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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu


  www.edesviz.hu


  TARTALOM


  BEVEZETÉS


  AZ ÖSZTÖNÖSSÉG HATÁRAIT FESZEGETVE:

  Kutatás a csúcsteljesítmény okai után


  ELSŐ RÉSZ:

  Személyes szokások


  1. SZOKÁS: Törekedj a tisztánlátásra


  2. SZOKÁS: Teremts energiát


  3. SZOKÁS: Emeld a szükségletet


  MÁSODIK RÉSZ:

  Társadalmi szokások


  4. SZOKÁS: Növeld a termelékenységet


  5. SZOKÁS: Építs befolyást


  6. SZOKÁS: Mutass bátorságot


  HARMADIK RÉSZ:

  A siker fenntartása


  ÓVAKODJ A HÁROM CSAPDÁTÓL


  AMI A LEGFONTOSABB


  ÖSSZEGZÉS


  Segédletek


  A szerzőről


  Köszönetnyilvánítás


  Jegyzetek


  Szakirodalom


  A világ legkivételesebb személyének,

  az én napsugaramnak, Denise-nek
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  Miért rémülsz meg attól, hogy többre vágysz?


  Lynntől egy nagy, tölgyfa asztal választ el. Hátradől székében és kipillant az ablakon. A negyvenkettedik emeleten vagyunk, a hajnali pára rétegével szinte egy vonalban, az óceánra néző szobában.


  Még mielőtt feltenném a kérdést, már tudom, hogy nem fog örülni neki.


  Lynn a rendkívül hatékonynak nevezett emberek egyike. Összeszedett, jól végzi a munkáját. Erőssége a kritikus gondolkodás és a vezetés. Öt év alatt három nagyobb előléptetésben volt része. Mindenki csodálja. Azt mondják róla, jó úton halad, és megvan benne az a plusz.


  A legtöbben nyilvánvalóan nem a rémült kifejezéssel illetnék. Viszont én tudom, hogy így érez.


  Rám néz, és megszólal:


  Nos, azt nem mondanám, hogy…


  Hozzá hajolok, és a fejemet rázom.


  Hirtelen feleszmél és bólint, végigsimítja az amúgy is sima barna haját. Tudja, hogy egy hamis magyarázattal nem úszhatja meg.


  Rendben  mondja , lehet, hogy igazad van. Egyszerűen félek a következő szintre lépni.


  Megkérdezem, miért.


  Mert ezt is éppen hogy túlélem.


  Ez a könyv arról szól, hogyan válnak kivételessé az emberek, illetve miért vágják el magukat egyesek ettől a lehetőségtől. Világosan és félreérthetetlenül mutat rá azokra az okokra, melyek miatt valaki kitűnik, valaki kudarcot vall, és amelyek miatt a legtöbben meg se próbálják.


  Teljesítménytrénerként számos Lynnhez hasonló emberrel dolgoztam már. A jól teljesítők hosszasan és keményen harcolnak a sikerért, és fogukat csikorgatva erőteljesen törnek előre. Majd egy előre nem látható ponton zátonyra futnak, veszítenek a lelkesedésükből, vagy kiégnek. A külső szemlélőnek úgy tűnhet, állhatatosan és nyugodtan hajtják magukat előre, de a lelkük mélyén úgy érzik, céltalanul eveznek a prioritások és esélyek tengerén. Nem tudják, mire összpontosítsanak igazán, hová tegyék, vagy hogyan mérjék a sikereiket. Sokat elértek már az életben, még sincs meghatározott működési elvük a siker fenntartására. Bár tehetségesek, állandó félelemben élnek, hogy lemaradnak, vagy a siker következő szintjének nehézségeit képtelenek lesznek kezelni. Hogy miért jelenik meg náluk páni félelem és gyötrődés? Egyesek pedig miért képesek kitörni belőle és magasabbra emelkedni, életerőt, jóllétet és hosszú távú sikert élvezve, melyet annyian irigyelnek és találnak olyan elérhetetlennek?


  A jelenség megértése céljából e könyv húsz év kutatási eredményét, tíz év elit-szintű teljesítménytréneri tapasztalatát, valamint a magasan teljesítő emberekkel készült felméréseket, interjúkat és a professzionális értékelési eszközökből kinyert információkat gyűjti össze. E könyv felfedi a rejtélyt, hogyan válik valaki jól teljesítő emberből kimagasló eredményeket elérő személyiséggé, olyasvalakivé, aki egyre növekvő tendenciát mutató jóllétet és a külvilág számára is megmutatkozó sikereket valósít meg.


  Utunkon leleplezem a sikerrel kapcsolatos egyetemes mítoszokat, valamint azt, hogy miért nem elég a saját erődre, akaratodra, veled született képességeidre és tehetségeidre támaszkodni a következő szintre jutáskor egy olyan világban, mely értékteremtést, vezetői képességeket, szimultán feladatmegoldást és rangsorolást követel meg összetett projektekben. A magas szintű teljesítmény érdekében érdemes az egyéni szenvedélyeinken és erőfeszítéseinken túl gondolnunk, és meghaladni azt, hogy mit szeretünk, részesítünk előnyben vagy csinálunk természetszerűleg jól, hiszen valójában a világot kevésbé érdeklik az erősségeid vagy az egyéniséged, annál inkább a szolgálatod és a mások életéhez való hozzájárulásod.


  A könyv befejeztével már nem csodálkozunk majd azon, hogyan sikerül beindítani egy új projektet a munkahelyünkön vagy megvalósítani merész új álmainkat. Egy sor olyan megbízható szokás ismerője leszel, mely a legkülönbözőbb egyéniségeknél és helyzetekben már bevált, és tartós eredményeket hozott. Újfajta életerőt és önbizalmat érzel majd magadban attól, hogy tisztában vagy azzal, mire kell figyelned, és hogyan szolgáld hatékonyabban a környezetedet. Megérted majd, hogyan fejlődhetsz tovább a kezdeti sikerek után. Ha olyan helyzetbe kerülsz, amelyben másokkal kell együtt dolgoznod vagy versenyezned a magasabb szintű eredmények érdekében, pontosan tudni fogod, hogyan gondolkodj és cselekedj.


  Természetesen ez nem azt jelenti, hogy szuperképességeid lesznek, vagy kellene, hogy legyenek. Vannak hibáid, ahogy mindenkinek. A könyv végeztével mégis azt fogod mondani: Végre pontosan tudom, hogyan hozzam ki magamból a legtöbbet huzamos időn át. Bízom a problémamegoldási képességemben, és képes vagyok a nehézségeken átlendülni a siker felé vezető úton egész életemben. Egy standard mentális működési rendszer és egy alátámasztott szokásrendszer áll majd rendelkezésedre azért, hogy megbízhatóan érj el hosszú távú sikereket a legkülönbözőbb helyzetekben, a legkülönbözőbb életterületeken. Teljesítménytréneri tapasztalatom során szemtanúja voltam, hogyan változtatja át emberek hatékonyságát ez a stratégia: a Fortune 50-ben szereplő vezérigazgatóktól kezdve, a szórakoztatóiparban dolgozókon, olimpikonokon, hétköznapi szülőkön, világszintű szakértőkön át középiskolás diákokig. Ha valaha is szerettél volna komoly, bizonyított, tudományos magyarázatokkal alátámasztott utat életed javítására, akkor itt és most megtaláltad e kötet lapjain.


  A következő oldalakon olvasható információ segítségével kihasználhatod képességeid maximumát, életerőd virulásnak indul, másokat is a kiválóság felé vezethetsz, és rendkívül mély elégedettségérzés töltheti el a lelked. Ha megvalósítod a teljesítményközpontú szokások eléréséhez szükséges fegyelmet és szándékot, az életed és a karriered rendkívüli változásokon megy majd keresztül. Még különlegesebbé válsz.


  MIÉRT ÉPPEN EZ A KÖNYV?

  ÉS MIÉRT ÉPPEN MOST?


  Az a megtiszteltetés ért, hogy emberek millióit képezhettem világszerte személyes és szakmai fejlődésük területén, emiatt biztosan jelentem ki, hogy általánosságban borzasztóan bizonytalanok vagyunk abban, hogyan jussunk előre, és milyen döntések helyesek az egyén, a család és a karrier szempontjából. Növekedni szeretnénk, de lenullázódunk. Keményen dolgozunk, de képtelenek vagyunk igazi áttörésre. Motivációnk van, mégsem vagyunk tisztában azzal, mire is vágyunk pontosan. Szeretnénk az álmainkat megvalósítani, de rettegünk attól, hogy őrültnek nézzenek, vagy kudarcot valljunk, ha megpróbáljuk.


