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  1. fejezet: Mi tart vissza?

  
  




Szeretnél továbblépni – elkezdeni egy projektet, pályát váltani, vagy erősebb kapcsolatokat építeni –, de valami megállít. Nem mindig az idő, a pénz vagy a készségek hiánya. Gyakran valami mélyebbről fakad, valami, amit nem igazán tudsz megnevezni. Ezek a láthatatlan mentális akadályaid, a gondolatok és hiedelmek, amelyek csendben visszatartanak. Felismerésük az első lépés a kitöréshez.

Láthatatlan mentális akadályok azonosítása

A mentális akadályok olyanok, mint a falak, amelyeket nem látsz, mégis folyamatosan belefutsz. Ezek azok a gondolatok, amelyek miatt habozol, halogatsz, vagy elkerülöd a cselekvést. Talán az a meggyőződés, hogy nem állsz készen, nem elég okos, vagy nem érdemled meg a sikert. Ezek az akadályok láthatatlanok, mert annyira bevésődtek, hogy lehet, hogy észre sem veszed őket. Az igazságnak érződnek, nem pedig akadályoknak.

Kezdd azzal, hogy figyelsz azokra a pillanatokra, amikor visszahúzódsz. Tegyük fel, hogy szeretnél jelentkezni egy új állásra, de mégsem teszed. Miért? Talán azt gondolod: „Nincs elég tapasztalatom”, vagy „Soha nem fognak engem felvenni”. Ezek a gondolatok nem tények – hanem akadályok. Olyan feltételezések, amelyeket kérdés nélkül elfogadtál. Hogy észrevedd őket, kérdezd meg magadtól: Mit mondok magamnak, amikor elkerülöm a lépés megtételét? Írd le ezeket a gondolatokat. Ha papíron látod őket, kevésbé lesznek erősek és könnyebben megkérdőjelezhetők.

Az akadályok azonosításának egy másik módja a minták észrevétele. Mindig elkerülsz bizonyos feladatokat? Visszariadsz azoktól a lehetőségektől, amelyek „túl nagynak” érződnek? Például valaki kerülheti az ötletek bemutatását a munkahelyén, mert azt gondolja: „Senki sem fog komolyan venni.” Ez a gondolat egy akadály, nem pedig valóság. Ha megnevezed, elkezdheted lebontani.

A kudarctól való félelem vs. a sikertől való félelem

A kudarctól való félelem könnyen érthető. Nem akarsz hibázni, ostobán kinézni, vagy valami értékeset elveszíteni. Ezért hagyhatsz ki egy kihívást jelentő projektet, vagy kerülheted a fizetésemelést. A kudarc gondolata fenyegetésnek érződik, ezért a komfortzónádban maradsz. De a kudarctól való félelem nem az egyetlen dolog, ami visszatart. A sikertől való félelem ugyanolyan bénító lehet.

A sikertől való félelem furcsán hangzik, de valós. A siker gyakran változást hoz – új felelősségeket, magasabb elvárásokat vagy olyan figyelmet, amire talán nem is vágysz. Mi van, ha sikerül, és nem tudod kezelni a nyomást? Mi van, ha az emberek többet várnak el tőled, mint amennyit teljesíteni tudsz? Ezek a félelmek arra késztethetnek, hogy szabotáld a saját fejlődésedet. Például valaki visszautasíthat egy előléptetést, mert fél a reflektorfénytől, vagy attól tart, hogy kudarcot vall az új követelmények alatt.

Így lehet megkülönböztetni:


	Kudarctól való félelem : Kerülöd a cselekvést, mert félsz hibázni vagy elveszíteni valamit. Példa: Nem indítasz mellékvállalkozást, mert pénzt veszíthetsz.

	A sikertől való félelem : Kerülöd a cselekvést, mert félsz attól, amit a siker hozhat – változástól, nyomástól vagy ítélkezéstől. Példa: Nem folytatsz egy szenvedélyes projektet, mert félsz, hogy átveszi az uralmat az életed felett.




Mindkét félelem megrekedtet. Ahhoz, hogy túllépj rajtuk, ismerd el, mitől félsz. Ha kudarcról van szó, emlékeztesd magad, hogy a hibák a fejlődés részét képezik. Ha sikerről, kérdezd meg magadtól, mi ijeszt meg igazán a változásban. A félelem megnevezése gyakran elveszi az erejét.

Az önbizalomhiány és a korlátozó hiedelmek szerepe

Az önbizalomhiány az a hang, amely azt mondja: „Nem vagy elég jó.” A korlátozó hiedelmek azok a szabályok, amelyeket magadnak állítottál fel, például: „Nem vagyok kreatív” vagy „Túl öreg vagyok az újrakezdéshez”. Együttesen horgonyként működnek, és már azelőtt lehúznak, hogy megpróbálnád. Nem bizonyítékokon alapulnak – olyan történetek, amelyeket annyiszor meséltél magadnak, hogy igaznak tűnnek.

Képzelj el valakit, aki új készséget szeretne elsajátítani, például programozni. Azt gondolja: „Nem vagyok egy tech-szakértő”, és soha nem próbálja ki. Ez a meggyőződés nem tényeken alapul – ez egy feltételezés, amit elfogadott. Eközben valaki, akinek nincs tapasztalata, de hiszi, hogy tanulhat, belevág, küzd, és végül fejlődik. A különbség nem a képességben rejlik, hanem a gondolkodásmódban.

