént sokszor megalaztak?

A. Szinte allandéan, mar suliba is rémalom vohijar
B. Sokszor, ezért rengeteget fajt a fejem és a gyom
C. Elég sokat, de lepergett rélam.

- Mi az, ami a legjobban bantja, amikor kritikapka

A. Legjobb tudasomat adom, mégsem elég!

B. A j6t, érdekes, nem veszik észre, de a legkisebszat azonnal!
C. A stilus, ahogy éhdjak a problémajukat.

- A kiilst, vagy a bels tulajdonsagok kritizalasa a fajobb?
A. Nalam a bels, mert cédtdmegnek érzem magam.

B. A kilsd, mert sokan gondolhatjak ranézésre ugyanezt.
C. Mindketb.

- Vissza tud vagni egy-egy kritika utan?

A. Sajnos nem, leblokkolok, 6sszeszorul a torkom.

B. Szeretnék, de mire végiggondolom a mondanddmeat kés.
C. Ha alkalom adodik, elmondom én is a véleményemet

- Mennyire ragodos tipus?

A. Napokig tudok tépébni egy-egy probléman.

B. Sokszor vannak &lmatlan éjszakaim.

C. Lepereg rélam, tovabblépek, ahogy a helyzetdozz
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- Prébalt mar On kritizalni valakit?

A. Nem igazdn merek ilyesmit megtenni.

B. Nem, mert nem birom a vitakat, konfliktusokat.
C. Persze, miért ne?

- Kitdl esik legrosszabbul a kritika?

A. Azoktol, akiket a legjobban szeretek,
B. Fondkeim®l,

C. Mindenkibl.

- Hogyan lehet pozitivan felfogni a kritikat?

A. Szerintem sehogy, csak rosszul jovink kbleel

B. Csak az épitjelleqgi kritikat lehet jo értelemben kezelni.
C. Ugy, hogy tanulunk a hibainkbol.

- Hogyan tudna kit6lteni azt az Grességet, melitséret, elismérszavak hianya okoz?
A. Nem lehet, a hiany f4j, rossz legietaz ember kbzérzete.
B. Sajnos, nem tudom, allandé szomorusagot érzek.

C. Keresem olyan emberek tarsasagat, akiknek iasantérdekidési korik, nem irigyek, itt
talan hamarabb elismernek.

- Jelenleg milyen az 6nbizalma?

A. Ingadozé, legtobbszor elégedetlen vagyok magdmma
B. Nem a legjobb.

C. Jol érzem magam @&tdmben.

- Milyen panaszai vannak?

A. Fasult vagyok, kedvetlen, kiégtem.

B. Panikbetegségben szenvedek, sokat szoronga&jrfotlannak.
C. Nincsenek kilondsebb panaszaim, inkabb frontéraévagyok.

- Akadnak barétai, akik segithetnek dnbizalma k&ljitasaban?

A. Nem igazén, érdekkapcsolataim vannak. Legtobllshasznalnak.

B. Van egy par baratim, deok is ezzel a problémaval kiizdenek, nincs, aki nadjown.
C. A sziileim sokat segitenek, halas vagyok nekéktez
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- Miben érzi jonak magat?

A. Még nem gondolkodtam ezen.

B. Nem vagyok konyhatiindér, amiért sokan bantatelo! tudok Uszni.
C. Nagyon szeretek rajzolni, festegetek is.

- Mi a kedvenc szabadid tevékenysége?

A. Szeretek kertészkedni, ez megnyugtat, a novéngaekbeszélnek vissza.
B. Rengeteget olvasok, a papir és a konyvek abbdparataim.

C. Nagyon szeretek kirandulni, ez mindig felt6lt.

- Mikor érzi azt, hogy kiteljesedik valamiben?

A. Még soha nem tapasztaltam ehhez hasonlot.
B. A munkadmban.

C. A gyereknevelésben.

- Egyéb terlleteken vannakosségei?
A. Amikor jotékonykodhatok, érzem, nem élek hidba.
B. A barkacsoladsban nagyon otthon érzem magam.

