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ELOSZO - Phil Stutz

45 éve vagyok pszichidter. Ez elég hosszt id6, amit ugyanannak a
dolognak szenteltem. Sok kollégam mar nyugdijba vonult, és
elhasznal6dott a faradtsagtol. Engem a betegeim tartanak életben. Elég
szerencsés vagyok ahhoz, hogy szokatlan emberekbdl 4ll6 praxisom
legyen. Nem azért szokatlanok, mert a hagyomanyos értelemben véve
sikeresek - bar a legtobbjiik nagyon is az.

Azért szokatlanok, mert nem hajlandéak egyetlen szempont
alapjan meghatarozni magukat. Az identitdsuk a végtelen
lehet6ségeken alapul6 folyamatokban gyokerezik. Sose hagyjak abba
az alkotast. Ezekkel az emberekkel egyiitt dolgozni mélyrehato, de
egyben nagyon szoérakoztato érzés is.

Mivel Los Angelesben élek, sokan koziiliik a showbizniszben
dolgoznak - ami azt is jelenti, hogy hiresek. Végiil ez ram is atragadt, és
sokan engem kiéltottak ki a "sztarok pszichidterének". Kicsit
Osszerezzenek, amikor ezt a kifejezést hallom. Természetesen sok
szinészt kezeltem mar, de sok mas embert is, tizletembereket,
politikusokat, miivészeket és orvosokat.

Mindannyian ugyanazt akarjak: a benniik megbtivé potencialt
maximalisan felszabaditani és kiaknédzni.

Ahogyan egy mag magaban hordozza azt a képességet, hogy
tava novekedjen, adgy minden embernek van egy lelke, amely magaban
létrejonni. A lelket addig kell formalni, amig elég erés lesz ahhoz, hogy
hatést gyakoroljon a vilagra. Az én feladatom az, hogy iranyitsam és
batoritsam a pacienseimet, mikozben ezen a lélektréningen
keresztiilhaladnak. Ezért a , sztadrok pszichiatere” elnevezés helyett
pontosabb, ha inkdbb a "lélek pszichidterének" hivsz.

Most egy olyan rendkiviili konyvet fogsz olvasni, amelyet egy
rendkiviili ember irt: Brian Johnson.

Ezt minden talzas nélkiil mondom, mivel évek 6ta minden héten
egylitt dolgozom Briannel. Minden egyes taldlkozdsunk alkalmaval
raontottem azt, amit 45 év alatt kiillonb6z6 témakban megtanultam. Sok
mas emberrel is megtettem mar ezt, de senki se kozelitette meg az 6



informéciébefogado képességét, azt, amilyen széditd sebességgel képes
volt magaéva tenni mindezt.

De ez csak a torténet fele. A 1élek fejlesztése egy olyan folyamat,
amely leginkabb magéra az egyénre 6sszpontosit. Brian azonban
zsenidlis abban is, hogy ¢sszekapcsolja az embereket és taplalja a
kollektiv lelkier&t.

Roviden, tgy hiszem j6 orrom van felismerni a kival6sagot, és
latom ahogy Brian emberi nagysaga egyre csak fejldik.

Brian képes mély benyomast gyakorolni barkire, aki szembejon
vele. A digitalis média vildgdban 6t ma an. "influencer"-nek tekintik.
De amikor ezt a kifejezést hallom, akkor én egy olyasvalakire
gondolok, akinek sok Twitter-kovetdje van, vagy esetleg olyasvalakire,
aki a dizajn trendek és a divat vilaganak képviselGje. Az ilyen
embereket altalaban az a félelem mozgatja, hogy holnap mar nem 6k
lesznek a "mendk", ami végsd soron a kimaradastol valo félelem.

Briant nem érdekli, hogy ezen a sekélyes szinten dolgozzon -
hiszen ez alig karcolja meg azt a szintet, amire egy ember képes. Nem
elégszik meg kevesebbel: O a mindenkiben ott rejl6 potencialt akarja
felszabaditani. Es mivel ez a potenciél szinte mindannyiunkban
kifejezetlen marad, ezért az egész emberi faj is bezarja magaba sajat
rejtett potencialjat.

Brian célja az, hogy feltarja ezt a kollektiv potencialt. Enélkiil
bolygonk talélése is komolyan veszélybe kertilhet.

De egész fajunkat a legmagasabb potencidlhoz elvezetni ijeszt6
feladat. Ehhez arra van sziikség, hogy minden egyes emberi lényt
inspiralni tudjunk. Ez talan talzottan grandiézusnak, s6t lehetetlennek
hangzik, amikor e konyv lapjait olvassuk. De amikor Brian mellett
allunk, akkor olyan hatartalan kisugarzast tapasztalhatunk meg, amit¢l
természetfeletti lelkesedést érezhettink, ami révén barmi lehetségesnek
ttnik.

Brian igazi almodoz6, és nagyot dlmodik. Ami megkiilonbozteti
6t, az az, hogy fegyelmezetten és gyakorlatiasan koveti ezeket az
almokat. A legtobb onsegit6 konyv csak arra var, hogy eladjak. Kevés
céljuk van azon tal, hogy felkeltsék a potencialis olvasok figyelmét.
Mikozben ezeket olvassuk, legjobb esetben is csak egyfajta formatlan,



altalanos remény érzete ébred benniink. Brian nem kritizal masokat, de
6 soha nem adna ki konyvet ilyen szerény célokkal.

Kilondsen most nem. Mert most épp egy olyan kihivassal allunk
szemben, amely olyannyira dtfogo, hogy a puszta létiinket is
veszélyezteti. A kihivas egy olyan ellenségt6l szarmazik, amely el akar
pusztitani minket. Ez az ellenség lathatatlan, de a hatasait becsukott
szemiinkon keresztl is latjuk.

Nézziik meg alaposan azokat az intézményeket, amelyek a modern
tarsadalom alapjat képezik.

Vegytik szemtiigyre a kormanyt, az oktatast, az egyhézat, a
tudomanyt, a pénziigyeket, a médiat, az orvostudomanyt, és az
igazsagszolgaltatast. Minden tertileten hianyzik a fegyelem, a vezetés
és az atlathatosag. Ez egy széteso vilag képe. A kdosz, a félelem és a
sotétség vilaga. Es csak akkor lesziink elég erések ahhoz, hogy
megvédjiik magunkat, ha Gjra 6sszerakjuk alkotéelemeibdl ezt a
vilagot. Ez sotét és nyomaszto feladatnak hangzik. De itt 1ép be a képbe
Brian Johnson.

O sem tudta, és a vilag sem tudta, de egész életében erre a
pillanatra késziilt. A pillanatra, amikor lelke két oldala, két f6 tehetsége
harmoénidban fog miikodni, hogy legy6zze az ellenséget, amely pokolla
valtoztatta a vilagunkat. Egy er6, amely képes legy6zni a gonoszt.

Ime itt van Brian Johnson két oldala.

1. Az a torekvése, hogy kihozza az egyénben rejl6é heroikus
(HEROIKUS - angolul HEROIC) potencialt. Ez az az 4llapot, amin
keresztiil egy nagy és ijeszt6 dolgot képes az ember megtenni. Ezt
Brian a h6s modern metafordjan keresztiil testesiti meg. Egy habortaban
a hés a csata FELE fut. Minél tobb a konfliktus koriilotte, a hés annal
inspiraltabba valik.

2. Az emberi faj EGYESITESERE iranyul6 torekvése. Az emberi
faj egységes egészként barmire képes. A probléma az, hogy a gonosz
azon munkalkodik, hogy megakadalyozza az egyestilést. A koztiink
1évé6 kiilonbségekre dsszpontosit, nem pedig a k6zos pontokra.

Brian bebizonyitotta nekem (és tobb ezer kovetdjének), hogy a
személyes potenciadlod felé vezet6 egyedi tutra osszpontosithatsz, és
ugyanakkor élhetsz egy olyan strukttrdban, amely minden emberre



vonatkozik. Azokat az értékeket és szokasokat, amelyeknek ez az
univerzélis vonatkozasa van, "erényeknek" nevezi. A sarkalatos (azaz
kardindlis) erények, amelyekre Brian utal, minden kultaraban, minden
id6ben fellelhetSek, tobbek kozott ilyen a Szeretet, a Batorsag, a
Bolcsesség és a Fegyelem.

Ez csak az el6sz6, nem maga a konyv. En bele se tudnék kezdeni
mindabba, amit a tovabbi olvasas soran taldlni fogsz. De értsd meg,
hogy milyen lehet6séget van a kezedben (és nekem is). Olyan Gj médon
tudjuk megkozeliteni az emberekkel val6 kozos munkat, amely
pontosan az, amire most sziikség van. Id6szertiségét pont az a
rendkiviili mennyiségt konfliktus, zlirzavar és félelem adja, amely
ellenallds nélkiil terjed a vildgunkban.

Amit Brian kifejlesztett, az sokkal tobb, mint egy par talélési
triikk a talterhelt modern ember stresszmentesitésére; bar legtobbtink
szamara mar ez is remek elérelépés lenne. O kidolgozott egy
edzésprogramot a lélek szdmara.

Kotelezd el magad a program mellett, és meg fogod tudni
szerezni azt a képességet, amivel a legnagyobb problémadidat, a
legsotétebb napjaidat, at fogod tudni transzformaélni, ahol
megallithatatlan batorsag, végtelen lelkesedés és a jovSbe vetett
rendithetetlen hit vezet majd tovabb az utadon.

