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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
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  Csatlakozz a DGH-közösséghez
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  A tizenkét önmagadhoz intézendő kérdés céljaid meghatározásához


  A szokások három típusa (és miért fontos ezek mindegyike)


  III. RÉSZ: A SZOKÁSRENDSZEREZÉS PSZICHOLÓGIAI HÁTTERE


  1. akadály: Sokszor nincs motivációm


  2. akadály: Képtelen vagyok minden apróságra emlékezni


  Megoldás: Használd a szokásrendszerezést hatásos rutinok felépítésére


  IV. RÉSZ: INDULJUNK EL A SZOKÁSRENDSZER KIALAKÍTÁSÁNAK ÚTJÁN


  Saját rendszerezett szokásokból álló rutinom (tizenegy apró tevékenység)


  Kilenc szabály a rendszerezett szokásokból álló rutin felépítéséhez


  A rendszerezett szokásokból álló rutin felépítéséhez vezető tizenhárom lépés


  Négy gyakran feltett kérdés a szokásrenddel kapcsolatban


  Néhány szó a könyvben tárgyalt 127 apró szokáselemről


  V. RÉSZ: A KARRIERÉPÍTÉS SZOKÁSAI (120. SZOKÁSELEM)


  VI. RÉSZ: PÉNZÜGYI SZOKÁSOK (2139. SZOKÁSELEM)


  VII. RÉSZ: AZ EGÉSZSÉGMEGŐRZÉS SZOKÁSAI (4060. SZOKÁSELEM)


  VIII. RÉSZ: A KIKAPCSOLÓDÁS SZOKÁSAI (6174. SZOKÁSELEM)


  IX. RÉSZ: A RENDTARTÁS SZOKÁSAI (7590. SZOKÁSELEM)


  X. RÉSZ: A KAPCSOLATÉPÍTÉS SZOKÁSAI (91108. SZOKÁSELEM)


  XI. RÉSZ: A SPIRITUALITÁS SZOKÁSAI (109127. SZOKÁSELEM)


  XII. RÉSZ: ÉLETRE SZÓLÓ SZOKÁSRENDEK KIALAKÍTÁSA


  Kilenc példa a rendszerezett szokásblokkokból kialakított rutinra


  Hat lehetséges kihívás, ami visszatarthat


  A szokások rendszerezése (rövid áttekintés)


  Zárógondolatok a szokások hatalmáról


  Egy utolsó emlékeztető…


  A KÖNYVHÖZ JÁRÓ AJÁNDÉK


  A könyv megvásárlásáért hálám jeléül felajánlok egy ingyenes útmutatót, amely kizárólag a könyv olvasói számára hozzáférhető.


  A szokás hatalma gyorstalpaló kezdőcsomaggal együtt jár egy nyomtatható segédlet, amely tartalmazza a könyvben tárgyalt valamennyi szabályt, lépést és a 127 szokáselem listáját, hogy segítsen a könyv lapjain bemutatott stratégia alkalmazásában. Minden, ami szükséges ahhoz, hogy elindulj a szokásrendszered felépítésének útján, benne van az ingyenesen hozzáférhető honlapon található PDF-ben.


  A szokás hatalma gyorstalpaló kezdőcsomag letöltéséhez látogass el a következő honlapra:


  www.developgoodhabits.com/stacking_website


  CSATLAKOZZ A DGH-KÖZÖSSÉGHEZ


  Választ keresel célirányos szokások kialakításának módjára? Ha így van, akkor látogasd meg a Develop Good Habits (DGH; Alakíts ki jó szokásokat) közösséget a www.HabitsGroup.com oldalon.


  Ez egy kiváló csoport, hasonló gondolkodású emberekkel, akik arra összpontosítják erőfeszítéseiket, hogy eredményesebbé tegyék életüket. Ezen a platformon megismersz olyan egyszerű stratégiákat, amelyekkel erőteljes hatást kiváltó szokásokat építhetsz fel, találhatsz magadnak szokásauditáló partnert, és kérdéseket tehetsz fel küzdelmes kihívások idején. Amennyiben szeretnél magasabb szintre jutni a könyv felhasználásával, akkor ott a helyed.


  Egyszerű a megoldás: www.HabitsGroup.com és csatlakozz a DGH-közösséghez.
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  AZ APRÓ TETTEKBEN REJLŐ ERŐ
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  Engedd szabadjára a fantáziádat, és gondolj bele, milyen lenne az életed, ha minden napodat olyan apró tettekkel kezdenéd, amelyek egész további életedre kiható pozitív láncreakciók sorozatát indítanák el.