Az önbizalomhiány és a korlátozó hiedelmek leküzdéséhez:


	Kérdőjelezd meg az igazságtartalmukat : Tényleg igaz, hogy „nem vagy jó” valamiben? Tesztelted már ezt a hiedelmet, vagy feltételezed, hogy ez a tény?

	Keress ellenbizonyítékokat : Gondolj azokra az alkalmakra, amikor sikereket értél el, még ha apróságokban is. Ha úgy gondolod, hogy „rosszul bánsz az emberekkel”, idézz fel egy alkalmat, amikor kapcsolatba kerültél valakivel. Építs ezekre a pillanatokra.

	Cseréld le a hiedelmet : Cseréld le az „Ezt nem tudom megcsinálni” kifejezést arra, hogy „Éppen most tanulom, hogyan kell ezt csinálni”. Ez egy apró változás, amely megnyitja az utat a cselekvés előtt.




Az önbizalomhiány nem tűnik el egyik napról a másikra, de a megkérdőjelezése gyengíti a tartását. Minden egyes lépésed azt bizonyítja, hogy tévedsz.

A kifogások és a mentális szabotázs felismerése

A kifogások az, ahogyan az elméd megvéd a kellemetlenségektől. Ésszerűnek hangzanak – „nincs időm” vagy „majd megcsinálom, ha készen állok” –, de gyakran a félelem vagy a kétség álcái. A mentális szabotázs az, amikor aláásod a saját fejlődésedet, például halogatod egy cél elérését, vagy túl sokat agyalsz rajta, amíg fel nem adod.

Például valaki azt mondhatja: „Majd akkor indítom el a vállalkozásomat, ha több megtakarításom lesz.” Ez praktikusnak hangzik, de ha folyamatosan tolják a kitűzött célt – több pénzre, több készségre, több időre van szükségük –, az csak egy kifogás. A valódi probléma a kudarctól való félelem vagy az, hogy nem érzed magad felkészültnek. Ennek felismerése segít meglátni, hogy mi is tart vissza valójában.

A kifogások és a szabotázs kiszűrése:


	Figyelj az indokaidra : Amikor halogatod a cselekvést, mit mondasz magadnak? Az „túl elfoglalt vagyok” vagy az „nem most jött el a megfelelő időzítés” gyakori okok.

	Keress mintákat : Mindig találsz okot a várakozásra? Ha igen, akkor a probléma nem az okkal van, hanem a kerülés szokásával.

	Teszteld a kifogást : Ha azt mondod, hogy nincs időd, kövesd nyomon, hogyan töltöd a napodat. Tudnál találni rá 30 percet? Ha azt mondod, hogy még nem állsz készen, mi az az egy apró lépés, amit mégis megtehetnél?




Ha egyszer meglátod a kifogást arra, ami történt, akkor cselekedhetsz is. Kezd kicsiben – küldj egy e-mailt, írj egy bekezdést, vegyél részt egy tanfolyamon. A tettek leleplezik, hogy a kifogások kevésbé erősek, mint amilyennek látszanak.

Tanulni a múltbeli kudarcokból anélkül, hogy azok meghatároznának minket

A kudarcok az élet velejárói. Egy sikertelen projekt, egy elutasított jelentkezés vagy egy megromlott kapcsolat bizonyítékként szolgálhat arra, hogy nem te vagy a sikerre termett. De a kudarcok csak akkor határoznak meg téged, ha hagyod őket. A kulcs az, hogy tanulj belőlük anélkül, hogy hagynád, hogy a személyiségeddé váljanak.

Képzeljünk el valakit, aki megpróbált blogot indítani, de feladta, amikor nem kapott elég népszerűséget. Azt gondolhatná: „Buktam az írásban.” Ez azt jelentené, hogy hagyná, hogy a kudarc határozza meg őt. Ehelyett megkérdezhetné: Mi romlott el? Talán nem reklámozták eleget, vagy finomítaniuk kellett a stílusukon. Azzal, hogy a tanulságokra koncentrálnak, a kudarcot egy ugródeszkává változtatják.

Így tanulhatunk a kudarcokból:


	Elemezz, ne rágódj a dolgokon : Nézd meg objektíven, mi történt. Mi működött? Mi nem? Mit tehetnél másképp?

	Válaszd el magad az eredménytől : Egy kudarcba fulladt projekt nem azt jelenti, hogy te is kudarcot vallottál. Azt jelenti, hogy az egyik próbálkozásod nem működött.

	Használd a kudarcokat adatként : Minden kudarc tanít valamit. Egy elutasított álláshirdetés rámutathat arra, hogy módosítanod kell az önéletrajzodat. Egy sikertelen prezentáció azt jelentheti, hogy világosabb kommunikációra van szükséged.

	Lépj egyet előre : Egy kudarc után tegyél valami apróságot a lendület visszanyerése érdekében. Ha egy üzleti ötleted megbukott, keress egy új megközelítést, vagy próbálj ki egy másik szöget.




Valaki, aki komoly kudarccal nézett szembe – mondjuk egy vállalkozással, ami nem indult be –, talán összetörtnek érezheti magát. De ahelyett, hogy feladná, elemezheti, mi romlott el (gyenge marketing, rossz közönség), és a tanulságokkal új vállalkozást indíthat. Idővel valami jobbat épít, mert nem hagyja, hogy a múlt határozza meg a jövőjét.
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