Ez a kényv meg fogja véltoztatni az életedet. Es ha elég sokan
elkotelezziik magunkat, meg fogja valtoztatni a vilagot.

DR. PHIL STUTZ
Los Angeles, Kalifornia



ORULOK, HOGY MEGISMERHETLEK!
MA VAN AZ ELSO NAP. LASSUNK EGYBOL MUNKAHOZ!

Szia, Brian vagyok. Nagyra értékelem, hogy szakitottal id6t arra, hogy
kinyisd ezt a konyvet. Szeretnék egy kis id6t egyiitt tolteni veled, hogy
jobban megismerhesselek.

Annyit biztosra veszek, hogy Te is és én is elfoglaltak vagyunk,
és mivel az én mantram, hogy szeretek tobb bolcsességet, rovidebb id6
alatt megosztani (,, More wisdom, in less time”1), itt az id6, hogy egybdl
belecsapjunk a kozepébe.

Egy kis torténettel szeretném kezdeni.

De miel6tt belevagnék, engedj meg nekem egy rovid
bemutatkozast, amiben felvazolom, ki is vagyok és honnan jottem.

Amellett, hogy alapitoja és vezérigazgatdja vagyok a Heroic
Public Benefit Corporation-nek (amirél majd késébb tobbet is elarulok),
két kisgyermek (Emerson és Eleanor) biiszke apukaja, illetve legjobb
bardtném, Alexandra férje is vagyok egyszemélyben.

Egy kis farmon éltink Texas dllamban, Austin varosa mellett,
harom kutyaval (akik Zeus, Zap és Wags névre hallgatnak, és kett6
koziiltik minket fogadott 6rokbe). Van egy macskank: Heroic, a sztoikus
cicus, aki szintén 6rokbe fogadott minket és van még kilenc baromfi a
tyakoélban, éliikon Happyvel, a kakassal.

Nos... A tizéves fiam, Emerson nemrégiben sakkozni kezdett. Es
amikor azt mondom, hogy sakkozni kezdett, azt agy értem, hogy
MASSZIVAN(!) belemeriilt ebbe a jatékba.

Kevesebb, mint egy évvel ezel6tt megismerkedtiink egy
nagyszerli weboldallal a ChessKid.com-mal, ahol az egyik oktaté (Mike
Klein, szakmai nevén FunMasterMike) tigy tanit gyerekeket sakkozni,
hogy kozben a gyerekek nemcsak j6l szérakoznak, hanem egyenesen
beleszeretnek a jatékba.

Mivel Emerson magéntanul6 (azaz mi tanitjuk otthon), igy sok
idét tud forditani a sakktanulasra. Es... Az elmdilt tiz hénapban
SOKSZAZ(!) 6rat toltott jatékkal és gyakorlassal.

1 A Heroic.us ill. Optimize.me website-ok angol szlogenje



Hogy viszonyitasi alapot adjak neked, O a sakk
vilagbajnoksagot ugyanolyan lelkesedéssel nézi, mint én a Baseball
Vilagbajnoksagot, amikor tiz éves voltam!

Roviden: Mindent imad, ami a sakkal kapcsolatos. Abszolat
mindent!

Mar megnyerte a texasi Allami Sakkbajnoksagot a sajat korosztalyaban
és a jelenlegi arrol almodik, hogy sakknagymester lehessen.

Ennyit el6zetesként.

Ezeket a sorokat egy szombat délutan from. Epp a végs6
simitdsokat végzem ezen a konyvon, és azon gondolkodom, hogyan
tudlak beavatni téged
az Areté fogalmaba.

Ugy vélem, a kovetkez6 fejezetben leirt reggeli jelenet j6
illusztracioként fog szolgalni erre. S6t, szerintem ez az egyik legjobb
modja annak, hogy ezt a bolcsességet szamodra demonstraljam.

Szoval... Ne is htizzuk az id6t tovabb... Csapjunk bele!

Ui. Miel6tt elfelejteném... Az , Areté”-t (Nyugi, mindjart definidljuk mit
is jelent ez a szd!) gy ejtjiik, ahogy irjuk: A-r-e-t-é.
Mondd ki velem egytitt: ,, Areté”!

Uui. Es ha mér az egyiitt toltott id6r6l és az ismerkedésrél volt szo...
Szeretnélek meghivni, hogy kapcsolédjunk egyméshoz a Heroic a
kozosségi/képzési platformon.

Itt akar velem, akar a Heroic kozosség tobbi tagjaval kapcsolatba
léphetsz, és egy csom6 més dolgot is tanulhatsz. Keress ra a
HEROIC.US/ARETE oldalra!



http://www.heroic.us/arete

ARETE
MAGYARAZD EL NEKEM UGY, MINTHA 10 EVES LENNEK

Elég fegyelmezett sracnak tartom magam, rendkiviil strukturéltan
dolgozom az év minden napjan.

Ma reggel azonban a megszokottnal gyorsabban fejeztem be
reggeli elmélytiilt munkdmat, hogy a ,szeretet protokollomra”
koncentréljak.

Mi volt a kiilonleges alkalom?

Egy sakkversenyre mentiink Emersonnal az austini
Grandmaster Chess Academy-re.

Emiatt mar kordn bezartam a dolgozém ajtajat és az el6ttem all6
napra gondolva lelkesen beléptem a konyhaba...

Mire Emerson azzal jon nekem, hogy nem akar menni.

En: "Tényleg? Mi a gond, haver?!"

Emerson lehervadva valaszol: "Nem tudom. Csak nem akarok
menni."

En: "Hmm. Erdekes. Mi lenne, ha tennénk egy gyors sétat és
kozben dumalnank réla?"

Emerson: "Oké."

Elindulunk a birtokunkon 1év6 6svényen.

Eleanor és Anya kovet minket. Miel6tt elindulndnk a veliik
ellenkez6 irdnyba a mi kis 6svényiinkén, Anya azt mondja: "Azt
mondja, azért nem akar menni, mert nem hiszi, hogy gy6zni fog! Errél
lenne érdemes beszélnetek."

En magamban: "Leny(igoz6. Ezt mindenképpen meg akarjuk
majd beszélni."

Megfogom Emerson kezét, és ttra keltink.

Van egy szokdsunk mikor picit megszoritom a kezét, majd ellazitom és
azt mondom neki, hogy "szeretlek". Ez a mi kis kitallt
szeretetnyelviink, amit csak tgy hivunk: , szorit-lazit”.

Ezt O is egy kis kézszoritassal viszonozza, amivel azt valaszolja,
hogy 6 is szeret engem.

En: "Szoval Anyu azt mondja, hogy azért nem akarsz menni,
mert nem fogod megnyerni a versenyt?!"



Emerson: "Igen."

En kuncogva: "Haver. NANA, hogy nem fogsz ma nyerni. Olyan
sracok ellen fogsz jatszani, akik ORULT JOK.

Emlékezz, mit mondott Nick [6 Emerson edzdje] tegnap, amikor
azt mondta, hogy meghivtak egy elit bajnokséagra, ahol el6re tudta,
hogy ESELYE sem lesz megnyerni?"

Emerson: "Igen. Azt mondta, hogy nagyon izgatott volt, mert
TUDTA, hogy olyan VALOBAN erés jatékosok ellen fog jatszani, akik
komoly KIHIVAST jelentenek, és segitenek neki FEJLODNL."

En: "Pontosan. Vagy gy6ziink, vagy tanulunk. Es a tanulas
szintén gy6zelmet jelent, széval ma EZERT megyiink oda, egyetértesz
velem?!"

Emerson: "Igen."

Hubh... A beszélgetésiinknek ez a része a sétatdvunk elsé felén
volt.

Rogton azutan, hogy megallapitottuk, hogy vagy gyéziink, vagy
tanulunk a dolgokbél, dsszefutottunk Anyuval és Eleanorral, akik épp
a masik iranyba tartottak.

Adtunk nekik egy pacsit, majd folytattuk a beszélgetést.

En: "Nos pajti... Ismered, azt a hangot a fejedben, ami
folyamatosan sorolta az okokat, hogy MIERT NE akarj elmenni a
sakkversenyre?"

Emerson: "Igen."

En: "Nos..."

Megélltam, térdre ereszkedtem, egyenesen a szemébe néztem, és
azt mondtam neki:

"MINDANNYIUNKNAK létezik ez a hang a fejében."

"Es... azt akarom, hogy most nagyon figyelj ram..."

"Ha az életed dontéseit az alapjan hozod meg, hogy mit mond ez
a hang a fejedben, akkor..."

Sziinet. Csend.

"NEM fogod tudni azt az életet megteremteni magadnak, amit
szeretnél."

"ENNYL."



"Phil nagybacsi ezt a hangot 'X-Arc'-nak (,Part X”) hivja.
Mindannyiunkban megvan ez a hang. Soha (!!!) nem fog elkotrédni."

"Es... az egyik legfontosabb dolog, amit meg kell tanulnod, hogy
hogyan kezeld ezt a hangot."

Emerson: Nagy szemek. Osszpontosités. Teljes fokusz. Lecke
memoridban letarolva.

Felallok. Folytatjuk a sétankat.

Ujra megfogom a kezét.

En: (Szorit-lazit) "Szeretlek."

O is viszonozza egy szoritassal: "En is szeretlek."

Mire En: "Na széval... Elmondom, hogy banj el ezzel a hanggal".