  Egészségesen reggeliznél, remek beszélgetést folytatnál a szeretteiddel, és már így indulnál neki a munkanapodnak, melynek során a valóban fontos feladataidra koncentrálnál. Aztán napod további részében is olyan szokásokat gyakorolnál, amelyek pozitívan befolyásolják legfőbb céljaid elérését. Garantálom, jóval teljesebbnek éreznéd magad, sokkal eredményesebben tevékenykednél, és kedvezőbb irányt venne a karriered.


  Mindez lehetségessé válhat, amikor olyan apróságokra összpontosítasz, amelyek kimondottan összefüggnek a számodra fontos célok beteljesülésével.


  Az ilyen szokások kialakítása nem igényel túlzottan nagy erőfeszítést. Megvalósításuk valójában többnyire még öt percig sem tart. Mégis erőteljes, összetett hatásmechanizmussal bírnak, amennyiben kellő gyakorisággal gondoskodsz a megvalósulásukról. Ezek közé tartozhat egy egészséges ital elfogyasztása, egy kedves üzenet elküldése szeretteid valamelyikének, vagy napindító legfontosabb feladataid meghatározása, amelyek megoldásával elkezded ténykedésedet. Vezesd be a felsorolt apróságok bármelyikét, de rendszeresen végezd is el őket, és meglátod, arra leszel figyelmes, hogy elképesztő javulás következik be egészséged terén, kapcsolataidban és munkád hatékonyságában.


  Gondolj bele, mekkora fordulatot hozhatna életedben, ha reggeltől estig ezekhez hasonló apró szokáselemeket építenél be. Életed nem válna határozottan jobbá úgy, hogy még csak hatalmas erőfeszítéseket sem kell tenned? Fogadni mernék, hogy nagyon is megváltozna!


  Ötperces kapcsolatátformáló gyakorlat


  Oly könnyű lekicsinyelni az apró tettekben rejlő erőt. Gondolhatod úgy, hogy egy egyszerű lépés képtelen lényeges változást hozni az életedben. Ha így vélekedsz, tegyünk egy próbát e feltevés megcáfolására a következő igen egyszerű gyakorlattal, ami  talán nem meglepő módon  csak öt percet vesz el értékes idődből.


  Biztosan van most valaki az életedben, akit teljes szívvel szeretsz. Lehet ez a személy életed párja, a szeretőd, valamelyik szülőd, a gyermeked vagy egy közeli barátod. A világot jelenti számodra, ám lehetséges, hogy mostanában ennek az érzésnek nem adtál hangot. Azt kérem, hogy most azonnal, perceken belül (vagy a mai nap során valamikor) mondd el ennek a valakinek vagy valakiknek, mennyire szereted őt vagy őket.


  Rajtad áll, hogyan teszed meg. Felhívhatod, elmondhatod személyesen vagy papírra írt pár soros üzenet formájában. Még abba is belemegyek, hogy bepötyögd a telefonodba! Akár SMS-t is írhatsz a mobilodon, ha zavarban vagy az üzenet fogadtatása miatt. A lényeg, hogy add tudtára ennek a személynek néhány mondatba foglalva, mennyire sokat jelent számodra.


  Teljesen komolyan gondolom!


  Tedd le szépen ezt a könyvet most azonnal, és beszélj azzal, aki ilyen különleges szerepet tölt be az életedben!


  Én türelmesen várok…


  ………………………………………………………………………….


  ………………………………………………………………………….


  ………………………………………………………………………….


  ………………………………………………………………………….


  Nos, újra itt vagy!


  Szóval? Milyen volt kifejezni az érzéseidet annak, akit szeretsz? El tudom képzelni, hogy óriási élmény lehetett!


  Mennyi ideig tartott ezt az egyszerű tettet véghezvinni? Néhány percig talán? Vagy esetleg tovább, mert elindított egy hosszabb beszélgetést?


  Gondolj csak bele, milyen lehetne az életed, ha ez mindennapos szokásoddá válna. Megismételheted ezt a tettet életed minden fontos szereplőjével, hogy közvetítsd valami módon az irántuk érzett szívből jövő, kedvességgel és szeretettel teli érzéseidet.


  Nem fontos, hogyan fejezed ki az érzéseidet. Lehet telefonhívás, kézzel írt, üzenőfalra kifüggesztett pár sor, mobilon küldött üzenet vagy elektronikus képeslap, ha távolabbi helyen él az illető. Az a lényeg, hogy megtedd!