  Ehhez még hozzáadódnak a kegyetlen napi feladatok, a kétely önmagunkban, a nemkívánt kötelezettségek, a rengeteg döntéshelyzet és felelősség, míg végül nem csoda, ha kimerülünk. A legtöbben úgy érezzük, nem fognak a dolgok jóra fordulni, életünk végéig a csalódások és frusztrációk tengerén hányódhatunk. Szörnyen hangzik, de ez az igazság. Az emberek szeretnének reménykedni és megváltoztatni az életüket, de a megfelelő szokások és céltudat hiányában unalmas, elszigetelt és boldogtalan életet élnek.


  Persze vannak, akik boldog és csodálatos életet élnek. Az állhatatosság azonban problémát jelent. Úgy érzik, van hatalmuk a dolgok felett, csúcsteljesítményt érnek el, de közben mindig ott érzik a mélybe vezető a szakadékot is. Pontosan a csúcsteljesítmény hatására elégelik meg, hogy az életük az egyszer fent, egyszer lent jegyében telik. Azon tűnődnek, hogyan érhetnék el a magas és ennek ellenére fenntartható teljesítményt. Nem technikákra vágynak, melyek segítségével jobban érezhetik magukat, hanem valódi készségekre és módszerekre szomjaznak, melyekkel az életüket és karrierjüket teljes egészében, holisztikusan fejleszthetik tovább.


  Nincsenek könnyű helyzetben. Bár mindenki azt állítja, hogy előre szeretne haladni az életben, Lynnhez hasonlóan sokan mélységesen aggódnak azért, hogy álmaik megvalósítása veszteségekkel jár: tönkrement kapcsolatok, pénzügyi csőd, társadalmi nevetségesség, elviselhetetlen stressz. Egy bizonyos ponton mindnyájan aggódni kezdünk ezekért. Ismerős például, hogy hiába oldod meg a problémákat, a jövőképed mégis bizonytalan, mert már most annyira elfoglalt, stresszes és túlhajtott vagy?


  Nem arról van szó, hogy képtelen lennél a jobb teljesítményre. A munkahelyeden az egyik projekted kiválóan megy, a másikkal szenvedsz. Tisztában vagy azzal, hogy az egyik társasági eseményen tündökölsz, míg a másikban nem találod a helyed. Motiválni is tudod magad, de a nap végén mégis utálod, hogy csak azzal tudsz lelazulni, ha megnézel egy háromévados Netflix-sorozatot.


  Esetleg az is feltűnt, hogy mások gyorsabban haladnak előre az életükben, mint te. Talán észrevetted, hogy munkatársaid boldogan keringőznek egyik projektről a másikra, melyekben feladattípustól függetlenül sikereket érnek el. Mintha bármilyen környezetbe, csapatba, cégbe, iparágba dobnák őket, mindig győznek.


  Kik ezek az emberek? Mi a titkuk? Ők a csúcsteljesítők, a titkuk pedig a szokásaikban rejlik. A jó hír az, hogy te is csatlakozhatsz hozzájuk, hiszen a szokásaidat megváltoztathatod a társadalmi hátteredtől, személyiségedtől, gyengeségeidtől vagy munkaterületedtől függetlenül. Megfelelő edzéssel és szokásokkal bárkiből csúcsteljesítő válhat, amit bizonyítani is tudok. Éppen ezért írtam meg ezt a könyvet.


  AZ ALAPOK ELMOZDULÁSA


  Sokan érezzük úgy, hogy álmaink életminősége messze áll a jelenlegitől. Ötven évvel ezelőtt könnyebb volt kiigazodnunk és előrejutnunk a világban. A siker alappillére egyértelmű elveken nyugodott: Dolgozz keményen. Tarts be a szabályokat. Ne akarj kitűnni. Ne kérdezz túl sokat. Kövesd a vezetőt. Törekedj arra, hogy legyen valami konkrét ismereted, ami itt tart.


  Húsz év után azonban az alappillérek elmozdulni látszottak: Dolgozz keményen. Ne tartsd be a szabályokat. Tűnj ki, hiszen az optimisták a győztesek. Tegyél fel szakszerű kérdéseket. Vezető vagy. Siess, és oldd meg gyorsan.


  Manapság viszont az alapelvek távolinak, elmosódottnak, szinte kiismerhetetlennek tűnnek. Vége annak az időnek, amikor a munka kiszámítható volt, és a környezetünk elvárásai egyértelműek. A változás folyamata felgyorsult. Minden kaotikus. A főnököd, a partnered és még az ügyfeleid is mindig valami újra vágynak tőled, mégpedig azonnal. A munkád többé már nem egyszerű és biztonságos. Ha mégis, megvan a lehetősége annak, hogy az állásodat nemsokára egy számítógép vagy egy robot váltja fel. A feszültséget tovább fokozza, hogy most már minden összefügg mindennel, így egy egész hálózat omolhat össze egyetlen elkövetett hiba miatt. Tévedni már nem csak a mi ügyünk. Nyilvános, és mindenkit érintenek.


  Ez egy új világ. A dolgok kevésbé valószínűek, az elvárások magasabbak. A dolgozz keményen, tartsd be a szabályokat, ne próbálj kitűnni mantrája helyett létezik egy széles körben elfogadott, de kimondatlan elv: Tégy úgy, mintha nem dolgoznál annyira keményen, hogy az ismerőseidet lenyűgözzék a laza, reggelizős posztjaid, de közben azért igenis dolgozz, vérrel és verejtékkel. Ne várj segítséget, mivel szabályok nincsenek. Legyen helyén az eszed, mert ez itt egy őrültek háza. Kérdezz, de ne várd, hogy bárki is tudja majd a válaszokat. Vezetők nincsenek, mert mindnyájan azok vagyunk, úgyhogy találd meg a hangod egy időre, és adj hozzá valami pluszt. Soha nem fogsz semmit teljesen megérteni, ezért próbálj alkalmazkodni, mert a holnap újra valamilyen változást hoz.


  A helyzet több mint kiborító. Megpróbálni előrejutni ebben a káoszban nagyjából olyan, mintha három méter mély, zavaros vízben próbálnál sprintet futni. Nem látod, hová lépsz. Ide-oda imbolyogsz, és nem haladsz előre. Kapaszkodót keresel, bármit, ami segíthet, de közben nem kapsz levegőt, és a kijáratot sem látod. A szándékaid jók, a munkamorálod erős, és mégsem tudod, hogyan hasznosíthatnád ezeket. Emberek számítanak rád, de nem tudsz nekik irányt mutatni.


  Még ha nem fuldokolsz is, talán úgy érzed, hogy elérted a tenger alját. Vagy süllyedni érzed magad, miközben a többiek leelőznek. Puszta szenvedéllyel, merni akarással és kemény munka árán jutottál el idáig, ez a napnál is világosabb. Jó pár hegyet megmásztál már. A következő kérdésekre mégsem tudsz csípőből válaszolni: És most merre? Hogyan jussak magasabbra? Miért másznak a többiek gyorsabban, mint én? Mikor tudok végre, ha lesz ilyen valaha is, lepihenni és gyökeret ereszteni? Mindig ilyen véres-verejtékes lesz ez az egész? Tényleg ez a boldog élet?


  Amire szükséged van, az egy sor megbízható technika, mellyel a rejtett képességeidet mozgásba hozhatod. Ha a nagy teljesítményt nyújtó személyiségek életét tanulmányozod, láthatod, hogy bizonyos rendszereket olvasztottak a mindennapjaikba, mellyel vonzzák magukhoz a sikert. Ezek a rendszerek különböztetik meg a profit a kezdőtől, a tudományt a konyhafilozófiától. Rendszerek nélkül a feltételezéseket nem ellenőrizhetjük, nem követhetjük le a fejlődést, vagy valósíthatunk meg kivételes eredményeket újra és újra. A szakmai és személyes fejlődés során e rendszerek és eljárásmódok végső soron a szokásainknak nevezhetők. A kérdés már csak az: ezek közül melyek működnek a leghatékonyabban?


  AMI NEM MŰKÖDIK


  Amikor a mai kor nehéz kihívásaival állunk szemben, mit hallunk tanácsként? Ugyanazt, amit már évszázadok óta, talán egy-két újszerűnek ható csavarral:


  ● Dolgozz keményen!