"El6szor is fel kell ismerned, hogy X-Arc beszél hozzad. Ezt
altaldban onnan fogod tudni, hogy nyafogni vagy panaszkodni fogsz
vagy torténeteket taldlsz ki arrél, hogy miért NEM akarsz valamit
megcsindlni, amirdl persze tudod, hogy valéjaban MEG AKAROD
csinalni."

"El6szor csak vedd észre, hogy a hang ott van."

"Aztan gyakorold a Célzott Gondolkodast azzal, hogy
megkérdezed magadtol, ' MI A CELOM?!"

Szemkontaktust vesziink fel. Farkasszemet néziink. Teljesen
jelen van.

En: "Széval... Mit akarsz az életedben elérni?"

Emerson: "Hat... boldog akarok lenni és..."

En: "Pontosan."

Mire felhtizom a puléverem ujjat, és megmutatom neki a bal
alkaromon 1év6 (3 centi magas, 5 centi széles!) tetovalast a HEROIC
felirattal.

"Légy olyan HOS (HEROIC), aki minden nap a legjobb
onmagaként veti magat bele a kihivasokba, és ezéltal teremti meg azt a
nagyszer(, oromteli életet, amelyben megosztja tehetségét a vilaggal.”

O csak bélogat és azt mondja: "Aha!"

En: "Es... Tudod, hogy HOGYAN fogod ezt megtenni?"

O: "Azzal, hogy segitek az embereknek?"

En: "NAGYON j6 valasz. Igen. Pontosan. Es... ebben a
helyzetben..."



Felhtizom a pul6verem maésik ujjat, hogy megmutassam a masik
(3 cm magas, 10 cm széles!) tetovalast a jobb karomon, amin a
kovetkez6 olvashaté: "ARETE"

"Emlékszel, hogy ez mit jelent?!"

O: "Hmm....Valami olyasmit, hogy..."

Kozbevagok: "Ez egy 6gorog sz6. Angolra leforditva tgy
hangzik, hogy 'erény', "érték’ vagy 'kivalosag', de ennél van egy
mélyebb jelentése. Valami olyasmit takar, hogy ‘légy dnmagad legjobb
vdltozata folyamatosan minden nap, minden pillanatban’."

Megallok, és felemelem a jobb kezemet kortilbeliil
szemmagassagba vizszintesen, parhuzamosan a talajjal.

En: "Latod milyen magasan van a karom? Legyen ez 'legjobb
onmagad’ szintje."

Aztan felemelem a bal kezemet, kortilbeltil 30 cm-rel lejjebb,
szintén parhuzamosan a talajjal.

En: "Latod ezt a magassagot? Ez az, amikor nem vagy a legjobb
onmagad."

"No mérmost... Ldtod ezt a rést a jobb és a bal karom kozott?"
Emerson bélint egyet.

"Tudod, hogy érzed magad, amikor ekkora a rés?"

Emerson: "Rosszul?!"

En: "Pontosan."

"De mi lenne, ha BE TUDNANK ZARNI ezt a rést a legjobb
éntink és a pillanatnyi éntink kozt, hogy 6nmagunk legjobb
valtozataként tudjunk cselekedni?! Mit gondolsz, az milyen érzés
lenne?!"

Emerson: "JO érzés!!"

En: "NEM!"..."BRUTAL JO érzés!!!"

"Es ez az élet IGAZI jatéka, ez az, amit minden nap napi 24
6raban jatszunk... Ha bezérjuk a rést, azaz gy dontiink, hogy
megtessziik azokat a dolgokat, amelyek segitenek nekiink abban, hogy
onmagunk legjobb véltozataként cselekedjiink, mélyrehat6 6romot
érzink."

"Az 6kori gorog sztoikus filoz6fusoknak volt egy speciélis
szavuk erre az érzésre. Eudaimonidnak hivtak."



Emerson bélint, tudtomra adva, hogy megértette.

Tovabb sétalunk.

En: "Es tudod mit? Emlékszel még arra a hangra, amelyik azt
mondta, hogy miért ne menj el a mai versenyre?

Emerson: "Persze!"

En: "Nem segitett meghozni a helyes dontést, ugye?”

Emerson: "Nem!!!"

En: "Na ezért van nekem ez a HEROIC tetovaldsom és ez a
ARETE tetovéldsom a karomon."

En szorit-lazit: "Szeretlek."

O szorit-lazit: "En is szeretlek."

Kedves H6s tanoncom, ime egy lehetséges médja annak, hogy
megtanitsuk egy gyermeknek az ARETE erejét.

Ez a konyv arrodl sz6l, hogy segitsek NEKED IS ezt a bolcsességet
beépiteni a mindennapjaidba, hogy Te is aktivalni tudd a TE heroikus
potencialodat.



HOGYAN ZARD BE A REST
A CELZOTT GONDOLKODAS BEVEZETESE

Most, hogy bemutattam neked a csaladomat és az élet
legalapvet&bb jatékat, szeretném bemutatni neked A LEGJOBB
gyakorlatot, amivel bezarhatjuk a rést, hogy erényeinkkel 6sszhangban,
azaz ARETE-vel éljiink mikdzben aktivaljuk heroikus potencialunkat.

Ennek a gyakorlatnak Célzott Gondolkodas a neve.

Menjiink picit vissza az dsvényre, és folytassuk a beszélgetést
Emersonnal...

A beszélgetés el6z6 része, amir6l irtam kb. tiz percet vett
igénybe, mialatt bejartunk egy fél mérfoldes kort a birtokunkon.

Belekezdtiink a méasodik kortinkbe.

En: "OK. Areté-vel élni, hogy HOSOK lehessiink, ez életiink
legalapvet6bb jatéka. Most itt az ideje, hogy beszélgessiink a sakkrol."

Ranéztem mosolyogva.

O visszamosolygott.

En: "Mondd csak... Mit a célod, a sakk terén?"!

Emerson: "Nagymester akarok lenni."

En: "Ertem. Nagyon tetszik az otlet. Es szerintem meg is tudod
csinalni."

Még egy szorit-lazit... O is megszoritja az én kezemet.

En: "Széval... Ha nagymester akarsz lenni a sakkban, mit kell
hozza tenned?"

Emerson: "Keményen gyakorolnom kell!

En: "Ez aztan biztos! Es... AZON KIVUL mit kell még tenned?"

Emerson egy perc gondolkodés utan megszolal (szemében a
felismerés szikréjaval): "Sok versenyen kell jatszanom!"

En: "Pontosan!"

Kacsintas és kézszoritas télem. Mosoly és kézszorités téle.

En: "Széval... Amikor az a hang a fejedben elkezdte felsorolni az
Osszes okot, hogy miért NE menj el ma a versenyre, azzal segitett
neked abban, hogy megtedd, amit meg kéne tenned a célod eléréséért?

Emerson: "Nem!!!"
En: "NANA, HOGY NEM!"



Kacsintas és kézszoritas télem. Mosoly és kézszorités téle.

En: "Bzt hivjuk Célzott Gondolkodasnak. El6szor ki kell taldlnod
mit akarsz elérni, illetve mit kell ahhoz tenned, hogy ezt megkapd, ES ezen
teliil figyelned kell arra, mikor X-Arc rész at akarja verni az agyadat és
megprobal rossz iranyba terelni."

Rapillantok Emersonra.

||Igaz?ll

Visszanéz, és azt mondja: "I[GEN!"

En: "Akkor készen allsz arra, hogy teljes er6vel bevesd magad a
versenybe teljes és Gy6zz, vagy Tanulj?"

Emerson: "IGEN!"

En: "Akkor induljunk a harcba, HOSOM!!"

Tudnod kell, hogy mindez nem a fiamroél szol.

Hanem roélad.

Mit szeretnél az életedben?

Emlékezz az élet legfontosabb jatékara.

Hadd idézzem fel Neked: ARETE = Légy Te is HOS.

Emlékezz a Célzott Gondolkodésra.

Tudd, hogy mit akarsz elérni.

Tudd, mit kell tenned, hogy ezt megkapd.

Mondd meg az X Arcnak, hogy nyugodjon le.

Aztan menj, és tedd azt, amiért itt vagy.

Zard be a rést.

Adj bele mindent, amid csak van.

Es ezt tedd meg MA.



FELELEM ES LUSTASAG
PHIL KERESZTAPA BOLCSESSEGE

Mivel élvezziik az egyttt toltott id6t, gy dontiink Emersonnal, hogy
sétalunk még egy kort egytitt.

Eddig Emerson sakkversennyel szembeni hezitalasat hasznaltuk
fel arra, hogy az Areté-rél és a ,,rés bezasararol”, a Célzott
Gondolkodasrol és arrol beszélgessiink, hogy hogyan legytink
hésiesek.

Kihagytam azonban a beszélgetésiink egy fontos részét
korabbraol.

Miel6tt ratértiink volna az egész Areté = ,HEROIC” (Légy hos)
témara, és a rés bezarasabol eredd jutalomra, arrél a KET DOLOGROL
beszélgetttink, amit Phil Stutz szerint (aki az én spiritudlis keresztapam
és Emerson keresztapja!) ttjaban 4ll annak, hogy megtapasztaljuk
mindazt az 65romot, amit szeretnénk ebben az egyedi és
megismételhetetlen életben.

Gyors kvizkérdés: Mit gondolsz, mi az a KET dolog? (Hattérben
halk dobpergeés......)

Valasz: Phil Stutz (kedvenc tanit6jat, Rudolf Steinert idézve) azt
mondja, hogy a FELELEM és a LUSTASAG a két legnagyobb akadalya
annak, hogy aktivaljuk a benntink szunnyadé Hést (!).