C. Szeretem a kreativ tevékenykedéseket: agyagéeéddmidzas, gyongités, origami,
csodalatos dolog sajativet alkotni!

Lelkes doktor 6sszegzése

Egyenként nem értékelem ki a kérdésekre adott zalas, de vildgosan Kihik, hogy nagy
szilkség van az elisnteszavakra, a kritikat mérsékelni, moderalni kell.

Ha fellép a hianyérzet, amit az elisiheszavak elmaradasa okoz, keresniink kell olyan tevé-
kenységeket, melyek 6nmagukban is 6romot szereNiaks igy sziukség kitlselismerésre,
maga a szabadid programok adjak az 6romot.

Valaki nagyon szeret pl. keresztrejtvényt fejtemeég a megoldast sem kildi be jutalom
gyanant, hanem a fejtés 6rome, a végcél eléréseaidot

Vannak olyanok, akik szeretnek kézimunkazni, saljatasuk adja a legnagyobb 6romot.

Rengeteg érdekesdtbltés van, csak meg kell talalni, ra kell ébredni,az, amit valéban
szeretlink csinélni, mihez vannak meg a képességminkem merit ki, mi ad valodi boldog-
sagot.

Sok sikert kivanok a keresgéléshez!
Aki pedig mar megtalalta, élvezze maximalisan!
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Miben vagyunk jok?

Segitségll azoknak, akik keresgélik, miben lehefjakkfelsorolunk szabadig tevékenysé-
geket, hobbikat, melyek felkelthetik az érdaldst.

Nem kell kiemelkeden teljesiteni, kivalénak lenni, lényeg, hogy akiitalasztunk, élvezzik,
szeressuk, jok legylnk benne, mert kiteljesedrk @pgalehet!

Nézzik csak!

Szellemi képességeketsitdo hobbik:

fejtorok-, keresztrejtvények fejtése, sudoku

kirakos jatékok

kartyajatékok: pasziansz, romi, kanaszta, zsipsrex
rajzolas, vagy festés tanulasa

sakk

hangszeren jaték tanulasa

egy Uj nyelv elsajatitasa

Csaladi tevékenységek, hobbik gyerekekkel

auto-, vonat-, reptitmodell épités
utazas kisvasutakkal

jaték taviranyitasu jartivekkel
leg6zés

bavészkedés

sarkany eregetés

allatkerti tara

hajéutazas

babjaték

zsongbrkodeés

kalandparkok latogatasa

Sportok és fizikai aktivitasok
turazas

sétalas

nordic walking

maraton futas

hegymaszas

kempingezés

falmaszas

sporthorgaszat

biciklizés

vitorlazas

buvarkodéas
motorcsonakozas
siklérepulés

léggdmbds utazas

roplabda

barlangturak @leg cseppébarlangokban)
tenisz

golf
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lovaglas
sportlovészet
ijaszat

sielés

snowboard

tanc

foci

bungee jumping
kosarlabda
amerikai foci
jéghoki

triatlon

geocaching

szorf

floorball

konditermi edzések
triatlon

karate, thaibox, vagy barmilyen kif&port

Hobbik a tudomanyok és a természet kesinek

asztrondémia és csillagvizsgalat
otthoni Kisérletezések
mikroszkopos vizsgalatok
madarles

akvarium létesitése

Hobbi férfiaknak

drénozas

poker és egyéb kartyajatékok
billiard

darts

ping-pong

fafaragas

biraskodas és edgkddés
fantasy sportok

technoldgiai kitylk g§jtése
palinka-, sbrdzés, borkészités
pecazas

vadaszat

Hobbik gyijtoknek

bélyeg

érme

bdgre

szalvéta

ruhazsebkeril

jatékok (legyen az lego, vagy tematikus)
konyv

kartya
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Kittizo

festmény, malkotas

autd, motor (persze ez igen koltséges)
modell (vasut, reptl auto, stb.)
autogramm