  ● Csináld szenvedéllyel!


  ● Használd ki az erősségeidet!


  ● Gyakorolj sokat!


  ● Ne add fel!


  ● Légy hálás!


  Kétségtelen, hogy ezek pozitív és hasznos tippek. Megingathatatlanok és időtlenek. Nem tévednek. Egy diplomaosztó beszédnél például veszettül beválnak.


  De időszerűek is?


  Ismersz olyanokat, akik mindezeket az elveket követik, de a siker és az elégedettség kívánt szintjének a közelében sincsenek?


  Igaz, hogy a piramis alján millióan vannak, akik keményen dolgoznak a mindennapokban? Vannak olyan szenvedéllyel dolgozó ismerőseid, akik már padlót fogtak valaha? Találkoztál már olyanokkal, akik tisztában vannak a képességeikkel, mégsem látják a dolgokat, és fogalmuk sincs, mitévők legyenek, amikor egy új projekt kezdődik, és folyton lepipálják őket a kevésbé tehetségesek?


  Talán többet kellene gyakorolniuk, nem? Rászánniuk tízezer órát? A gyakorlás megtörténik, mégis veszítenek a versenyben. Talán a hozzáállásuk miatt? Talán hálásabbnak és figyelmesebbnek kellene lenniük? Mégis léteznek olyanok, akik hálálkodva hajtják magukat zsákutcába vezető állásokba és kapcsolatokba.


  Akkor mégis, mire lenne szükségük?


  A HELYES ÚT KERESÉSE


  Én is ilyen voltam. Fiatalként fuldokoltam. Tizenkilenc éves koromban, miután szakítottam életem első szerelmével, depressziós lettem, öngyilkos gondolatokkal. Sötét időszak volt. Ironikus, de egy autóbaleset segített át az érzelmi összeomláson. Az autót egy barátom vezette, amikor százharminc kilométer per órás sebességgel lepördültünk az autópályáról. Vérben ázva és halálra rémülve, de túléltük. Az eset megváltoztatta az egész életemet, amit most már csak úgy nevezek: a halandóság ihlete.


  Előző könyveimben részletesen leírtam a balesetem történetét, így itt csak annyit említenék meg, hogy: Az élet felfoghatatlanul értékes, és ha kapsz egy második esélyt (és bármelyik reggel, bármelyik döntés lehet a második esélyünk), szánj arra egy pillanatot, hogy kimondd, ki vagy valójában, és mit akarsz. Én például rádöbbentem, hogy nem akarom eldobni magamtól az életet, élni akartam. A szívem összetört, én mégis szeretni akartam. Úgy éreztem, kaptam egy második esélyt, úgyhogy értékessé akartam tenni, hogy számítson. Élet. Érték. Ez lett a mantrám. Ebben az időben döntöttem el: meg akarok változni. Ekkor kezdtem válaszokat keresni arra, hogy hogyan élhetnék elevenebb, ösztönösebb, adakozóbb életet.


  Mindent megtettem, amit ilyenkor szokás: elolvastam a létező összes önsegítő kiadványt. Pszichológiát tanultam. Motivációs hangoskönyveket hallgattam. Személyiségfejlesztő szemináriumokon vettem részt, majd követtem a mindenhonnan elhangzó tanácsot: keményen dolgoztam. Szenvedélyesen. A képességeimre támaszkodtam. Gyakoroltam. Nem hagytam abba. A folyamat során hálát éreztem.


  És tudod, mit? Működött!


  A tanács megváltoztatta a mindennapjaimat. Évek múlva lett egy jó állásom, egy csapat jó barátom, és kellemes otthonom. Volt miért hálát éreznem.


  De egy idő után, és a sok jó tanács betartása ellenére, megfeneklettem. Hat-hét évig nem mozdult előre az életem. Őrjítő volt. Van abban valami rendkívül frusztráló, hogy rengeteget dolgozol, szenvedélyes vagy és hálás, és mégsem haladsz előre, mégsem érzed igazán jól magad. Leszívja az energiád: kiemelkedő eredményeket érsz el, de túl gyakran vagy kimerült; kitartó vagy és jó a fizetésed, de mégsem érzed, hogy méltó jutalmat kapnál a fáradozásaidért cserébe; motivált vagy, mégsem érzed magad a helyzet magaslatán; együtt vagy másokkal, mégsem érzed ösztönösen összekapcsoltnak magad velük; értéket adsz, de nem vagy elegendő hatással a környezetedre. Nem ilyen életre vágyunk.


  Lassacskán rájöttem, hogy valóban sikereket értem el, de nem tudtam, miért. Nem voltam olyan fegyelmezett, amilyen szerettem volna lenni, korántsem voltam világszintű, és nem is adtam a világhoz annyit, amennyire vágytam. Egy közelítő képet szerettem volna arról, mit kell tennem nap mint nap, minden új helyzetben, hogy gyorsabban tanuljak, hatékonyabban támogassam a környezetem, és igen, jobban ki tudjam élvezni az utazást.


  Megértettem, hogy a siker régi titka (dolgozz keményen, légy szenvedélyes, támaszkodj az erősségeidre, gyakorolj sokat, ne add fel, légy hálás) valójában az egyéni és kezdeti sikert hivatott elősegíteni, a játékba hozni és benne tartani. De mi történik a kezdeti győzelmek után? Mi történik, ha megvan a pontszámod, megtaláltad a szenvedélyed tárgyát, elnyerted az állást, vagy belevágtál álmod megvalósításába, szaktudásra tettél szert, pénzt gyűjtöttél, szerelmes lettél, vagy hatást gyakoroltál a környezetedre? Mi segít, ha világszintű szeretnél lenni, vezetni akarsz, az egyéni életeden túlmutató, tartós eredményeket akarsz elérni? Hogyan építs önbizalmat ahhoz, hogy a siker következő szintjére lépj? Hogyan tudod örömmel fenntartani a sikert hosszú távon? Hogyan inspirálhatsz és erősíthetsz meg másokat, hogy ugyanezt tegyék?


  E kérdések megválaszolása személyes rögeszmémmé, és végső soron a szakmámmá vált.


  LECKÉK A CSÚCSTELJESÍTMÉNYRŐL


  E kötet a közbeékelődött húsz év alatt felhalmozódott, legalapvetőbb kérdésekre keresett válaszok összességének tekinthető:


  1. Egyesek vagy egyes csoportok miért érnek el sikereket gyorsabban, és miért képesek azt hosszú távon fenntartani?


  2. A sikeresek közül miért érzik magukat egyesek nyomorultul, mások boldognak az útjukon?


  3. Mi motiválja az embereket arra, hogy a siker magasabb szintjét éljék meg, és milyen szokások, gyakorlatok vagy segítség támogatja őket a fejlődésben?


  A később összefoglaló néven csúcsteljesítmény-tanulmánynak nevezett munkám és kutatásom velejárójaként a világ legsikeresebb és legboldogabb egyéniségeivel, vezérigazgatóktól celebeken át elit vállalkozókkal és szórakoztatóipari hírességekkel  mint Oprah és Usher  készítettem riportot, őket tréningeztem, vezettem. Foglalkoztam szülőkkel, a legkülönbözőbb területek szakembereivel, százkilencvenöt országból több mint 1,6 millió diákkal, akik megnézték az online tanfolyamaimat vagy a videósorozataimat.


  Kalandjaim során eljutottam feszültséggel teli igazgatósági tárgyalókba, tekepálya-öltözőkbe, olimpiai pályákra, milliárdosok magánhelikoptereibe, vacsoraasztalokhoz a világ minden szegletére, ahol diákjaimmal, kutatótársaimmal, és hétköznapi emberekkel beszélgettem életük fejlesztésének lehetőségeiről.


  E munka révén sikerült megalkotnom a csúcsteljesítményről szóló világhírű online tanfolyamot, a legolvasottabb hírlevelet e témában, illetve a csúcsteljesítők önjellemzése alapján a személyiségjelzőikről szóló legnagyobb adatbankot. A High Performance Institute megalapítása is ehhez köthető, ahol kutatócsoportokkal elemezzük a csúcsteljesítők gondolkodását, viselkedését, hatását környezetükre és eredményeik elérésének módját. A területen megalkottuk a világ egyetlen hitelesített csúcsteljesítmény-értékelési rendszerét, valamint a terület első képzési programját (Certified High Performance Coaching™). Abban az ajándékban részesültünk, hogy minden más intézménynél több csúcsteljesítményt nyújtó személyt képezhettünk, coachingolhattunk és mérhettünk, miközben személy szerint én több mint kétszáz elit színvonalú csúcsteljesítmény coachot hitelesítek évente.