Ismétlem...

A két £6 akadaly, ami a TE Hési (!) képességeid aktivalasanak
atjaban all, pusztan 2 dolog:

FELELEM és LUSTASAG.

Allj meg egy pillanatra és gondolj ebbe bele. Most gondolj
mindarra, amit az életedben meg akarsz teremteni.

Ki vagy te mikor a legjobb formadat hozod?

Lassad magad el6tt. Erezd at.

Ezutan tedd fel a kérdést... Mi all az atjdban annak, hogy bezard
a rést, hogy legjobb 6nmagad lehess?

Ha 6szinte vagy magadhoz, latni fogod, hogy legtobbszor nem a
kiils6 dolgok korlatoznak téged. Hanem a sajat félelmed és lustasagod.
Egyetértesz?



Még egy dolgot tudj: A hésok két emberre elegendd erével
birnak. A hésok titkos fegyvere a szeretet...

Szoval... TE kinek a kedvéért fogod legy6zni a félelmeidet és a
lustasdgodat és olyan keményen dolgozni, hogy beleadj mindent,
amivel csak rendelkezel?

Komolyan.

Kikért fogsz keményen dolgozni, hogy legy6zd a félelmedet és a
lustasagodat, hogy beleadhass mindent, amid van?

En elkoteleztem magam, hogy legy6zom a félelmemet és a
lustasagomat és keményen dolgozom a feleségemért, a gyerekeimért, a
bardtaimért, a csapatomért, a kozosségiinkért és... Erted.

Ma van az 1. nap.

Csapassuk! Mindent bele Hos!



TERVEZESI HIBAK VS. JELLEMHIBAK
HOGY JATSSZUK AZ ELET JATEKAT

Most, hogy kibanyasztunk néhdny bolcsesség-gyongyszemet az
Emersonnal toltott reggelembd], mit szolnatok még egy fontos
tanulsdghoz, amit aznap este éltem at, miel6tt tovabbmennénk?

A kivancsiaknak elmondom, hogy Emerson nagyszertien
teljesitett a sakkversenyen. Megnyert két partit, és még kett6t olyan
tanulsagok segitségével, amelyeket néhany jobb jatékos ellen
elszenvedett vereség soran tanult meg.

Ugy dontottiink, hogy hazafelé megéllunk egy lézerharc
arénaban, hogy megiinnepeljiik a napot és a chess.com-on elért
mérfoldkovet...

Szoval... Megjelentiink a Blazer Tag arénaban Austinban, izgatottak
voltunk, hogy mi kovetkezik.

Mire kozolték veliink, hogy pont kimaradtunk abbél a
csoportbol, amelyik épp jatszani indult. Ez gaz.

A kovetkez6 csoport kezdési id6pontja ugyanis olyan késén
volt, hogy nem tudtunk volna idében hazaérni. Az arénakoordinator
srac, azt mondja, hogy be tud minket juttatni, de sajnos méar
lemaradtunk az eligazitds nagyrészérdl, ahol mindenkinek elmondtak,
hogyan kell lézerharcot jatszani.

Emerson maér jatszott korabban azon a héten, széval tudta,
hogyan kell jatszani. En viszont nagyjabol negyven éve nem jatszottam
lézerharcban. "Ez csak egy mezei 1ézerharc. Nem lehet olyan
bonyolult." - morfondirozok magamban

Aztan megszoélaltam: "Ez tokéletes lesz. Csinaljuk és koszonjiik!"
Elindulunk az eligazitas utols6 részéhez. Felvettiik a felszerelést. Aztan
irdny a lézerharc aréna. Es azutéan... stmentem totdl LUZERMODBA.

Mar kinomban nevettem magamon.

Ugy értem, tényleg ultra rossz vagyok.

Hogy a helyzetet érzékeltessem, a hét elején Alexandra jatszott
ugyanitt Emersonnal, és O is annyira rossz volt, hogy -99 pontot
szerzett. A srac, aki a versenyt vezette, azt mondta, hogy még SOHA



nem latott senkit ennyire rosszul jatszani. Aznap este végig ezen
rohogtiink a csaladdal.

Es most én égtem... Tiz perccel a hiisz perces jaték utan -100-as
pontszamom volt.

Tenyerembe temettem az arcom.

Erzem, ahogy a mentélis er6m erodalédott (Ha-ha-ha, kinos
nevetés.)

Magamba fordulok: "Htiha... Csapnival6 vagyok a lézerharcban.
Szerintem abba kéne hagynom a jatékot, és gyorsan megkeresni a
kijaratot. Ez ultrakinos."

Aztan egy kicsit kozelebbr6l megnézem a lézerpisztoly kis
statisztikai kijelzgjét: Kozvetleniil a Szégyenfalra mélt6 "-100"
pontszamom felett ldtom a 16szeremre vonatkoz6 adatokat. Van még
1000 egységnyi 1ézer 16szerem.

Ez kicsit furcsa, mert biztos vagyok benne, hogy 1000 egységnyi
16szerrel kezdtem, és higgyétek el, megprobaltam ezeket rendesen
felhaszndlni. A ravasz rangatdsatol mar sajgott az ujjam, olyan erésen
szoritottam és pumpéltam.

Aztan... valahogy, ahogy babréaltam az egésszel, az ujjam ratalalt
egy kis gombra a 1ézercs6 végén. Megnyomtam, mikozben meghtztam
a ravaszt, és...

Elsiilt a 1ézerpisztoly.

Hallottam!! Hidd el, ilyen gyonyorti hangot még sohasem
hallottam! Egy sz6, mint szaz, erre teljesen elfogott a lelkesedés, hogy
kihozzam magambdl az elit kommandést és szamomra akkor
kezdédott a tanc.

A jatékot 400 plusz ponttal fejezem be! Kozvetlentil Emerson
mogott végeztem a tabellan.

Es akkor tudod, mi jutott eszembe?

BJ Fogg-ra gondoltam. Lehet, hogy hallottal méar BJ-r6l, 6 vezeti
a Viselkedés Tervezés kutatolaboratériumot (Behavior Design Lab) a
Stanford Egyetemen. O végezte azokat a kutatdsokat, amelyek Jarmes
Clear-t az Atomi Szokdsok szerzG6jét és Charles Duhigg-ot a Szokds Hatalma
szerz§jét inspirdltak. Ezutan 6 is megirta sajat konyvét, az Apré
Szokasokat (Tiny Habits).



Ebben a konyvben meg fogok Neked mutatni j6 par életet
megvaltoztato otletet ezekbdl a konyvekbdl, mikozben Szokéasninjava
tejlédsz, aki képes tetsz6leges 1j szokasokat beilleszteni (és kitorolni!).
Most azonban szeretném kiemelni azt a kiilonbséget B] konyvébdl, ami
a lézerharc-felszerelésemet leadasa kozben beugrott.

Roviden, BJ azt mondja, hogy ha a multban sokat kiizd6ttél a
viselkedésed megvaltoztatasaval, akkor érdemes megatgondolnod azt
a tényt, hogy ez alapvetéen nem JELLEMHIBABOL, hanem
TERVEZESI HIBABOL eredt.

Mas széval, 6nmagaban semmi baj nem volt Veled, egyszertien
csak nem tudtad, HOGYAN valtoztass hatékonyan a viselkedéseden.

A lézerharc sokkal konnyebb és sokkal szérakoztatébb, ha
tudod, hogyan kell jatszani a jatékot (azaz kezelni a fegyvert). [gy van
ez az életben is.

Itt az ideje, hogy megkapjuk a "Hogyan jitsszuk az élet jatékat"
eligazitast, amit eddig sosem kaptunk meg.

Ui. Alexandra azt kérte, hogy mindenképp osszam meg Veled a
tényt, hogy 0 is lemaradt az eligazitas azon részérél, amelyben azt
mutattak meg a résztvevéknek, hogyan kell a 1ézerrel 16ni, mert O
éppen akkor Eleanort, a kisldnyunkat iildozte. Emiatt O is pontosan
ugyanezt az élményt élte at, azaz végig nem tudta, hogy kell hasznalni
a lézerpisztolyéat.

Ha-ha-ha.
#lelkitarsak



ROSKADASNAL IS TOBBET

Ha kétség kinoz, valaszd ezt a taktikat

William McRaven admirélis egyike az én héseimnek.

4 csillagos admiréalisként a legutols6 feladata a teljes Kiilonleges
Mtveleti Er6k (US Special Forces) irdnyitasa volt. Lehet, hogy Te is
lattad a texasi egyetemen tartott diplomaoszt6 beszédét , Vesd be az
agyad” cimmel.

Szamos konyvet irt, az egyik a beszéd alapjaul szolgalt (Vesd be
az dgyad cimmel), egy masik volt a Tengeri Térténetek cimet viseld
memodr, illetve egy masik szintén remek konyve A Hds Kodja.

A legutols6 vezetésérol sz616 konyv, ami A kecskebéka bolcsessége
cimet viseli azt a 18 katonai alapelvet sorolja fel, ami szerint az 6
iranyitotta az életét.

Az egyik alapelv igy hangzik: ,Ha kétség kinoz, pakolj még ra
roskadason tal”.

Nézziik meg mibdl is sziiletett ez a bolcsesség, és hogy
kapcsolodik a mi konyviink szerkezetéhez.

Talan tudod, hogy mikor valaki Navy SEAL ?(azaz amerikai Elit
Kommandés) akar lenni, akkor teljesitenie kell az agynevezett BUD/S
alapképzést.