antik targyak

sport relikviadk, vagy mezek
kilonb6 alkoholos italok Gvegei
kovek és kavicsok

bakelit lemez

kavézok pecsétei

Hobbi, amivel pénzt lehet keresni

iras és blogolas

barkacsolas

varras

tortasiutés

fényképezés

grafikai tervezés

kozbsségi média kouerazis épitése

Hobbik dnkénteskedés céljabol

allatmenhelyen segitség, kutyasétaltatas
meseolvasas gyerekeknek korhazban
hangoskdnyv felolvasas

korhazi 6nkéntesség, vagy segitség a Magyar Madtarietetszolgalatnak
id6sek otthonaban segitség

szemétszedeés

allatkerti 6nkéntesség

gyermektaborok, mint amilyen a Bator Tabor is
szoba- vagy keritésfestés

adomanygyijtés (bleg karacsonykor)
muzeumban tereén

hajléktalanok segitése (nem csak ételosztas)
hatranyos helyzétgyerekek korrepetalasa
fogyatékkal &k segitése

idosek segitése a haz kordl

Kbzosségi tevékenységek

tarsasjatékok és kocsmakvizek
bowling

csapatsportok

gokart

borkéstolas (vagy sor, kave, ...)
bolhapiacok és kipakolasok latogatasa
konyvklub

kirandulas, tarazéas

improvizacios csoport kiprobalasa
barati Hzoversenyek
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k6z6s sorozat vagy film maratonok
mozi

Otthoni hobbik

fozés

stuteménystités, vagy tortasités
film- vagy sorozatnézeés
kotés

horgolas

varras

himzés

szOveés
szappankészités
gyertyadntés
fazekassag

festés

rajzolas

ékszerkészités

iras, blogolas
kertészkedés
babavarras

olvasas

feng shui, belsépitészet
lakas, vagy haz rendszeres atrendezése

Zenés kedvtelések

megtanulni jatszani egy hangszeren (gitar, dobgaa szijharmonika, stb.)
éneklés, (sz0l6, vagy kérusban)

koncertre jaras

zene keveres

egyuttes tAmogatasa

zene oktatas

albumok gyijtése

Stressz levezetése
meditacio

j6ga

sulyemelés

kertészkedés

felnott szinedk, vagy rajzolas
puzzle

kisallat tartasa
zenehallgatas

tarazas

Forras:
https://attolfugg.blog.hu/2017/12/04/milyen-hoblknnak-hobbik-listaja

Ugye mennyi mindent lehet csinalni? Tobb tevékeggsés elsajatithatunk, élvezhetlnk,
csak el kell kezdeni!
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Kettds bucsu

Kedves Olvasok!

Engedjék meg, hogy Lelkes doktor feleségeként pamdglattal hozzdjaruljak a koényv
mondanival6jahoz.

Lelkes doktorral méar 15 éve élink boldog hdzassagbaci fiunk pedig még szebbé teszi
életlinket. Boldogsagunk foka, hogy igyekszink odafigyelni a masikra, miasa parunk-
nak a legbbb sziiksége stb.

Férjemmel kdz6s bennliink, hogy mindketten emberekiglalkozunk, 6, mint orvos és
eléadd, én, mint fodrasz.

Mindketten szeretjik a szakmankat. Orvos feleséderki, azonban, nem kodninydolog.
Férjem szinte egész nap rendét, sigyeletet is vallal, most meg ada&llasaira készilt ki-
fogyhatatlan lelkesedéssel. Mostanaban alig j#gytmasra iéink. Mégsem nehezteltem r4,
prébaltam végiggondolni, hogyan tudnank a problésggiteni. EImondtam férjemnek, hogy
mennyire hianyoznak a vele toltott 6rak, milyen rigm voltunk igazan egyutt. Tudja, hogy
szamomra a miiségi idh az a szeretetnyelv, ami a legkdzelebb all hozZgwiitt kitalaltuk,

mi legyen. Most mar kevesebb (gyeletet vallal, édig ugy dontdttem, részt veszek az
elbadasain, igy is egyditt lehetiink! Otthon pedig megélhetjik az éhdasok témait.