  Mindezek az erőfeszítések tükröződnek e könyv lapjain. A kutatás nemcsak a saját személyiségfejlődésem és kísérletezésem húsz évét öleli fel, hanem több ezer ügyféllel lefolytatott coaching szeminárium adatait, a több ezer műhelyfoglalkozás résztvevőinek részletes előtte-utána értékelését, a területükön kimagasló teljesítményt elért szakemberekkel készített mélyinterjúkat, az akadémikus irodalomból leszűrt meglátásokat, illetve a több mint százmillió megtekintést számoló ingyenes online tanfolyamaimra érkezett több százezer kommentet a tanítványaimtól.


  Ebből a jelentős adattömegből és két évtizednyi tapasztalatból szűrtem le azokat a szokásokat, melyek személyes és szakmai környezetben is beváltak. A következőket tudtam meg:


  A megfelelő szokások segítségével bárkiből csúcsteljesítő válhat bármilyen területen, és drámai mértékben javíthatja az eredményeit


  A csúcsteljesítmény nincs összefüggésben az életkorral, képzettséggel, bevétellel, faji hovatartozással, nemzetiséggel vagy nemmel. Avagy: hibásan próbálunk kifogásokat találni arra, hogy miért nem érünk el sikereket. A csúcsteljesítményt nem egy konkrét embertípus, hanem egy konkrét technikasor segíti elő, melyet csúcsteljesítményhez vezető szokásoknak nevezek. Bárki elsajátíthatja ezeket tapasztalattól, képességektől, egyéniségtől vagy rangtól függetlenül. Azoknak is hasznukra válhat ez a kötet, akik új irányba mutató fejlődést szeretnének látni az életükben. Akik pedig már eleve sikeresek, használhatják arra, hogy a következő szintre lépjenek.


  Nem minden szokás egyforma


  Az igazság az, hogy életünk és karrierünk kiaknázása szempontjából léteznek rossz, jó, jobb és legjobb szokások. Hatékonyság szempontjából nem mindegy, melyek az elsőszámúak, és hogyan rendeződnek el az életünkben. A legérdekesebb tény a kutatócsoportommal kapcsolatban az, hogy megfejtettük a titkos kódot, vagyis rájöttünk, mely szokások számítanak a leginkább, illetve hogy hogyan építhetjük fel az ezeket a szokásokat fenntartó és erősítő gyakorlatot. Vezethetünk hálanaplót, amitől boldogabbnak érezhetjük magunkat, de ennyi nem lesz elég arra, hogy valódi változást érjünk el az életünkben. Betarthatunk egy újfajta reggeli rutint, de ennyi elég lesz ahhoz, hogy jelentősen javítsunk hatékonyságunkon és boldogabbak legyünk? (A kérdésre egyébként nemleges a válasz.) Tehát, mire is irányítsuk a figyelmünket? Kutatásaink szerint hat különböző szokás mozdíthatja el a legjobban a helyzetet a különböző életterületeken megmutatkozó nagyobb személyes hatékonyság irányába. Azt is megtudtuk, hogy az előrejutást taktikai, életünk nagyobb élvezetét pedig stratégiai szokások támogatják. E könyvből mindkettőt megtanulhatod.


  Nem a megvalósítás, az összehangolás a probléma


  Ha ezeket a sorokat olvasod, valószínűleg nem a dolgok megvalósítása okozza a legnagyobb problémát. Már tudod, hogyan jelölj ki célokat, írj össze listákat, végezz a rád váró feladatokkal. Az a fontos, hogy kitűnj a szakterületeden. De szinte teljesen biztos, hogy túl sok stressz és teher nyomja a válladat. Egyértelműen képes vagy eredményeket elérni, de neked is meg kell tanulnod, amit minden csúcsteljesítő felfedez egy bizonyos ponton az életében: nem kell feltétlenül engedned, hogy mások feladatokkal terheljenek csak azért, mert jó vagy. Nem mindig az előttünk álló feladat a fontos. Sok minden máshoz is kezdhetsz. Vagyis a központi kérdés a Hogyan érhetnék el még többet? dilemmájáról a Hogyan képzelem el az életemet? felé tolódik el. Ez a könyv menekülési tervet kínál a külsődleges siker hajszolásának lélekölő folyamatából, melyben a megvalósítás kizárólag önmagáért lényeges. Segítségével újrarendezhetjük a gondolatainkat és a viselkedésünket, hogy növekedést, jóllétet és beteljesedést élhessünk meg életünkben.


  A bizonyosság a növekedés és a csúcsteljesítmény ádáz ellensége


  Túl sokan vágynak bizonyosságra kaotikus világunkban. A bizonyosság viszont csupán illúzió, ennélfogva pedig a sarlatánok vesszőparipája. A bizonyosság végső soron megvakít, hamis vagy korlátozó határokat szab rád, automatizált szokásokat vezet be, melyek kiszámítható, rossz gondolkodásmódot eredményeznek és a versenytársaid számára esélyt adnak arra, hogy túlszárnyaljanak. A biztos körülmények között élő ember zárkózik el leginkább a tanulás elől, ő a legsebezhetőbb a dogmákkal szemben, és őt érik váratlanul és előzik meg leginkább az innovatív gondolkodású emberek. A következőkben megtudhatjuk, hogy a csúcsteljesítők hogyan vetkőzik le a bizonyosság iránti gyermeki szükségletüket, és a helyébe hogyan ültetnek kíváncsiságot és hiteles önbizalmat.


  A technika vívmányai nem menthetnek meg


  Megetették velünk azt a káprázatos jövőképet, melyben az újfajta kütyüknek köszönhetően okosabbak, gyorsabbak és jobbak leszünk. De egyre többen látunk a színfalak mögé. A bölcsességet semmilyen eszköz nem helyettesítheti. A világ összes elektronikai eszköze a tiéd lehet, a lifelogging tagjává válhatsz, melyben minden lépés, minden másodperc alvás, szívdobbanás, és életed minden pillanata lekövetett, értékelt és algoritmusba helyezett. Hiába kapcsolódtak a hálózathoz és követik figyelemmel minden rezdülésüket, sokan magányosnak és gondterheltnek érzik magukat. Túl sokan veszítik szem elől valódi ambícióikat és a kapcsolatot a lelkükkel annak ellenére, hogy folyamatosan használják az alkalmazásokat és figyelik a statisztikát. Az életminőségünket javító technológiák körüli izgalmak ellenére kiderült, hogy a leghatékonyabban a csúcsteljesítményhez vezető egyszerű mindennapos emberi szokások fejlesztik az életünket.


  MIT IS NEVEZÜNK CSÚCSTELJESÍTMÉNYNEK?


  A félreértések elkerülése végett leszögezem, hogy a csúcsteljesítmény mindig a hosszú távon folyamatosan fenntartott, átlagon felüli eredmények sikeres megvalósítását jelenti.


  A sikert minden terület másképpen értelmezi, az azonban biztos, hogy a csúcsteljesítmény mindig hosszú távra utal, legyen a cselekvő egy cég, magánszemély vagy kultúra. A csúcsteljesítmény viszont nem szól kizárólag a véget nem érő fejlődésről. Maga a fejlődés nem biztosítja az átlagon felüli eredmény megvalósítását. Sokan fejlődnek életükben, mégsem érnek el igazi áttörést; mondhatnánk inkább azt, hogy centiről centire haladnak, mint bárki más. Sokan fejlődnek, de képtelenek valódi hatást elérni. A csúcsteljesítők áthágják a szabályokat, és folytonosan túlmutatnak a hétköznapi elvárásokon és eredményeken.