A BUD/S, azaz Basic Underwater Demolition / SEAL tréning,
annyit tesz, mint Vizalatti Robbantas és SEAL tréning. Ez a kiképzés
kiilonlegesen nehéz mind mentdlisan mind pedig fizikélisan.
Mindossze az elindulék 20%-a képes végigesindlni.

Akkor jojjon a hattérsztori...

1994 janius 06-an Dwight D. Eisenhower elinditotta a
normandiai partraszallast (a D-day-t), amellyel sikertilt megforditani a
2. vilaghabort kimenetelét.

Az § jegyzetei alapjan: ,, Az invaziéban részt vett 7000 hadihajé6
és katonai repiil6, 8 szovetséges allam 6sszesen 195.000 katonajaval a

2 Navy SEAL - A Navy SEAL-ek a nevét arrdl a kérnyezetrdl kaptak, amelyben tevékenykednek:
tenger (SEa), levegd (Air) és szérazfold (Land) . Ok a haditengerészet kiilonleges erdi,
masnéven az Elit Kommandé



fedélzeten. A D-day napjan kozel 133.000 katona szallt partra, akik az
Egyesiilt Allamokbdl, a Brit Nemzetszovetségb6l és mas szovetséges
orszagokbol érkeztek.”

Alljunk meg egy pillanatra és képzeljiik el azt az egyediilallo
elkotelezettséget amit ezek a csapatok ES a csaladtagjaik bevallaltak,
hogy megvivjak a végs6 harcot és megvédjék a szabadsdgunkat, amit
ma is élvezhettink.

Es ha kedved van hozza, most készond meg azoknak az
elkotelezett katonaknak és katonaholgyeknek ES az & csaladjaiknak is,
akik jelenleg védelmezik a szabadsagunkat, amit te is és én is a mai
napon élveziink.

Hadd jegyezzem meg, nagyon konnyti tigy gondolni, hogy ez a
szabadsag jar nekiink, ahelyett, hogy halat adnink ezen katonak
szolgélataiért.

Amint arrol késébb beszélni fogok, a legbolcsebb emberek
(beleértve magunkat is, mikor bolcsen cseleksziink) értékelik az
aldozatokat, amelyeket ezek az 6nzetlen és bator férfiak és nék hoznak
értiink, és ezt 6k is igyekszenek ugyanolyan mértékben visszaadni.

Kérdés: Miel6tt ezek a csapatok megérkeztek volna a kijelolt 5
normandi partszakaszra haromezer vizijarmtivel és hadihajéval,
szerinted kik voltak azok, akik az el6z6 este megtisztitottak a terepet?

Vélasz: A legels6 amerikai Navy SEAL-ek.

Ok voltak azok a vizalatti robbantasi specialistak, akik
feltérképezték, aldaknaztak és felrobbantottdk azokat a vizalatti
akadalyokat és viziakndkat, amelyek a Partraszallast megakadalyoztak
volna.

Es igy elérkeztiink McRaven tizenhatodik vezet6i elvéhez, amit
ebben a remek konyvben megtanit nekiink...

Tudod, hogy mit tanitanak a Navy Seal-eknek, hogyan
szamoljak ki mennyi robbandszerre van sziikségiik, hogy felrobbantsak
a viz alatti célpontokat, amiket semlegesiteniiik kell?

Ahogy McRaven fogalmazza: Ha kétség mertil fel benned
mennyi robbanészert hasznalj, roskaddsnal is tébbet pakolj bel6le.
Mindig haszndlj tobb energiat, tobb fokuszt és tobb erét, hogy
megkiizdj a szitudciéval, mint ami sziikségesnek ttinik. Ez az egyetlen



modja, hogy garantald a sikert, mikor az életedben feliiti a fejét a kétség
és a bizonytalansag.

En megfogadtam ezt a tanacsot és gy dontsttem igy épitem fel
ezt a konyvet is.

Megtehettem volna, hogy egy 200-300 oldalas konyvet irok,
néhany tucat (vagy akar tobb, mint 100) potencidlisan
életmegvaltoztato otlet felsorolasaval.

Ehelyett tgy dontottem, hogy ROSKADASON TUL telepakolom
a konyvet, és adok neked egy 900+ oldalas személyiségfejleszt6 bibliat,
tele 451 életet megvaltoztato otlettel.

Azt akarom, hogy EREZD meg a konyvben szerepls otletek
potencialis robbanderejét, ahogy munkahoz latunk, hogy
felrobbantsunk mindent, ami 6nmegvalésitasunk atjdban all, hogy
ezen keresztiil megnyerjiik a gyarlosag és erény kozotti végso harcot,
amit MINDENKI nap mint nap viv.

Emlékezz: Ha kétségek kinoznak, hasznalj a sziikséges
hozzaval6kbol ROSKADASNAL IS TOBBET.

Itt az ideje, hogy aktivaljuk a Heroikus potencialunkat!



451 FAHRENHEIT FOK

Aktivacids energia

Hallottal mar az , aktivéacios energiarol?”

Ez egy kémiai fogalom. A szétar tgy definialja, hogy ,ez az a
minimalis energiamennyiség, amellyel az egymassal reakcidba 1ép6
vegyiileteknek rendelkeznitik kell ahhoz, hogy az adott kémiai reakcié
végbe mehessen.”

Vegytink par mindennapi példat: A viz 212 °F (azaz 100°
Celsius) hémérsékleten forr. 100°F-on nem fog térténni semmi. 200 °F-
on fokon sem, s6t 210°F vagy 211°F sem fog torténni semmi.

Pérologni, azt igen... de FORRNI nem fog...

Ha azt akarod, hogy forrni kezdjen, fel kell csavarni a h6t 212°F-
ig, és akkor fog a kivant reakci6 bekovetkezni és a forras megindulni.

Ugyanez torténik a t(iz esetében is. A szén és hidrogén atomok
folyamatosan 1ézengenek a papirlap anyagaban éjjel és nappal.
Természetesen oxigén is kering b&ven a levegSben.

De.... nem fognak reakciéba lépni mindaddig, amig el nem érjiik
az aktivalasi energiat - amihez 451 °F fokos héségre van sztikségiink.
Ekkor fog beindulni az a méagikus tanc, amit tiznek hivunk.

400 °F fok? Semmi. 449 °F? Semmi. 450°F? Még most is semmi...
451°F? Bumm! Lobbanjon fel a ttiz!

Ezt hivjuk aktivéci6s energidnak. Es pont ez az, ami miatt ez a
konyv 451 otletet tartalmaz.

Barmelyikiik segithet neked a kovetkez6 szintre 1épni. De mi
torténik, ha 0sszeadddnak? Nos, ha minden terv szerint halad, akkor
aktivaljuk a Te HEROIKUS potencidlod.



KEZIKONYVECSKE
A Te filozofiai fegyvertarad

Epiktétosz a kedvenc tanitom.

Rabszolgaként kezdte, de megtanulta, gyakorolta, és tanitotta a
sztoikus filozéfia elveit az 6kori Réméban. O tanitotta azokat a sracokat
is, akik az uralkodoé- filoz6fus Marcus Aureliust tanitottak, és szintén 6
volt az els6dleges inspiracidja azoknak a tudésoknak is, akik a modern
kognitiv viselkedésterapia (CBT) kitalal6i és megalkotoi.

Tanitvanyai egyike kival6an jegyzetelt az 6rdkon (koszi Arrian!)
és lerogzitette Epiktétosz bolcsességét egy fiizetbe, amit
Kézikinyvecskének, gorogiil Enchiridion-nak neveznek.

A gorog sz6 osszetevdi , En” - azt jelenti valamiben, , Kheir” -
azt jelenti kéz (azaz, kézben levé dolog).

Ez a sz6 eredeti értelmében t6rt jelent.

Epiktétosz bolcsessége (illetve az 6sszes nagy hatasu 6kori
filoz6fus bolcsessége) nem annyira kezedben tarott #tmutato, sokkal
inkabb kézifegyver (esetleg kéziszerszam, de gondolhatsz akédr a Navy
SEAL-ek robbanétolteteire is!) - amit magadhoz kozel hordhatsz, hogy
eredményesen megkiizdj életed elkertilhetetlen kihivésaival.

Ahogy arrdl beszélni fogunk, a sztoikus filozéfusok azt
vallottdk, hogy elménk HARCOSAIVA kell valnunk, nem pedig
elménk konyvtarosaivé, akik egyszertien csak elraktdrozzak az érdekes
Otleteket.

Ehhez Ok egy egész fegyvertarat gytijtottek ossze, amit
,armamentarium”-nak neveztek.

Azt szeretném, hogy te is igy gondolj erre a konyvre, amit a
kezedben tartasz.

Az itt talalhato 451 otlet segit majd, hogy atiiltesd ezt a tudast,
el6szor elméletbdl a gyakorlatba, majd pedig mesterszintre, mikozben
bezarod a rést akozott, akivé vdlni tudsz és akozott aki jelenleg vagy.
fgy fogod aktivélni a benned rejls heroikus potencialt, hogy a
legjobbadat add a vildgnak.

Nem csak majd egy nap a jovében...

MAR MA!






TANULAS 101

Atlapolas és iitemezett ismétlés

Az elmult 15 évben profi filozéfusként miikodtem, és Filozofus
Jegyzeteimben (Philosopher’s Notes) tobb, mint 500 konyv esszenciajat
szlirtem le az 6si bolcseletektdl kezdve, a modern tudoményok Gj
felfedezéséig.