Nagyon blszke vagyok a paromra, s ezt el is mondtakn Tudom, hogy férjemnek az
elismeb szavak a legfontosabbddorrasa, igy nem szoktam fukarkodni a dicséretekBgé-
rekként akkor éreztem, hogy igazanstiimek velem, ha egyuitt lehettem azokkal, akikega le
jobban szeretek! Nem ugy, hogy uliink, s bamuljuéwét! igy nem egymassal foglalkozunk,
hanem a televizi6 a k6z6s kapocs. Remek volt éddal hosszu sétakat tenni, nagyokat
kirandulni, esetleg mizeumokat latogatni. Egy-egyds bevasarlas is remek szérakozasnak
bizonyult. Néha beulni egy étterembe, vagy fagyegyet. Sorolhatnam hosszasan, de nem
ez a lényeg. Az elismerés, tehat, nem igazan élekhozzam, de tudtam, hogy igy tudok a
férjemnek a legjobban kedveskedni.

Szerintem, ha valaki nem kapja meg azt &dést, amire a legjobban igénye van, igenis oda
kell mennie a tarsahoz, s elmondani neki, mire avdeginkabb sziiksége. Ez nem szégyen, s
ha tarsunk igazan szeret, kedvinkre tesz majd.

Lelkes doktor igyekszik vasarnapjait is szabadd#iteigy k6zos csaladi programokat is
tudunk szervezni.

Ami pedig Lacika nevelését illeti, apja igyekezeatindig a j6 tulajdonsagait, tehetségét
elismerni, széva tenni, ndvelni dnbizalmat. A rerates csaladi programok még szorosabba
fazték kapcsolatunkat. Erdekes, viszont, Lacika setrgelve teljesen eltér 6 az emberek
megajandékozasaval tudja kifejezni masokkal valédését, s nagyon boldog, ha neki valaki
ajandékot ad. Persze, nem mindegy, mivel kedveskedéki, ahhoz j6l meg kell ismerniink
a masikat. Epp ez a lényeg, tudjuk, minek oriilexetriink.

Azt akartam ezzel hangsulyozni, hogy mas és madsseégietek, td¥dési formak léteznek,
csak tudnunk kell, kihez mivel lehet a leginkablzdd@ébb férkzni. Lacika is remekul
elsajatitotta, hogyan szerezhet apjanak 6romomasok ditt buszkélkedik az éhdasokkal
ugy, hogy az apja is hallja.

Velem meg igyekszik minél tébbet egyltt lenni. Hye masokkal valo igazi tédeés!
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Férjem megkért, hogy korrektirdzzam a konyvét, naggtiszteltetés ez szamomra! Olyan
j6, hogy elgként olvashatom a kéziratat. Filnkat is érdeklokg, alig varja, hogy a konyvet
az apja kozkincsé tegye.

Kellenek az ilyen jelleg irasok, mert valamiképpen megszdlithatjak az emiddagam is
rengeteget tanultam lédd, kivanom, hogy Ondk, kedves olvasék is haszoohalsgassak
ezt az onseditkis konyvecskét!

Dr. Lelkes Laszl6né

Kedves Olvasok!

Zarszoként, mint orvos éséaddd, hadd széljak még par szot! Vagy talan margedkicdl
sokat beszéltem?

Mindenekebtt szeretnék kdszonetet mondani azoknak a beteg&imakik hozzajarultak,
hogy nyilvdnosan megoszthattam torténeteiket &addélsaim alatt! Lehet, pont &zgondo-
lataik érintenek majd meg olvasokat, pontdanulsagos eseteik ébresztik r& embertarsainkat
a valtoztatasra! Rengeteget jelentett, hogy hétiqiznyelven, mégis érdekfesmn lehetett

az ebadasok témajahoz beékelni.