  Képzeld el, micsoda pozitív hatást gyakorolhatna a kapcsolataidra! Minden számodra fontos embernek úgy kezdődne a napja, hogy a szeretet hangjaira ébredne. Te magad pedig annak tudatában indulnál neki napnak, hogy örömtelibbé tetted egy vagy több számodra fontos ember életét.


  Ez minden további nélkül lehetséges, ha hasonló apró szokásokat építesz be a mindennapi rutinba.


  Apró lépésekkel nagy távokat lehet megtenni


  Valamennyien hallottunk már a máról holnapra született sikertörténetekről. Ilyen a zenészé, akinek első albuma dupla platinaként debütált, vagy a kezdő elnök-vezérigazgatóé, aki milliárdokért adta el cégét, vagy az átlagember Józsié, aki multimilliomos lett az ötöslottó megnyerésével. Társadalmunk imádja az átlagemberekről szóló olyan történeteket, amelyekben elképesztő sikereket érnek el látszólag fikarcnyi erőfeszítés megtétele nélkül.


  Sajnálatosan a máról holnapra sikertörténet nem több mítosznál. Minden egyes emberre, aki megüti élete főnyereményét, jut több százezer ember, aki pontosan azért epekedik a sötétben tapogatódzva.


  Ennek az a tévhit az oka, hogy a siker egy esemény. E téveszme szerint erőfeszítések sokasága nélkül is másvalakivé válhatsz, és varázsütésre senkiből végre valaki leszel. E szerint névtelenül nekifutsz a világnak, ahol majd összetalálkozol a megfelelő emberrel, aki felismeri különleges tehetségedet, és fénysebességgel jutsz a gazdagok és híresek világába.


  Sajnos az ilyen sikertörténetek elvétve fordulnak elő a halandók világában.


  Ha rászánnád az időt, hogy beszélgess a sikeres emberek bármelyikével, biztosan elmondaná, hogy a siker mindig folyamat. Napi robotolás, melynek során az idő nagy részét ugyanazzal töltöd újra meg újra. Megrázod magad és megismétled. Minden egyes nap. Vannak az út során győzelmek, és akadnak megtorpanások is időnként. Ám idővel, és csakis kemény munka árán, többnyire hosszú-hosszú évek elteltével jön el a várva várt siker.


  Ez a siker valódi története. Nem szerencse vagy egy esemény következménye  szimplán a kemény munkáé és naponta megismételt cselekedeteké.


  Vagy másképp fogalmazva, egy Thomas Jeffersontól vett gyakorta idézett híres mondással élve:


  Mélyen hiszek a szerencsében. Minél keményebben dolgozom, annál szerencsésebb vagyok.


  Az élet játszmájában sikereket elért emberek pontosan értik az apró tettek hatalmának jelentőségét. Kivirágzik az életük, mert létezik két alapvető dolog, amit nem mulasztanak el megtenni:


  [image: csill] Beazonosítják azokat a legfontosabb tevékenységeket (vagy szokásokat), amelyek összefüggenek célkitűzéseikkel.


  [image: csill] Megismétlik ezeket a cselekedeteket újra meg újra, minden egyes nap.


  Egyszerűen arról van szó, hogy amikor tudod, melyek az igazán fontos dolgok célkitűzésid megvalósításának relációjában, és ezeket folytonosan meg is teszed, akkor előrébb jutsz azoknál az embertársaidnál, akik arra fecsérelik az idejüket, hogy kifogásokkal magyarázzák sikertelenségüket.


  Jeff Olsont idézve The Slight Edge című könyvéből:


  Az igazság az, hogy számítanak a tetteid. Számít, amit ma megteszel. Számít, amit naponta megteszel. A sikeres emberek… olyan dolgokkal foglalatoskodnak, amelyeknek látszólag nincs semmi jelentőségük, mégis megteszik ezeket újra, meg újra, meg újra, amíg összetett hatásmechanizmusuk meghozza a fordulatot.


  Az összetett hatásmechanizmus, amiről Olson beszél, megvalósítható azzal, ha mindennapjaidba apró szokáselemeket építesz be.


  Az apró tettek jelentősége


  Az apró tettek pozitívan vagy negatívan, de bizony mindenképpen befolyásolják életed valamennyi területét. Csak gondolj vissza az előzőekben hozott példára. Arról beszéltem, milyen hatalmas fejlődést hoz emberi kapcsolataid terén egy-egy szeretteidnek küldött kedves üzenet, ha folyton megismétled e tettet.