  A csúcsteljesítés merőben különbözik a pusztán szakmai fejlődéstől. A kihívás nem abban van, hogy egy új készséget vagy nyelvet sajátítsunk el, sakkmesterek legyünk, világhírű zongoristák vagy vezérigazgatók. A csúcsteljesítő nem csupán jó egyfajta feladat megoldásában vagy egy készségben: elsajátított járulékos képességei kiegészítenek egy konkrét szakterületet az életében. Nem egylemezes szólisták. Számtalan összetett képességük van, melyek segítségével hosszú távú sikereket érnek el, és vezetői tulajdonságokkal rendelkeznek. Metaszokásokat gyakorolnak, melyekkel többféle életterületen kimagasló eredményekre jutnak. Egy Super Bowl-nyertes rögbisztár nem csak azt tudja, hogyan kell a labdát dobni. Szellemi teljesítőképességét, táplálkozási szokásait, önfegyelmét, csapatmunkáját, erejét, beidegződéseit, tárgyalásait, márkaépítését és még ezer egyéb tényezőt kellett csúcsra járatnia az életében. Aki a pályáján kimagasló teljesítményt hoz, a szakmájához kapcsolódó területeken is jeleskedik.


  A csúcsteljesítmény definíciójában szereplő hosszú távon kifejezés feleslegesnek tűnik a folyamatosan jelző mellett. Azonban egy lényeges különbségre szeretném felhívni a figyelmed. A csúcsteljesítők, például, egy évtizednyi kemény munka után nem végeznek az utolsó pillanatban az első helyen. Nem robbannak be a siker célvonalán. Állhatatosan dolgoznak. Rendszeresen teljesítik túl az elvárásokat. Állandó erőfeszítéseik révén gyorsan megelőzik társaikat, így a győzelem utáni pillanatban láthatjuk, hogy nem érte őket meglepetésként a kimagasló eredmény.


  Ahhoz, hogy felérj a hosszú távon folyamatosan fenntartott, átlagon felüli eredmények sikeres megvalósításának definíciójához, olyan szokásokra van szükség, melyek a jóllétet, a pozitív emberi kapcsolatokat, mások szolgálatát segítik elő fejlődésed során. Képtelen leszel túlszárnyalni bármilyen szabványt, ha holtfáradtra dolgozod magad. Ugyanis a csúcsteljesítmény folytonos megvalósítása szoros kapcsolatban áll az egészséges életszemlélettel is. Itt nemcsak arról lesz szó, hogy egy szakmában vagy érdeklődési körben mit érsz el, hanem arról, hogy a legjobbat kihozva magadból hogyan járatod a csúcsra egész életedet, aminek következményeként pedig odaadással, örömmel és önbizalommal éled meg a mindennapjaidat.


  A csúcsteljesítők hozzáállása ezért is mutat túl a támaszkodj az erősségeidre, vagy az elején bele kell tenni tízezer órát elven. Sokak döbbenetes személyes erő birtokosai, de a siker hajhászása közben eltékozolják egészségüket, és emiatt képtelenek lesznek valódi csúcsteljesítményre. Sokan rögeszmésen gyakorolnak vagy olyan mértékben túlóráznak, hogy éppen azok a kapcsolataik mennek tönkre, melyek a folyamatos fejlődésüket segítenék. Elfordítják maguktól az edzőt, aki támogatta volna őket, tönkreteszik a párkapcsolatukat, az ezt követő érzelmi sivárság azonban lefékezi őket a haladásban, elbizonytalanítják a befektetőiket, melynek köszönhetően pedig nem lesz bevételük arra, hogy a tevékenységüket fejlesszék.


  Fontos, hogy sikeres légy és pozitív érzelmekkel és kapcsolatokkal teli, egészséges életet élj.


  Meghatározásom és a kutatási adatok szerint a kimagasló teljesítmény nem a mindenáron való előrejutásról szól, hanem olyan szokások felvételéről, melyek segítenek a kivételes eredmények elérésében, és az életed teljes palettáját gazdagítják.


  Nem csak egyes emberek, intézmények is érnek el csúcsteljesítményt alkalomadtán. Manapság  jobban, mint valaha  próbálnak folyamatosan az élen maradni. Számos senior vezető küzd az érdektelen és alulteljesítő szervezeti kultúra ellen. Kétségbeesetten küzdenek azért, hogy alkalmazottaikat bátrabb szemléletre és keményebb munkára sarkallhassák a kiégés ellenére. A vezetők ezért is imádják majd ezt a kiadványt: végre megtudják, hogy cégük egészségesen is működhet, miközben kimagaslóan teljesít. Valójában a teljesítmény elemi szükséglete az előbbi. Az e könyvben szereplő szokások csapatok és egyének esetén is beválnak. Az egyéni csúcsteljesítőknek és vezetőknek, akik az intézményüknek szeretnének segíteni a hatékonyság javításában, azt tudom mondani: Bízz abban, hogy a siker következő szintjét józanabban, gyorsabban és magabiztosabban éred el, mint legutóbb. Az életnek és a cégvezetésnek van egy jobb módja is, a jó hír pedig az, hogy ez többé nem rejtély. A csúcsteljesítmény alapvető szokásait ebben a könyvben pontosan megfogalmazzuk, és azok megoldhatók, ismételhetők, mérhetők és fenntarthatók.


  AMIT A CSÚCSTELJESÍTŐKRŐL TUDNI KELL


  Mit tudunk azokról, akik folyamatosan, hosszú távon érnek el átlagon felüli eredményeket?


  A csúcsteljesítők sikeresebbek a társaiknál, mégis kevesebb stresszt élnek át


  Hamis az a mítosz, miszerint a sikerhez összeszorított fogakkal, szorongva kell még többet elbírni (abban az esetben, ha betartjuk a megfelelő szokásokat hozzá). Kivételes életet élhetsz, mely merőben különbözik attól a harctól, melyet a legtöbben a túlélésért csinálnak végig, vagy melyben a sikert csak kiégéssel érhetik el. Ez nem azt jelenti, hogy a csúcsteljesítők soha nem stresszesek, mert igen, hanem azt, hogy jobban küzdenek meg vele, ellenállóbbak vele szemben, és fáradtságból, nyugtalanságból, leterheltségből adódóan kevésbé súlyos mélypontokat élnek meg.


  A csúcsteljesítők imádják a kihívásokat, és biztosabbak abban, hogy a nehézségek ellenére elérik céljukat


  Túl sokan kerülik el a nehézségeket életükben. Attól tartanak, hogy nem tudják majd kezelni őket, vagy félnek a kritikától és az elutasítástól. A csúcsteljesítők azonban másképp látják a dolgokat, és nem arról van szó, hogy bennük nincsenek kételyek. Inkább arról, hogy már várják az új dolgokat, és hisznek a problémamegoldó képességeikben. Kihívás esetén nem omlanak össze, mert ezek is támogatják őket a haladásban, mellyel a környezetüket is motiválják.


  A csúcsteljesítők egészségesebbek a társaiknál


  Egészségesebben étkeznek. Többet edzenek. A csúcsteljesítők felső öt százaléka negyven százalékkal biztosabban edz háromszor hetente. Mindenki vágyik az egészségre, de az átlagember azt hiszi, ez a sikerrel lecserélhető. Hát, nagyon tévednek. Újabb és újabb felmérésekből derül ki, hogy a csúcsteljesítők szellemileg, érzelmileg és fizikailag is energikusabbak, mint társaik.


  A csúcsteljesítők boldogok


  Mindnyájan boldogok szeretnénk lenni. Sokan úgy sikeresek, hogy közben boldogtalanok. Sokat elérnek, mégsem érzik kiteljesedettnek az életüket. A csúcsteljesítők azonban egész másképp vannak ezzel. Ráadásul kiderült, hogy minden egyes csúcsteljesítő szokás önmagában is növeli az általános megelégedettséget az élettel. Egybevetve, az e könyvben részletezett hatféle szokás segítségével nemcsak kitűnsz majd a tömegből, de boldogabb is leszel, amit az adatok is alátámasztanak. A csúcsteljesítők érzelmi állapotát meghatározó aktivitás, öröm és önbizalom a tiéd lehet.


  A csúcsteljesítőkre felnéznek


  Társaik felnéznek rájuk annak ellenére is, hogy túlszárnyalja őket. Hogy miért? Mert ahhoz, hogy csúcsteljesítők legyünk, az egónk háttérbe kerül a környezet szolgálatának kedvéért. A csúcsteljesítők elsajátították annak művészetét, hogyan hassanak a társaikra úgy, hogy azok megbecsültnek érezzék magukat, akiket értékelnek és tisztelnek, és akik szintén képesek a csúcsteljesítményre.