Kozel 50 kiilonb6z6, atlagosan 1 6ra hossztt Mesterkurzust
forméltam ezen konyvek otleteib6l szemezgetve, hogy segitsek Neked
optimalizalni modern életed Gsszes aspektusat.

A Heroic applikaciéban ezeket mind megtalalod, az Eletcél 101-
lel kezdve, a Hatékonysag 101, Magabiztossag 101, Etkezés 101, és
Alvas 101-on keresztiil, egész a Szeretet 101-ig.

Van egy kiilon rész a Tanuléds 101-r6l is, amelyben megosztom a
legjobb otleteket a tanulasrol sz616 legjobb konyvekbdl, tobbek kozott a
Make It Stick, A Mind for Numbers és a How We Learn (Hogyan tanulunk)
cim@ mtivekbd6l.

Abban a Mesterkurzusban beszélek egy olyan fogalomrdl,
amelyet a tuddsok "atlapolas"-nak neveznek: Ha meg akarsz tanulni
valamit, akkor, ha varidlod egymads utan a gyakorlatokat, az
hatékonyabb, mintha egyforman ismételnéd ket egymas utan
ugyanugy.

Errdl kutatast végeztek baseball jatékosok bevonasaval. Ha
egymas utan tizenot csavart labdat dobnak valakinek, majd tizenot
gyors labdat, tgy fogja érezni, hogy nagyon j6l csinalja mar az titést, de
val6jdban nem fogja fejleszteni azokat a készségeket, amelyekre
sziiksége van egy valddi jatékban, amikor nem tudja, milyen labdéat fog
kovetkezére dobni a dobdjatékos.

A tudoésok ezt "folyékonysagi illiizionak" (fluency illusion3)nevezik,
és val6jaban ez az egyik legnagyobb veszélye a hatékony tanulasnak.

Mi torténik az atlapolas esetén?

A folyékonysagi illuzid egy automatikus kognitiv folyamat, amelynek soran elménk tudat alatt
becsap minket, hogy azt higgyik, tébbet tudunk a tananyagrél, mint amennyit valéjaban
tudunk. (A ford.)



Ilyenkor teljesen véletlenszerii labdakat kap az {it6, ami 6t
folyamatos talalgatasra készteti, viszont ezaltal ki tudja fejleszteni
azokat a készségeket, amikre VALOBAN sziiksége van egy igazi meccs
soran.

Ez természetesen nem érzodik annyira kénnyiinek ahhoz képest,
mint amikor tudod, hogy mi fog kovetkezni (ami a megszokott
modszer).

De sajnos igy torténik a tanulas.

Ez volt az egyik dolog, amit szem el6tt tartottam, amikor
feltérképeztem, hogyan lehet a legjobban &tadni ezt a 451 potencialisan
életet megvaltoztato otletet. Amint latni fogod, a hét célkitizéstinkben
szandékosan fogjuk a fejezetek kiilonb6z6 témait egymasba flizni és
atlapolni.

Ebben a fejezetben EMELLETT sz6t ejtiink egy masik
kulcsfontossagt aspektusrol, az tgynevezett "titemezett ismétlésrol" is.

Az alapotlet pont azt takarja, amit a szavak jelentenek:
Szeretnénk sziineteket beiktatni szdndékos ismétléseink kozé, hogy a
tanulnival6 VALOBAN megragadjon.

Ha mar az ismétlésrél beszéliink, Dan Coyle igy fogalmaz a
Tehetség Kis Konyvében (The Little Book of Talent): , Az ismétlésnek
rossz hire van. Ugy gondolunk r4, mint ami unalmas és demotivalé. De
ez a felfogas mérhetetlentil hibas. Az ismétlés a legerdsebb fegyveriink
készségeink fejlesztésére, mert azt a beépitett mechanizmust hasznalja,
amely révén gyorsabba és pontosabba varazsolja agyunk drétozasat.”

Atlapolas és titemezett ismétlés. Jol fognak minket, H6soket
szolgélni, ahogy haladunk az elméletbdl a gyakorlat felé, fel a
mesterszintre.

Ui. Tudod, hogy mi mas segithet mesterszintre emelni egy
megtanulandé koncepci6t? Ha el tudod magyarazni valaki masnak.
Tehat ha kedvet érzel hozza, javaslom, oszd meg massal is a tanultakat.

Uui. Ezt a konyvet két masik konyvvel a fejemben hoztam létre:
Steven Pressfield A miivészet haboriija és Leo Tolsztoj Habor1i és béke
cimi mivei inspirdltak.



Pressfield az egyik kedvenc irém. Hihetetlentil inspiral6 és
ugyanilyen gyakorlatias. Stilusa nagyon hasonlit az én dltalam
hasznéltra. Ismeretterjesztd konyveiben két-harom perc alatt
elolvashatsz egy potencidlisan életet megvaltoztaté mikrofejezetet.

Pontosan ez volt az én célom is, amikor ezt a konyvet
készitettem.

Viszont...

Amellett, hogy egy szuper-olvashat6, barmelyik-oldalon-
kinyithato, potencidlisan-életeket-percek-alatt-megvaltoztato tipusa
konyvet szerettem volna létrehozni, azt is szerettem volna elérni, hogy
megfelel6 stirtiségi és sulyt mivet alkossak.

Es természetesen mindent megszerettem volna tenni azért, hogy
teljesitsem Phil el6széban tett igéretét, amelyben batran azt mondja:
"Ez a konyv megvaltoztatja az életedet."

Ezen feliil...

Tobb ezer tizenetet kapunk a Heroic k6zosségiinktdl arrol, hogy
6k miért varjak izgatottan a konyvet, ami szintén aldzatossa tesz és
inspiral. Mindent meg akartam tenni, hogy olyan konyvet alkossak,
amely mélté6 az ilyen megjegyzésekhez...

"Brian korunk egyik legnagyobb filoz6fusa. Ha ez a konyv az
életmtivének az esszencidja, akkor aranyat ér."

"Az emberiség legnagyobb bolcsessége a boldog élethez
EGYETLEN konyvbe stiritve - Hogy volna barki, aki egy ilyen konyvet
NE AKARNA beszerezni?”

"Ez a konyv olyan klasszikus kézikonyv lesz, mint a Kiemelkedden
Sikeres Emberek 7 szokdsa és a Dale Carnegie féle Sikerkalauz. Id6tlen
elvek."

"Ez lesz a modern torténelem legjobb személyiségfejleszt6d
konyve. Pont." (Semmi nyomas, ugye? Hah.)

Ahogy hatraléptem és belegondoltam, hogy mi kell ahhoz, hogy
esélyem legyen bevéltani ezeket az elvarasokat a konyvvel
kapcsolatban, rajottem, hogy olyan konyvet akarok késziteni, ami
alapvet6en A mifvészet hiaboriija + Haborii és béke eqybeolvasztua:

Lényegre tor6 mikrofejezetek + egy massziv konyvben, aminek
olyan stilya van, mint egy tégla.



Kezdheted az els6 oldalon, és szisztematikusan
végigdolgozhatod magad a hét célkittizésen (az atkotésekkel és az
tutemezett ismétlésekkel!).

Vagy kinyithatod barmelyik oldalt, és remélhet6leg két-harom perc
alatt inspirdlédsz a 451 darab +1° 6tlet valamelyikébdol.

Valassz neked sz616 kalandot, H6s.

INDULAS!



A7 CELKITUZES
Hogyan aktivald a Heroikus Potencidalod

Ez mind szépen hangzik, ugye?

Es nyilvan... felmeriil benned a kérdés: ,HOGYAN fogom
aktivalni a Heroikus potencidlomat?!”

Miel6tt belemennénk a részletekbe, szeretnék egy pillanatra
visszalépni, és mesélni par szoban magamrol...

Mint azt roviden emlitettem, én vagyok a Heroic - Public Benefit
Corporation (kozhasznu tarsasag?) alapitdja és vezérigazgatdja.
Kiildetéstink egy olyan vildg megteremtése, amelyben az emberiség
51%-a viradgzik 2051-re.Az elmult 25 év felét alapit6/vezérigazgatoként,
masik felét pedig filozéfusként tevékenykedve éltem.

Alapitoként/vezérigazgatoként tobb, mint 25 millié dollart
gyUjtottem 6ssze kozosségi finanszirozassal (angolul crowdfundinggal)
ami torténelmi rekord, és épitettem két kozosségi platformot, amiket
aztan eladtam.

Filozofusként és tanarként emberek millidinak segitettem a vilag
minden t4jardl, és létrehoztam egy mobilalkalmazast, illetve egy
protokollt, amelyek tudomanyosan bizonyitottak, hogy képesek
megvaltoztatni az emberek életét.

Most bizonyéra furdal méar a kivancsisag: "Mi az a Heroic?"

Baratom és mentorom, John Mackey, a Whole Foods
tarsalapitdja és kordbbi vezérigazgatdja tomoren fogalmazott, amikor
kegyesen azt mondta, idézem: "A Heroic a legjobb tnfejlesztési platform
a vilagon".