  Most képzeld el, mi történne abban az esetben, ha mindennap kifejeznéd a párod iránt érzett szereteted.


  Minden. Egyes. Nap.


  Biztosra veszem, hogy kapcsolatod minősége szárnyakat kapna.


  Most gondoljuk végig a dolgok menetét fordítva. Úgy telnek a napok, hogy szinte tudomást sem veszel a párodról, időnként beszólogatsz vagy leszólod. Egyszer vagy kétszer megesik az ilyen, és már ez is éppen elég lesz ahhoz, hogy valamiképpen veszélyeztetni kezdje kapcsolatotokat. Ám mérget veszek rá, hogy amennyiben ez a hétköznapok bevett szokása, eljön az idő, amikor elnyered az egy útra szóló jegyet Elválásországba.


  Nemrégiben olvastam egy cikket, ami alá is támasztja ezt az elméletemet. A cikk szerzője azt fejtette ki, miért olyan fontos a hétköznapi trivialitások megédesítése. Valójában neked kell megkeresned az érzelmi kötődés gyöngysorának apró szemeit figyelmességgel, érdeklődéssel, gyengédséggel és a számodra fontos személyek támogató bátorításával. Az ilyen apró figyelmességek, amelyekkel kifejezésre juttatod törődésedet, valós érzelmi szükségletei életed valamennyi szereplőjének.


  Nos, ami igazán érdekes vonása az apró tetteknek, az éppen kivitelezésük meglepő egyszerűsége. Általában nem tartanak tovább néhány percnél, ám sorsuk mégis az elhanyagolás, mert nem tűnnek olyan fontosnak az adott pillanatban  mint mondjuk a kilenc órakor esedékes munkahelyi prezentáció.


  Vagy ami még rosszabb: az apró tettek gyakran éppen az egyszerűségük miatt nem kapnak kellő figyelmet.


  Meggyőzően nyugtatod meg magad, hogy arra úgyis sor kerül. Mivel a feladat nem igényel túl nagy erőbedobást, nem is érzed szükségesnek felvenni aznapi teendőid listájára, hogy tudatosítsd magadban. Sajnos mégis általában úgy telik el a nap, hogy nem került rá sor. Ezt hívom én az ezt úgysem felejtem el képtelen ellentmondásának.


  Az ezt úgysem felejtem el ellentmondása


  Hányszor fordult már elő, hogy szépen megbeszélted magaddal egy teendő elvégzését, majd órákkal később eszméltél rá, hogy teljesen kiment a fejedből?


  Lehetett ez egy rövid ügyintézés, valami pofonegyszerű feladat, vagy akár egy pár perces szokás (mint például a napi vitaminod bevétele vagy a fogselyem használata).


  Vannak olyannyira könnyen elvégezhető teendők, amelyekkel kapcsolatban nem is érzed szükségét az emlékeztetőnek. Túlontúl kis ügyek ahhoz, hogy teljesen kimenjenek a fejedből. De hadd tegyek fel egy kérdést: ténylegesen hány alkalommal végezted el ezeket az egyszerű feladatokat? Arra tippelek, hogy nem túl gyakran.


  Ez a paradoxon érvényesül akkor is, amikor az említett apró szokásokról beszélünk. Elképesztően könnyen megvalósíthatók, ám mégis elhanyagoljuk őket, mert elmulasztásuknak nincs közvetlen negatív következménye.


  Bár egymástól függetlenül tekintve ezeket az apró tetteket, arra jutsz, hogy igazán nem igényelnek túlzott erőfeszítést, hidd el, ennek ellenére mégis szükséges egy olyan eszközrendszer, melynek segítségével bebiztosítod magad, hogy sosem mulasztod el megtenni őket.


  Szögezzük le rögtön az elején, hogy minden egyes tennivalóhoz nélkülözhetetlen valamiféle emlékeztetőt hozzárendelni ahhoz, hogy el is végezzük azt. Hozzáteszem, hogy ha az életedet már teleaggattad figyelmeztető jelzésekkel, pityegésekkel és emlékeztetőkkel, akkor valószínűleg az őrületbe kergeted magad a feladatok mérhetetlen áradatának fenyegetését megélve. Pontosan ezért javaslom az apró teendők csoportosítását azzal a megközelítési móddal, amit én szokásrendszerezésnek hívok.