  A csúcsteljesítők jobb jegyeket kapnak, és a siker magasabb szintjeit élik meg


  A csúcsteljesítmény statisztikailag egyenes arányba állítható az átlagosztályzattal. Egy kétszáz iskolai sportolóval végzett tanulmány során megállapítottuk, hogy az adott tanulónak minél magasabb a csúcsteljesítmény-mutatója (a csúcsteljesítmény elérésének valószínűségét mérő eszköz), annál magasabb az átlaga az adott intézményben. A csúcsteljesítők nagyobb valószínűséggel lesznek vezérigazgatók és senior menedzserek. Miért? Mert szokásaik támogatják vezetői munkájukat és a szervezeti hierarchia megmászását.


  A csúcsteljesítők a hagyományos jutalmaktól függetlenül szenvedéllyel dolgoznak


  A kimagasló teljesítmény nem feleltethető meg a bónuszokkal. Avagy a járandóságod nincs hatással az esélyeidre vagy a különleges teljesítményre való képességedre. A csúcsteljesítők nemcsak a pénz miatt dolgoznak keményen, de a szükségérzet miatt is, amiről a későbbiekben beszélek majd. Nem a kupák, a jutalmak vagy a prémium miatt csinálják. A felmérésekben ezért nyilatkoznak jövedelemszinttől függetlenül úgy, hogy megfelelően jutalmazottnak érzik magukat. Ritkán érzik hálátlannak a munkájukat, vagy azt, hogy mások nem értékelik, mennyire keményen dolgoznak. Nem arról van szó, hogy az ő munkájuk olyan egyedi vagy álomszerű, hanem arról, hogy a munkához való viszonyulásuk sokkal célzottabb, amitől hatékonyabbnak, kompetensebbnek és elégedettebbnek érzik magukat.


  A csúcsteljesítők asszertívek (amire minden okuk megvan)


  Nem azért ugranak helyzetekbe és fejezik ki önmagukat, hogy hódítsanak vagy versenyezzenek. Azért asszertívek, mert a bátorság az egyik szokásuk, és hajlamosak új ötleteket megosztani, összetett beszélgetésekben részt venni, kifejezni a valódi gondolataikat és álmaikat, és kiállni magukért. A kutatási adatok szerint gyakrabban éljenzik mások ötleteit. Vagyis tökéletesen egyenes és inkluzív vezetők válnak belőlük.


  A csúcsteljesítők az erősségeiken túl látnak és szolgálnak


  A velünk született erősségeinkre való fókuszálás mítosza és az ezzel járó távolba révedés korszaka már rég a múlté. Túl kell látnunk azon, ami természetesen jön nekünk, és azzá kell fejlődnünk, akinek lennünk kell, hogy növekedjünk, szolgálhassunk és vezethessünk. A csúcsteljesítők pontosan értik ezt. Kevésbé akarják megtalálni az erős oldalukat, sokkal inkább az alkalmazkodó szolgálat jellemzi őket, melynek során felkutatják a gyenge pontokat, és felnőnek a feladathoz. Nem jellemző, hogy azt kérdeznék: Ki vagyok én, és miben vagyok jó?, viszont gyakran teszik fel azt a kérdést, hogy Miben szolgálhatok itt, hogyan nőhetek fel a feladathoz, vagy hogyan vezessem a többieket, hogy képesek legyenek ezt megoldani? A csúcsteljesítők a többiekkel ellentétben nem az erősségeik csiszolásán dolgoznak, nem ettől tűnnek ki a környezetükből.


  A csúcsteljesítők rendkívül produktívak, és szenzációs minőségi eredményeket produkálnak


  Több minőségi munkára képesek a szakterületükön. Nem arról van szó, hogy konkrétan több munkát végeznek el, sok társuk dolgozik jóval többet. Arról van szó, hogy a csúcsteljesítők több olyan eredményt érnek el, amelyeket nagyra értékelnek az adott szakterületen. Tudják, hogy a fontos dolgokat kell elsődlegesen kezelni. A hozzáállás, hogy kizárólag a jelentőségteljes témákra összpontosítanak és azon a területen tesznek erőfeszítéseket, segít nekik kitűnni a tömegből.


  A csúcsteljesítők alkalmazkodó, szolgálatkész vezetők


  Ami megkülönbözteti a munkámat a világszínvonalú szakértői divattól, az az, hogy én nem keresek egyéni szakértőket vagy magányos farkasokat. A csúcsteljesítők nem vákuumban gondolkoznak, élnek vagy gyakorolnak. Emberekre vannak hatással, miközben elképesztő mértékű értéket adnak a környezetükhöz, nem sakkjátszmákat vagy helyesírási versenyeket akarnak megnyerni. Olyan vezetőkké válnak, akik jól tudnak alkalmazkodni a változó körülményekhez, és saját sikereik vagy értékeik felé irányítanak másokat. Ennélfogva projektről projektre léphetnek, melyekben minden egyes alkalommal sikereket érnek el. Mintha bármilyen kontextusba, csapatba, cégbe, iparágba helyezhetnénk őket, és mindig nyernek; nem azért, mert zsenik vagy magányos farkasok, hanem azért, mert pozitív irányba, a növekedés felé befolyásolják a környezetüket. Nem csak készséget fejlesztenek magukban, hanem az embereket körülöttük.


  Tudom, hogy úgy tűnik, mintha ez a lista a csúcsteljesítőket csodabogarakként állítaná be, de a valóságban ez nem így van. A felsorolás a csúcsteljesítők általános leírása, de természetesen a számos egyéni eltérést és változékonyságot is figyelembe kell venni. Egyes csúcsteljesítők például kevésbé egészségesek, mint a társaik, annak ellenére, hogy produktívabbak. Mások boldogok és egészségesek, de kevésbé néznek fel rájuk. Más szóval, az emberek száz százalékára nem feltétlenül illenek százszázalékosan ezek a leírások. Azonban valószínűleg az e könyvben leírt szokásaik a megnevezett pozitív eredményekhez és egyedülálló életpályákhoz vezetnek.


  Ha egyelőre nem passzolnak rád a leírások, ne aggódj, a csúcsteljesítők sem így születtek. Az e témában képzett több mint egymillió ember esete után elmondhatom, hogy nincsenek szuperemberek a terítéken. Alapvetően a csúcsteljesítők semmiben sem különböznek tőled vagy bárki mástól különleges képességeik, kiváló erejük, genetikai örökségük vagy egyedi személyiségük révén. A csúcsteljesítmény nem ösztönös erősség, hanem szándékosan gyakorolt szokások sorának eredménye. E szokások tanulhatók, és bármely területen csúcsteljesítményt hoznak. A folyamat mérhető és igazolható is.


  A CSÚCSTELJESÍTMÉNYHEZ VEZETŐ SZOKÁSOK


  Kutatásomat és képzési szemléletmódomat erősen meghatározza a nézet, miszerint egyes szokások versenyképességet, előnyt biztosítanak az egyén számára, melyek révén az átlagos eredményeket megvalósító személyből csúcsteljesítő válik. Véletlenül vagy szükségből adódóan a csúcsteljesítők egyszerűen elsajátították azt a hat szokást, mely a hosszú távú sikerek elérését és fenntartását biztosítják.


  E hatféle szokás a tisztánlátás, az energia, a szükség, a termelékenység, a befolyás és a bátorság fogalmaiból áll össze. Pontosan visszatükrözik azt, amit a csúcsteljesítők tesznek folyamatosan, célról célra, feladatról feladatra, csapatról csapatra, személyről személyre. Minden szokás tanulható, fejleszthető, és bevethető különböző életterületeken. Már ma felvehetünk szokásokat, és jobb emberré válhatunk. Minden szokásról szó lesz az elkövetkező fejezetekben, melyekhez gyakorlatokat is mellékelek.


  Mielőtt a hat csúcsteljesítmény-szokásba belevágnánk, beszéljünk egy kicsit a szokásokról. Hagyományos módon szokások akkor születnek, amikor olyan sokszor teszünk meg valamit, hogy automatizálódik. Hajtsunk végre egy egyszerű, könnyen megjegyezhető tettet, ismételjük meg párszor, kapjunk érte jutalmat, és máris kialakul egy olyan szokás, mely a személyiségünk részévé válik. Például pár alkalom után könnyen megkötjük a cipőfűzőnket, autót vezetünk, vagy billentyűzeten gépelünk. Most már szinte gondolkodás nélkül meg tudjuk ezeket tenni. Annyiszor csináltuk már, hogy automatikus rutinná váltak.