Elofordul, hogy valakiket nem a torténetek, hanem. adszben taglalt idézetek és k6zmon-
dasok segitik a megértésben. A magvasisvgbndolatok tébbekre nagy hatassal lehetnek.

Lesznek olyan olvasok, akiket az dnismereti testbgihak meg, s segitenek atgondolni a
problémakat.

Lehet, hogy valakit a kdnyv egésze megérint, vdigmifontos lizenetet kozvetit!

Eszembe jutott egy egys#edolog. Gyermekiinket altalaban hamarabb és tobhgeiy-
dicsérjuk, ha valamit j6l csinal, hiszen jutalmaakarjuk j6 cselekedeteit, és blntetni azt, ami
rossz.

Gyermekkorban hamarabb elhangozhatnak dicsfismet szavak.

Felnsttként miért hanyagoljuk ezt el? Nem azt mondongyhagyba-bbe kedveskedijink a
masiknak! Mégis, jéleshet embertarsunknak aénkénti elismerés. Vegyink fel egy
szemuveget, amelyen keresztiil a jot is észrevessauikndjuk ki batran, ne szégyelljik.

Ahogy feleségem is megtanulta, s latszik rajta, ke&myszerbl teszi, hanem komolyan is
gondolja! Ez csodalatos!

Végul, de nem utolsésorban, kdszénetet mondok ledsgaladomnak, akik lelkesedése,
tamogatasa rengeteget jelentett nekem, s jelerdianapig is! Remek érzés volt, hogy fele-
ségem mar éte megbzott, mire hazaértink, mar csak melegiteni kedefinom vacsorat.
Otthon megbeszélhettilk azsatiasok részleteit, hangulatat, egy-egy tanaccsstdigalt a
nejem. Olyan j0 érzés volt, hogy segiti munkdmat!

Kisfiam pedig egyre biztatott és batoritott, hogggrtudom csinélni, mert remek 6tleteim
vannak!

Egy nem mindennapi kis eszmefuttatds van még alyaraban, érdemes megfontolni:
.Létezik egy hihetetlendl bolcs afrikai torzsi sask

Amikor a torzsBl valaki rosszat tesz a torzs egy masik tagjavagyyvfajdalmat okoz neki,
akkor az illett kiallitjak a falu kozepére, és az egész torze kjjtilik.
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De ahelyett, hogy valami nyilvanos blntetésbeneasitznék, két napig folyamatosan soroljak
neki mindazokat a j6 dolgokat, amiket valaha is tébgy miért?

Mert a torzs hisz abban, hogy minden egyes embwkj&ziletik, és szeretetre, békére és
boldogsagra vagyik. Csak néha, a mindezekre vadk¥és kozben hibakat vétink.

Es mivel a rossz cselekedeteket segélykialtaskéelmezik, a torzs dsszejik a tarsukért,
és segitenek neki Gjra megtalalni 6nmagat, a joészetét.

Emlékeztetikot arra, hogy ki is valéjaban. Es erre néha mindeaikiszilksége van!”

Forrés:
http://www.lelekcafe.hu/kiut

Kutatdmunkéval is jart az @&dasokra valo késziilés, s a kdnyv tobbi részénellapokitol-
tése. Magam is tanultam valamitként azt, hogy mindenki fontos és hasznos, csakkakg
talalni, miben tud Kiteljesedni. Ez csodalatos grzé kivanom, minden kedves olvasé
tapasztalja meg ezt az érzést!

Kivanom, hogy ez a kdnyv segitséget adjon mindettheazeérdésekre mindenki megtalalja a
valaszt!

Ha sikertl, nem dolgoztam hiaba!
Dr. Lelkes Laszl6

Vége!
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