  SZOKÁSRENDSZEREZÉS: TÖMÖR FOGALOMMEGHATÁROZÁS


  [image: d04]


  Vélhetően már tapasztaltad hogy kicsit sem könnyű új szokásokat kialakítani. Életedet kitölti a feladatok sokasága a kötelezettségek egyre csak bővülő listájával. Így aztán lehetetlennek tűnhet beépíteni valami újat napjaid megszokott rutinjába. Határozottan állítom, hogy nemcsak egyetlen új szokás beépítésére van elegendő időd, de több tucat szokást is bele tudsz szőni elfoglaltságokkal teli napjaidba anélkül, hogy negatívan hatnának az életedre. A teendőd mindössze annyi, hogy:


  
    	Határozd meg, melyek az apró, ám annál fontosabb tettek (például szeretetről tanúskodó üzeneteid elküldése életed fontos szereplőinek).


    	Kapcsold hozzá ezeket az apró teendőket a napi rutinod részeként már bevésődött fontos tevékenységekhez.


    	Irányozz elő a nap során egy adott időpontot a szokásblokk megvalósítására.


    	Használj valami emlékeztető jelzést, ami figyelmeztet a rutin megkezdésére.


    	Intézd úgy, hogy a lehető legegyszerűbben tudj az egésznek nekikezdeni.

  


  Lényegében a célkitűzés itt az, hogy egymáshoz kapcsolva a számodra fontos szokáselemeket, egymásra épülő rendszerré, ha úgy tetszik, szokásblokká váljanak.


  Szokás. Rendszerezés.


  Egészen egyszerűnek hangzik, igaz?


  A szokásrendszerezés azért működik, mert kiküszöböli az életedben felbukkanó sokféle új dolog integrálásából adódó stresszt. Ehelyett elkezded néhány egyszerű, ám hatékony szokással, és ezekre építkezel tovább, pontosan azért, mert életed kihagyhatatlanul fontos elemeivé válnak.


  Ez az alapelem (és a ráépülő többi) ugyanolyan fontossá válik, mint azok a megszokások, amiket már eddig is gyakorolsz a reggeli ébredéskor, munkába indulásra készülődvén, vagy a nap végén lefekvéskor.


  Ez az, amit reményeim szerint ebben a könyvben megtanítok: egészséged, jólléted és boldogságod javulását hozó 127 apró szokáselemmel.


  A szokásrendszerezésről


  A könyv azzal a célkitűzéssel íródott, hogy segítségedre legyen beazonosítani a kicsinynek tűnő, ám életed szempontjából alapvetően fontos teendőidet, és beépíteni mindezeket napi rutinodba  anélkül, hogy úgy élnéd meg, hogy elsodor a változások sokaságának áradata.


  Ennek érdekében tizenkét jól elkülöníthető részre tagoltam a könyv tartalmát:


  I. rész: Áttekintést nyújt a szokásrendszerezés jellegéről, valamint az apró tettek jelentőségéről.


  II. rész: Ez tárgyalja a célok kérdéskörét. Pontosabban azt, hogy miért fontosak a célok; hogyan fogalmazz meg olyan célokat, amelyek illeszkednek mindahhoz, amit az élettől remélsz; és hogyan kapcsolódnak a könyvben tárgyalt három szokástípushoz.


  III. rész: Rövid áttekintést nyújt a szokásrendszerezés mögött meghúzódó pszichés folyamatokról, és ezek szolgálatba állításáról annak érdekében, hogy meg ne feledkezz ezekről a sorsfordító apró teendőkről.


  IV. rész: Megmutatja, hogyan fogj bele a szokásrendszer felépítésébe. Itt rendelkezésedre bocsátjuk a szokásblokk építésének kilenc szabályát, továbbá a tizenhárom lépésből álló folyamattervet, amely az első rutinod kialakítása felé vezető utat jelöli ki.


  V. rész: Ez lesz az első abból a hét egymást követő részből, amely 127 lehetséges szokáselemet mutat be. A karriercélokkal kezdünk, melynek során a teljesítmény fejlesztésére, az üzleti bevétel növelésére és olyan szokások gyakorlásának bevezetésére összpontosítunk, amelyek segítségével jobban végzed el a munkádat.


  VI. rész: Sorra vesszük a pénzügyek kezelésének szokásait, amelyek közt olyan témakörök szerepelnek, mint a nyugdíjpénztári megtakarítás, a hitelképesség javítása, az adósságok megszüntetése és a hosszú távú jóllétet szolgáló befektetések kidolgozása.