Abban a szerencsében volt résziink, hogy a vilag legnagyobb
teljesitményt nydjt6é személyiségeit szolgalhattuk ki, koztiik bestseller

* A kdzhasznu tarsasag Uj kifejezés az uzleti vilagban. Ez egy Uj médja a
profitorientalt vallalatok m(kddtetésének, amelyek jogilag kotelesek
figyelembe venni dontéseik tarsadalomra gyakorolt hatasat, nem csak a
részvényesek érdekeit. Ez egy hatalmas Iépés egy olyan vilag felé, ahol az
olyan értékek, mint a tiszta kdrnyezet, az egyenl6ség és az oktatas kiemelt
prioritast élveznek. (a Ford.)



ir6kat, Fortune 100 cégek vezet6it, az Amerikai Hadsereg és
Tengerészet katondit, valamint sportolokat és edzéket.

A Heroic Coach programunkon keresztiil, tobb mint 10 000
coachot képeztiink ki, tobb mint 100 orszagbol.

A Heroic mobilalkalmazdsunkban talalhato alapkiképzési
program és a 300 napos Heroic Coach programunk alapjat képez6
Mesterkurzusaink kovetkezSkben leirt HET célkittizésbe integraljak az
okori bolcsességet, a modern tudomanyt és a mas gyakorlati
eszkozoket.

Ez a konyv 451 potencidlisan életet megvaltoztaté gondolatot
tartalmaz, amelyek vegyesen vannak ezen hét célkit(izésbe elrendezve,
és ezek képezik a protokolljaink alapjat, amelyekr6l mar
tudomanyosan bizonyitottuk, hogy megvaltoztatjak az emberek életét.

Vesstink egy gyors pillantast arra, hogy mi is ez a 7 célkittizés,
azaz milyen keretrendszert alkalmazunk amikor akar H6soket
képziink a mobilalkalmazasban, illetve coachokat a Heroic Coach
tanusitasi programunkon keresztiil.

Egyes szamu Célkittizés: Ismerd meg az Elet Legfontosabb
Jatékat

Az els6 teend6nk, hogy visszalépiink, és meggy6z6diink arrdl, hogy a
megfelel6 jatékot jatsszuk. Sajnos, egy ilyen alapvetSen beteg
tarsadalomban szinte biztos, hogy nem igy van.

Ehhez meghivjuk vendégségbe az 6kori gorog filozoéfust,
Arisztotelészt és a vezetd pozitiv pszichologust, Martin Seligmant, mint
az 6kori bolcsesség és a modern tudomany képviseldit, és
megkérdezziik 6ket az élet végss értelmérdl.

Késobb folytatom a részletekkel, de egyelére elég, ha annyit
mondok: Mindketten *ugyanazt* az EGYSZAVAS VALASZT adjak.

Az els6 Célkittizésiink végére tudni fogod, hogy mi az a
legfontosabb jaték, amit érdemes jatszanod, ES azt hogyan ezt hogyan
jatszd jol.



Ha a tapasztalatod egybevag azzal a tobbezer emberével, akiket
személyesen mentordltam, mar csupan ez megvaltoztathatja az
életedet.

Masodik szama Célkitiizés: Kovacsolj Antifragilis
(megprobaltatasra er6s6d6) Onbizalmat

Miutan megallapitottuk mi is a legfontosabb jaték, amit érdemes
jatszanunk, itt az ideje megtanulni, hogyan kell ezt jol jatszani! Ez
elvezet minket a masodik célunkhoz.

Antifragilis (azaz megproébéltatasra er6s6dd) onbizalmat fogunk
kovécsolni. Mire végziink a kozos munkaval, a torékenybdl, el6szor
ellenalléva, majd ANTIFRAGILISSA fogunk valni, azaz minél jobban
tesz probara minket az élet, annél erésebbek lesziink.

Ehhez megfelel6 6nbizalommal kell rendelkezniink.

Amirél eszembe jut egy etimolégiai kviz:

Tudod véletlentil, hogy mit jelent sz6 szerint a konfidencia? Azt jelenti,
hogy "intenziv bizalom".

Tehat nem azt jelenti, hogy minden tokéletesen fog menni az
életedben, hanem azt, hogy NEM SZAMIT, hogyan alakulnak a dolgok,
mert Neked megvan mindened, hogy megbirk6zz barmivel, ami
felmertil.

Ez az Gn. Antifragilis Onbizalom. Ha akér csak 10%-kal tudod
noveszteni ezt a képességedet, mar az meg fogja véltoztatni az életedet.

Hogyan épithetiink magunkban "intenziv bizalmat"? Ugyantugy,
ahogyan bizalmat épitiink barmilyen kapcsolatban: MEGTESSZUK azt,
amirdl azt mondtuk, hogy meg fogjuk tenni (,Do what you say you will
do”)

Konkrétabban a mi céljainkra vonatkoztatva, a Heroic
alkalmazéssal segitiink neked egy protokollt kialakitani - Egy sor olyan
viselkedésmodot, amelyet nap mint nap alkalmazva, mindig énmagad
legjobbjaként cselekedhetsz.

Ami még fontosabb... és ez a titkos 6sszetev6: Abban fogunk
segiteni, hogy irj egy Gj algoritmust az életedhez.



Ez igy hangzik: "Minél ROSSZABBUL érzed magad, anndl
JOBBAN elkotelezed magad a protokollod mellett.”

Mit tesz a legtobb ember, amikor egy kicsit rosszul érzi magat
vagy tulterhelt? ABBAHAGY]JA azokat a dolgokat, amelyek révén
aktiv és er6s maradhatna, hogy szembenézzen a nehézségekkel.

Hat mi nem ilyenek vagyunk. Mi minél ROSSZABBUL érezziik
magunkat, annal ELKOTELEZETTEBBEK vagyunk a protokollunk
irant.

Ez a te legy6zhetetlenséged kulcsa. Mindig lesznek
hulldamvolgyeid, mert Te is emberbdl vagy, de... A csticspontjaid is
magasabbak ES a mélypontjaid is magasabbak lesznek. Ez az igazi
kiralysag!

Harmas szama Célkittizés: Optimalizald a Nagy Harmast

Miutdn meghataroztuk a jatékot, amit jatszunk, és megtanultuk az 1.
szabdlyt, hogyan jatsszuk jol, itt az ideje, hogy egyszertsitsiik az
onfejlesztést.

Ez a harmadik célkittizésiink lényege, optimalizalni azt, amit mi
csak tgy hivunk a Nagy Harmas: Ez az Energia, Munka és a Szeretet.

Szinte biztosan tapasztaltad mar, ha toltottél mar egy kis id6t az
onfejlesztés vilagaban, hogy gyorsan til lehet bonyolitani a dolgot.
ANNYI minden van, amin dolgozhatunk. Hol érdemes elkezdentink?

Nos, Freud szerint a jo élet két részbdl all: a Munkabdl és a
Szeretetbdl. Ez azon kevés dolgok egyike, amelyekben egyetértek a
kedves doktorral, de...

Ha az ENERGIAD szuboptimalis egy sor hibas életviteli dontés miatt,
akkor nagyon nehéz lesz odatenned magad akdr munkéarol akdr
szeretetrdl beszéliink.

Itt 1ép a képbe a Nagy Harmas.

Szisztematikusan segitiink majd abban, hogy tobb energiad
legyen, mint amennyivel rendelkeztél, hogy produktivabb lehess, mint
valaha is voltal, és ugyanakkor szeretetteljesebb és kot6d6bb (mind
onmagadhoz és szeretteidhez), mint valaha is voltal életedben. gy



egyszerUsitjiik le az onfejlesztést, hogy kovetkezetesebben cselekedhess
onmagad legjobb, legh&siesebb valtozataként.

Négyes szamu Célkittizés: Alkoss a napodbél Mestermiivet

Innentdl kezdve itt az ideje, hogy atlépjiink az elméletbél a gyakorlatba
és onnan a mesterszintre. MA VAN AZ A NAP.

Segiteni fogunk, hogy profi médon megtanulj mestermtiveket
alkotni a mindennapjaidbol.

A reggeli és az esti rutinjaiddal kezdiink, és megtanitunk arra,
hogy paradox médon minden nagyszerti nap az el6z6 nap VEGEVEL
kezdédik.

Beszélni fogunk azokrol az egyszert, de kulcsfontossagu
viselkedésbeli valtozasokrol, amelyek sz6 szerint egyik naprél a
masikra megvaltoztathatjdk az életedet, majd szisztematikusan
szokasokat formélunk a legnagyobb hatasfoktiakbol, amelyek
segitenek abban, hogy a legjobbat tudd kihozni magadbdl az Energiad,
a Munkad és a Szereteted terén EGESZ NAP, MINDEN NAP.

Igy fogunk neked segiteni abban, kedves Hés baratom, hogy
vitélisabb, és produktivabb legyél, illetve jobban tudj masokhoz
kapcsolodni, mint az valaha is sikertilt neked.

Otodik szamu célkittizés: VAL] ONMAGAD MESTEREVE

Mindez elvezet minket az 6todik célkittizéstinkh6z, amelyben
elsajatitjuk az onuralom harom tudomanyégat: a strukturalis
fegyelmet, a reaktiv fegyelmet és a kiterjesztett fegyelmet.

A viselkedésvéltoztatds mtivészetét és tudomanyat is
megcsapoljuk, hogy mesterévé vélhass a viselkedésmodok (azaz
szokasok) kialakitasanak és torlésének, amelyek segitenek abban, hogy
azza valj, akivé lenni szeretnél.

Az els6 szamu dolog, amit tudnod kell? Az egész arrdl szdl,
hogy az akarater6det bolcsen arra hasznéld, hogy olyan szokasokat
alakits ki, amelyek algoritmusok segitségével robotpilota tizemmoédban
miikodnek.