  Ez a könyv azonban nem az ilyen típusú szokásokat taglalja. Nem szeretnék olyan primitív, rutin viselkedési módokat közreadni, melyek semmilyen tudatos gondolkodást nem feltételeznek. Azt akarom, hogy a nagy csatáid során végig teljesen tudatos légy, a hegycsúcsra akarj feljutni, és másokat akarj vezetni. Mindez pedig azért történik így, mert a teljesítmény fejlesztéséhez szükséges szokások nem ösztönösek. Nem válnak automatikussá vagy könnyebbé, mert a világ egyre összetettebbé válik, ahogy nagyobb sikereket érsz el, így a hegy megmászása közben jobban kell ügyelned a lépéseidre is.


  Vagyis, az e könyvben részletezett csúcsteljesítményhez vezető szokások mind szándékosan alkalmazandók. Tudatosan választottnak, szándékosan létrehozottnak és folyamatosan ismételtnek kell lenniük ahhoz, hogy erősítsék a személyiséged, és növeljék a sikerre való esélyeidet.


  Tudatos szokásokat nem egyszerű létrehozni. Valódi szellemi összpontosítással kell gyakorolni őket, kifejezett tekintettel a változékony környezetre. Minden alkalommal, amikor elakadva érzed magad, új feladatba vágsz, a fejlődésedet értékeled vagy másokat próbálsz vezetni, szándékosan kell gondolnod a csúcsteljesítményhez vezető szokásokra. Ellenőrzőlistaként kell használnod őket, ahogy a pilóták is ellenőrzik a repülés előtti listát a felszállást megelőzően.


  Szerintem ez jó dolog. Nem akarom, hogy ügyfeleim öntudatlanul, ösztönösen vagy kényszerből cselekedjenek. Azt akarom, hogy tudják, mit kell tenniük a siker érdekében, azt pedig teljes lélekből és tiszta céllal a fejükben tegyék. Ilyen módon sorsuk irányítóivá, nem pedig impulzusaik rabszolgáivá válnak. Azt akarom, hogy te légy a főnök, légy tudatos és egyértelmű azzal kapcsolatban, amit csinálsz, hogy egyre fejlődő teljesítményt élj meg, és hogy másokat is segíthess ugyanebben.


  Rengeteg munkába kerül majd a csúcsteljesítményhez vezető szokások rögzítése, de ne rettenj vissza a kihívástól.


  Ha a lehetőség kapuján kopogtatsz, ne csodálkozz, ha a Munka nyit ajtót.


  Bizonyos források szerint, ha könnyebben kivitelezhető szokásokról írtam volna, több könyvet adtam volna el. De életünk javítását illetően nem a könnyedség lesz a meghatározó, hanem a növekedés. A kutatási adatok pedig alátámasztják, hogy az elkövetkezőkben taglalt, komoly figyelmet és erőfeszítést igénylő hat szokás jelentős változásokat hoz majd az életedben. Ha a csúcsteljesítmény elérése a cél, akkor életed végéig feladatod lesz az elkövetkező szokások beépítése és meggyökereztetése az életedben.


  Ahogy a sportolók sem hagyják abba az edzést, a csúcsteljesítők sem adhatják fel szokásaikat és azok erősítését.


  A valódi, vagyis a holisztikus, hosszú távú siker nem a maguktól jövő, automatikusan, biztosan, kényelmesen végzett tevékenységekből származik. Az utazás sokszor akkor kezdődik, amikor a kényelem és a bizonyosság tényezőit átírja a kihívás és a hozzájárulás lehetősége.


  Jelenlegi képességeid és erősségeid feltehetően kevesek ahhoz, hogy a siker következő szintjére léphess, tehát irreális azt feltételezni, hogy a gyenge pontjaidon nem kell dolgoznod, vagy nem kell új készségeket, szokásokat felvenned, meghaladni korlátaidat, tehetségedet. Pontosan ezt nem fogom támogatni, nem adok ingyen megoldást arra, hogy azt fejleszd, amiben már eleve jó vagy.


  Csak a tisztázást kedvéért: rengeteg munka vár ránk.


  ENGEDÉLY MEGADVA


  Mi tarthat vissza a szokásokon kívül? Rájöttem, hogy sokaknál mindössze arról van szó, hogy érdemtelennek érzik magukat, vagy úgy érzik, nem állnak készen a következő szintre. Megkérdőjelezik értékeiket, külső megerősítésre várnak, előléptetésre, oklevelekre, díjakra, mielőtt a nagyobb fába vágnák a fejszét. Természetesen nagyon hibás módon. Épp annyira van szükséged a kirívó sikerekre, mint bárki másnak. Nincs szükséged bárki engedélyére ahhoz, hogy a saját szabályaid szerint éld az életed. Csupán egy tervre van szükséged, melyet e könyvben közreadok számodra.


  Az emberek sokszor azért nem vágynak nagyobb sikerre, mert azt mondják nekik: Miért nem tudsz boldog lenni azzal, amid van? Akik ilyenek mondanak, nem értik a csúcsteljesítőket. A legboldogabb lehetsz a világon azzal, amid van, mégis vágyhatsz a fejlődésre és a környezeted szolgálatára. Tehát ne hagyd, hogy a jobb élet iránti ambícióidnak bárki keresztbe tegyen. Ne vedd magad vagy az álmaidat komolytalanul. Rendben van, ha többet akarsz. Ne félj az új célkitűzésektől, hanem értsd meg, hogyan érheted el őket a legutóbbinál nagyobb fokú összpontosítással, eleganciával és elégedettséggel. Kövesd az e könyvben leírt útmutatást.


  A következő fejezet hat csúcsteljesítményhez vezető szokást mutat majd be, vagyis a hat csúcsteljesítmény-szokás rendszerét és annak felépítését. E kutatás erejét és egyediségét akkor érthetjük meg a legjobban, ha megértjük a tudományos hátterét. Ekkor azonnal fejest is ugrunk a hat szokás elemzésébe. A fejezetek egy-egy szokást dolgoznak fel, melyek felvételét három-három gyakorlat támogatja. Végezetül, figyelmeztetni foglak azokra a csapdákra, melyek miatt kudarcba fulladhat vagy zátonyra futhat a vállalkozás, és a fejlődés fenntartásához szükséges első számú feladatot is kijelölöm.


  Tanácsadódként újfajta gondolkodásra ösztönözlek, kihívásokat helyezek eléd az úton, és támogatlak abban, hogy figyelj jobban arra, ami valóban számít. Bocsásd meg, ha alkalmanként túl hevesnek tűnök. Majdnem egy teljes évtizedet töltöttem kivételes emberek képzésével, így pontosan ismerem azokat a rád váró hihetetlen eredményeket. Egy podcastszerzőtől vagy akadémikustól eltérő módon csak a mérhető eredményekért kapok díjazást. Dolgoztam már magánszemélyekkel, csapatokkal. Tudom, milyen lehetőségek tárulnak eléd, és ahogy írom ezt a mondatot, megmelengeti a lelkemet ez a gondolat. Elképesztő lelkesedésemet a diákjaimmal való közös munkából is nyertem, illetve abból, hogy e módszereket adatok igazolják. Tehát bocsáss meg, ha néha túláradóan nyilatkozom egy-egy kérdésben. Odáig vagyok a munkámért. Ellenben, ha megengeded, belekérdezek majd egy-két keményebb témába, vagy unalmasabb, kényelmetlenebb vizekre vezetlek. Ha melletted ülnék, az engedélyedet kérném arra, hogy hajtsalak, kihívást jelentő helyzetekbe hozzalak, és a lehető legtöbbet kihozzam belőled. Mivel e könyvet választottad, nem kétlem, hogy készen állsz az utazásra.


  Elárulom azt is, hogy mit nem fogsz találni az elkövetkező oldalakon. Kifejezetten ügyeltem arra, hogy e kiadvány minél praktikusabb legyen, olyan stratégiákat elemezve, melyek az életed fejlesztését segítik elő ahelyett, hogy érdektelen élettörténeteket írnék le vagy közömbös akadémikus adatokról beszélnék. Nem állítom, hogy ez a könyv teljes mértékben pszichológiai vagy tudományos mű, inkább húsz év meglátásainak hozadéka, melyben ennek megfelelően találsz majd általános érvényű igazságokat és nyitott kérdéseket.