Ha ez fellelkesit, akkor itt az ideje, hogy megallj egy pillanatra,
és megkérdezd magadtol: Mi az az EGY dolog, amir6l TUDOM, hogy
megtehetném, és ha MA elkezdem csinalni, jelentésen meg fogja
valtoztatni az életemet?

Komolyan.

Mi az? Mi az az EGY dolog, amit te is megtehetnél, és ami, ha
elkezdenéd kovetkezetesen csindlni, a legpozitivabban megvaltoztatna
az életedet?

Fantasztikus.

Képzeld el az életedet, mintha mér kialakitottad volna EZT a
szokast. Aztan képzeld el az életedet tgy, hogy az els6 szamu ROSSZ
szokéasodat torlod.

Aztan képzeld el, hogy mar olyan nagy énuralmad van, hogy
tetszés szerint tudsz szokasokat kialakitani és megsziintetni. Nos, errél
sz0l az otodik célkittizésink.

Hatodik célkittizés: Urald az Alapokat

Ezutédn ratériink a Hatodik Célkittizéstinkre: Itt az id6, hogy megtanuld
Uralni az Alapokat.

Ezekbdl 7 darab van: Etkezés, Mozgéas. Alvas, Légzés,
Fokuszalas, Unneplés, és El6rehaladas. Mindegyikhez tartozik egy alap
szokaskészlet, amit kozosen meg fogunk tanulni.

Miért fontos mindez?

Nos... Ha latni akarod, milyen magas lesz egy épiilet, nézd meg,
milyen mélyre assdk az alapot. Arra szeretnélek radobbenteni, hogy
emberi nagysagunk (ideértve oSnmagunk legjobb, legh6siesebb
valtozatat!) az alapok kovetkezetes gyakorldsin mulik.

Rengeteg lendiiletiink lesz addigra, mire erre a pontra eljutunk,
és ha olyan vagy, mint az altalam képzett tobb ezer ember, akkor azt
fogod tapasztalni, hogy hirtelen képes leszel konnyen megvaltoztatni
néhany kulcsfontossagu viselkedési format minden egyes
fundamentum tertiletén!

Olyan dolgokat is, amelyekkel talan évek ota kiiszkodsz. Ez
izgalmas, életet megvaltoztato és egyben hihetetlentil felemel.



Hetedik Célkittizés: Aktivald a szuperképességedet

Mindez elvezet minket az utols6 célunkhoz. Itt az ideje, hogy aktivald a
szuperképességedet. En H6sErének hivom. Gandhitél vettem ezt a
kifejezést.

Errél beszélt Martin Luther King, Jr. a "Van egy dlmom"
beszédében. Ez az az er, ami megvaltoztatja a vilagot, és ez az az
EGYETLEN dolog, ami MINDEN hésben kozos. Es ez az egyetlen
dolog, ami MINDANNYIAN rendelkeziink, héseinkhez hasonléan.

Mindossze aktivalnunk kell.

Mondok majd ré egy képletet. Hamarosan jonnek a részletek.

Addig is annyit mondok el6re: Mikor képes vagy az Energiadat
Foékuszban tartva a Pillanatnyi Legfontosabb Dologra koncentrélni, és
ezt FOLYAMATOSAN megcselekszed, akkor képessé valsz arra, hogy
aktivald a heroikus potencidlodat, kiaknazni a H6sEr6 végtelen erejét,
mikozben gy6&zelmet aratsz az élet legfontosabb jatékaban, és
beteljesited a kiildetésed.

El sem tudom mondani, hogy mennyire elkotelezett vagyok
amellett, hogy segitsek neked ebben.

Miért?

Mert konkrétan igy fogunk segiteni neked kihozni magadbdl a
benned szunnyadé hést.

Es pontosan ezen keresztiil tudjuk majd megvaltoztatni a
vilagot.

Emberr6l emberre. Egyiitt. Veled és velem kezdjiik a sort. MA.



TE VAGY A HOS
Akire eddig vartunk

Ahogy maér észrevehetted, jocskan benne vagyunk az els6é Célkittizés
elméletében.

Miel6tt folytatnank, szeretnék feltenni egy gyors
kérdést...Tudod-e esetleg, hogy mit jelent eredetileg a hds sz6?

Ez egy 6kori gorog szo.

Etimoloégiailag a h6s sz6 alatt nem a "rosszfituk gyilkosat" vagy
"kemény legényt" értették.

A hés sz6 azt jelentette: L, VEDELMEZO".

A hésnek két emberre elegend6 ereje van. Es ami nagyon fontos,
a hos hajland6 keményen dolgozni azért, hogy megszerezze ezt a két
emberre juté erét. Es tudod, mi volt az 6kori hés titkos fegyvere?

A SZERETET.

A szeretet az, ami taplalja az elkotelezettségiinket, hogy
befektessiik a kemény munkat, ami a ketténkre elegendé er6
megszerzéséhez kell. A szeretet az, ami batorsagot ad ahhoz, hogy a
télelmiink ellenére is hajlandéak legytink cselekedni. A szeretet az, ami
fegyelemmel ald meg minket, hogy megtegyiik, amit meg kell tenniink,
akar van hozza kedviink, akar nem.

Es...Ha még nem vetted volna észre, a vilagunknak ma nagyobb
sziiksége van hésokre, mint valaha. A szorongéas, a depresszio, a
cukorbetegség, a rdk, a politikai polarizéci6, a tarsadalmi
igazsagtalansag és a kornyezet pusztulasa jarvanyos méreteket 6lt. Es
az egyetlen lehetséges modja, hogy megfeleljiink ezeknek a torténelmi
jelentdségii kihivisoknak, és egy nemesebb és erényesebb vilagot
teremtstink magunknak, a gyerekeinknek és az 6 gyerekeiknek, hogy
ha mindannyian felallunk, és elkezdiink 6nmagunk legjobb,
legh&siesebb valtozatava valni és igy cselekedni.

Hogy egyenesen fogalmazzak...

TE VAGY A HOS, AKIRE VARTUNK.

Csak arra van sziikségiink, hogy felallj és elkezdj Te tgy
cselekedni, mintha az lennél.



Itt az ideje, hogy aktivald a Heroikus potencialodat.



A DOJO DONTES

Hajts a Mesterszintre, és ne ragadj bele a kerékvagasba

Képzeld el, hogy belépsz egy dojoba (tornaterem, ahol dzsiai
ktizd6ésportot tiznek - A ford.). Itt egy Gj harcmiivészetet fogsz tanulni.
Ez a legels6 napod, amikor ezt a harcmtivészetet kezded el.

Lehet, hogy mar egy tucat fekete 6ved van mas
harcmitivészetekben, de az is lehet, hogy ez az els¢ alkalom, mikor
el6szor egy dojoba 1épsz. Barmi is a helyzet, remek dolog, hogy itt
vagy. Es amugy is, ebben az iskolaban mindenképp fehér svvel kell
kezdened.

Szoval.. Itt a kérdés.

Ahogy koriilnézel a dojoban és érzed a hely energiajat, mi jar a
tejedben: csak formalisan szeretnéd elsajatitani ezt a sportot, vagy a
mesterszint elérése a célod?

Ez nem hangzik akkora kiilonbségnek, de hidd el az.

Ha megelégszel azzal, hogy egyszertien csak felédllsz a
kanapédrol és idejossz, és azt tervezed, hogy 1igy-ahogy végigcsindlod a
mozdulatsort, akkor NAGYON (!!') mas energiaval fogsz megjelenni,
mint az a valtozatod, aki MESTERSZINTRE HAJT.

Ha TUDOD, hogy fekete 6ves akarsz lenni x év mulva, akkor
MINDENT FELTESZEL EGY LAPRA. Nem csak ,ahogy esik-ugy
puffan” médon &llsz hozza. Az 6rak MINDEN PILLANATAT arra
hasznélod, hogy egy kicsit jobba valj. Koncentralsz, kihtizod magad, és
a legjobb formadat hozod. Masodpercrél masodpercre, minden egyes
pillanatban.

Szoéval... Most, hogy elkezdjiik ezt a kozos utazast, hadd
kérdezzem meg...

Ugy tervezed, hogy csak tgy immel-dmmal dtfutod ezt a konyvet,
mint egy sokadik onfejleszt6é konyvet?

Vagy... Kihiizod magad a székedben, éles tekintettel a
szemedben, és elkitelezed magad, hogy mindent beleadsz, hogy a
legjobbadat tudd ezéltal adni a vilagnak?



Természetesen technikailag akarmit valaszolsz, j6l vélaszolsz. Es
lehet, hogy te és én nem is vagyunk teljesen egy hulldmhosszon,
és/vagy nem érzed magad inspirdlva arra, hogy valoéban elkotelezd
magad arra, hogy mindent beleadsz velem ezen az utazason! Es ezzel
semmi gond nincs, s6t...

Viszont... Ne altassuk magunkat.

EZ NEM RUHAPROBA.

Itt az ideje, hogy felébredjiink és mindent beleadjunk.

Itt az ideje, hogy abbahagyjuk az élettink sehova se vezet6
rutinjait, a kozosségi médiacsatorndk esztelen gorgetését, és mas
hasztalan dolgokat, amiket mindenki mas csindl. Itt az ideje felallni,
letenni az okostelefont, adni egy pacsit bels6 éntinknek, és aktivalni
heroikus potencidlunkat, hogy aztan beleadjunk mindent, amivel
rendelkeziink.

Mikor?

Mit sz6lnal példaul... a MAHOZ?