  A téma csupán gyakorlati szokásokra való leszűkítése nagyon nehéznek bizonyult. Az első vázlat 1498 oldalas lett, melyből nehéz döntések árán ki kellett törölnöm jó pár részt. E döntések meghozatalakor a csúcsteljesítők példájából tanult hozzáállásra támaszkodtam:


  A siker elérése érdekében soha ne feledd, hogy a legfontosabb az, hogy a legfontosabb dolgokat a legfontosabbakként kezeljük.


  Ebben a könyvben a legfontosabb dolog például az, hogy azokra a szokásokra neveljelek, melyekkel kivételes emberré válhatsz, valamint hogy megértsd ezek elméleti hátterét, és magabiztosan gyakorold őket.


  A teljes szövegből kivágtam pár szórakoztató, gondolatébresztő témát (történelmi személyek és kortárs vezetők életútját, szenzációs laborkísérletek beszámolóit), mert azok a blogomba vagy podcastembe jobban illettek, mint ebbe a könyvbe. E könyvet végül inkább úgy formáltam meg, hogy inkább praktikus használati útmutató legyen, semmint esetleírások vagy egyetemi jegyzetek összessége. Illusztrációkat is közreadok arról, hogyan dolgozzunk együtt csúcsteljesítőkkel, valamint rengeteg kutatási eredményt, azonban leginkább azt hangsúlyozom majd, mit tégy ahhoz, hogy a siker következő szintjére léphess. Amennyiben több hírességekről szóló történetet vagy esetleírást szeretnél olvasni, keresd fel a Brendon.com oldalon található blogomat és podcastjeimet. Ha az akadémikus megközelítés a meggyőző számodra, és mélyebben el szeretnél mélyedni a módszereinkben, látogasd meg a HighPerformanceInstitute.com honlapot.


  Az elkövetkezőkben azt próbálom majd elérni, hogy e könyv hasznos és időtálló legyen, hogy bármikor felüthesd, ha szükséged van rá, és lapjain mindig releváns és találó információhoz juss. Mivel tanítványaink részéről gyakran kérdés, hogy nekem közszereplőként milyen szempontból aktuálisak ezek a témák, megosztok néhány személyes történetet (melyek, végső soron, csúcsteljesítők élő példáin alapulnak). Teljesítményünk fokozása szempontjából semmi más nem számít, csak a hat alapszokás, ezért nem pocsékolom az időt arra, hogy a csúcsteljesítők étrendjéről, gyerekkoráról, kedvenc könyveiről, reggeli rutinjáról vagy kedvenc alkalmazásairól fecsegek (ezek mind rendkívül változékony tényezők, melyek túlzottan nem kötődnek a kimagasló teljesítményhez). Az életmódról szóló beszélgetéseket az újságírókra és podcastközvetítőkre hagyom, akik remekebbnél remekebb kérdéseket tudnak feltenni. Ez a könyv más, mert a teljesítményről, nem pedig személyiségről vagy szövevényes kapcsolatokról szól. Nem életrajzi írásokat tartalmaz, hanem bizonyított gyakorlatokat1. Végig rólad lesz szó, hogy hogyan érdemes gondolkodnod, és milyen szokásokat szükséges meggyökereztetned az életedben. Most pedig vágjunk is bele!


  AMIT MÁR MOST RÖGTÖN MEGTEHETSZ


  Tudom, hogy borzasztóan elfoglalt vagy. Rengeteg tennivalód van mára is. Talán eléggé felcsigáztam már az érdeklődésedet, ennek köszönhetően pedig teljesen elszántnak érzed magad életed jobbítására. Azonban azt is tudom, hogy érdeklődésed nem feltétlenül ölt formát azonnali cselekvésben. Pontosan ezért két javaslatom van, melyet még a mai napon teljesíthetsz.


  1. Végezd el a HighPerformanceIndicator.com oldalon található önértékelési tesztet


  Ne aggódj, ingyenes és csak öt-hét percig tart a kitöltése. Legfeljebb öt-hét percig írod majd. A csúcsteljesítménnyel kapcsolatos hat kategóriában szerezhetsz pontokat. Megtudhatod, miben vagy gyengébb, és hol tartasz a fejlődésben. A teszt segít megjósolni, hogy a jelenlegi fejlődési ütemed alapján valószínűsíthetően elérsz-e hosszú távú célokat, megvalósítasz-e álmokat. Ha kiértékelted és megvan a pontszám, terveket és más ingyenes segédanyagot ajánlunk. A linket vagy az eredményeidet nyugodtan oszd meg a társaiddal vagy a csapatoddal. Hasonlítsd össze az eredményeidet másokéval, és mindig térj vissza e kötethez a további tanulás érdekében.


  2. A következő két fejezetet még ma olvasd el


  Igen, még ma. Most. Ha csak a könyvbe pillantasz és megígéred, hogy az elkövetkező két fejezetet elolvasod, megismered azokat a tényezőket, melyek bizonyítható változást indítanak el az életedben, és elősegítik a hosszú távú sikert. Mérhető eszközökkel fejlődhetsz tovább úgy, hogy soha többé nem kell azon gondolkodnod, mi számít leginkább a tartós sikerek terén. Te is érhetsz el csúcsteljesítményt. Egészen különlegessé válik az életed. Mindössze lapoznod kell egyet.


  JEGYZETEK


  Bevezetés


  1 Számos író barátom csodálkozott, miért is döntöttem így. Az e műfajban kiadott könyvek rendszerint hamar elavulnak, ha a feltevéseik igazolására túlzottan is céges tanulmányokra támaszkodnak. Pár példa: a Jóból kiváló Jim Collins tollából. Kedvenc céges profiljai között szerepelt a ma már tönkrement Circuit City és a Fannie Mae, amelyet csalással vádoltak, mely jelentősen hozzájárult a 20072008-as pénzügyi leálláshoz. A Wells Fargo, egy másik nagy cég 185 millió dolláros büntetést kapott, és több mint ötezer alkalmazottat bocsátott el, hamis bankszámlák megnyitása miatt. Gary Hamel kitűnő, Leading the Revolution című könyve az Enront dicsőítette, amelynek igazgatóit bebörtönözték azért, mert minden idők egyik legkorruptabb cégét működtették. Tom Peters In Search of Excellence című kötete középpontjában az Atari, az NCR, a Wang Labs és a Xerox állt, melyek mindegyike bukásra volt ítélve. Ez persze nem jelenti azt, hogy a szerző megállapításai tévesek voltak, csak azt, hogy a teljesítmény elkerülhetetlenül változik, és ha cégeket emelsz ki, a végén egy irreleváns könyvvel állsz majd a kezedben. Megjegyzem, hogy a céges teljesítmény is helytelen elnevezés, hiszen nem a cégek, hanem az egyének teljesítenek magasan. Ezért döntöttem úgy, hogy cégekről nem írok ebben a könyvben. Inkább a teljesítménycoach és -kutató szemszögét választottam, aki a viselkedésben megnyilvánuló olyan egyéni különbözőségeket keres, amelyek egyeseknek nagyobb sikert biztosítanak. Ugyanezen okból úgy határoztam, nem emelek ki kortárs személyiségeket: annak ellenére, hogy lebilincselő olvasmány rövid távon, hosszú távon ósdivá teheti a szöveget. A közismert egyének a cégekhez hasonlóan szintén letűnnek egy idő után, mint mindenki. Ez a könyv nem kertel. A csúcsteljesítmény nem olyan dolog, amit örökké fenn lehet tartani. Ezért is döntöttem úgy, hogy működőképes stratégiákról fogok írni inkább, mint az éppen aktuális sztárokról. Coachingtippekkel és személyes tapasztalatokkal fűszerezem a legfontosabb technikákat, hogy a módszer ne tűnjön nehezen elsajátíthatónak. Ez nem volt egy egyszerű küldetés, de a tudat, hogy online eseményeken megoszthatok történeteket, esettanulmányokat és aktuális példákat, könnyített a küldetés súlyán. Pályafutásom során azért kompenzáltak, hogy megfelelő eredmények születtek, nem pedig azért, hogy beszámolót készítsek az ügyfeleim múltjáról. E könyvben ez tisztán tükröződik. Ha a lenyűgöző emberekkel készült életmód témájú interjúkat élvezed, keresd a könyv vége felé található podcasteket vagy köteteket. Több személyes véleményért látogasd meg az iTunes podcastoldalamat. A kutatásokkal kapcsolatos további tartalmakért látogasd meg a HighPerformanceInstitute.com oldalt.
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Azok vagyunk, amit ismételten tesziink
A kivélésag ezért nem cselekedet, hanem szokés.”

Avisztotelész