  VII. rész: Ez fedi le az egészségmegőrzés olyan szokásait, amelyek fontosak a fizikai erőnlét egyensúlyának fenntartásához, a megfelelő táplálkozás kialakításához, valamint magad és családod biztonságáról gondoskodó rutinok formálásához.


  VIII. rész: Ez tárgyalja a kikapcsolódás szokásait, amelyek nem feltétlenül tűnnek közvetlenül lényegesnek, mégis elemi fontosságúak az életminőséged javításában.


  IX. rész: Olyan rendezési szokásokról szól, melyek körültekintően strukturálják az életteredet, hogy ne érezd fojtogatónak az életedet kitöltő dolgok áradatát.


  X. rész: A kapcsolataidat érintő célokkal foglalkozik, hogy segítse ápolni kapcsolataidat életed fontos szereplőivel, miközben arra is bátorít, hogy új ismeretségekkel gazdagodj.


  XI. rész: Szellemi/spirituális szokásokat tartalmaz a témák széles körét felölelve, mint amilyen a meditáció, az imádság, a jóga, mások megsegítése vagy megerősítések ismétlése.


  XII. rész: A felépíthető szokásrendszerekre mutat be kilenc példát, és sorra veszi, hogyan lehet túllendülni a rutinok kialakítása közben legtipikusabban jelentkező hat próbatételen, végül a könyv tartalmának tömör összefoglalása következik.


  Miközben kísértést érezhetsz, hogy előrelapozz az V. résszel kezdődő célkitűzéstémákhoz, azt tanácsolom, haladj sorban. Minden rész az előző részekben foglaltak tanulságaira épít. Ez azt jelenti, hogy mire eljutsz az egyéni szokások leírásáig, képessé válsz pontosan körvonalazni azt a választandó teendőlistát, ami életed legnagyszerűbb főnyereményét hozza.


  A szerzőről


  Mielőtt belevágnánk a sűrűjébe, engedd meg, hogy bemutatkozzak, és elmeséljek egy rövid történetet a szokásrendszerezés elméletének születéséről.


  Steve S.J. Scott a nevem. Én működtetem a Develop Good Habits blogot, és szerzője vagyok a szokásokkal kapcsolatos könyvek egész sorának, amelyek mindegyike elérhető a HabitBooks.com honlapon.


  Mindannak, amit közvetíteni igyekszem, az a célja, hogy megmutassa, miként vezet jobb életminőséghez a folyamatos szokásfejlesztés. Nem okoskodni szeretnék, hanem egyszerű stratégiákat bocsátok rendelkezésedre, amelyek könnyen alkalmazhatók napi elfoglaltságaid sokaságától függetlenül.


  A szokásrendszerezés koncepciójára teljesen véletlenül jöttem rá. Kiváltója pedig egy olyan pillanat volt, amit a teljes frusztrációval lehet jellemezni egy nem túl fényes helyzettel kapcsolatban, aztán ez lett a feladványra kiötlött megoldásom. Hadd meséljem el.


  Egy csodálatos nővel (aki mellesleg most a feleségem) randiztam 2012-ben már egy éve. Jól működött a kapcsolatunk, de kihívásoktól sem volt mentes, mivel kétórányira laktunk egymástól. Tanári állása miatt és üzleti ügyeim helyhez kötöttségéből adódóan kevés időt tölthettünk együtt. Ez azt jelentette, hogy hétvégente és ünnepnapokon láttuk egymást.


  Nos, ha valaha volt részed távkapcsolatban, tudod, hogy a hosszú távollét a feszültségek egyik fő forrása lehet. Szeretnél a másik személlyel szoros kapcsolatot tartani, de nem könnyű megoldani, hogy ez megvalósulhasson. Gyakran előfordul, hogy ez a feszültség vitákat szül, félreértésekhez és idővel veszekedésekhez vezet.


  Végül eljutottunk arra a pontra, hogy párkapcsolatként tovább kell lépnünk, vagy pedig kénytelenek vagyunk szakítani.


  Nem én tehetek róla, hanem te


  Egy nap leültünk, és őszintén elbeszélgettünk. Szerelmes voltam, és igazán nem akartam, hogy a kapcsolatunknak vége legyen. Ám mindketten felmértük, hogy párkapcsolatunk korántsem működik tökéletesen.


  Beszélgetésünk közben leendő feleségem olyasmit fogalmazott meg, amit egészen meghökkentőnek találtam. Azt mondta: Steve, nem a távolsággal van a baj a távollétünk ideje alatt. Hanem azzal az érzéssel, mintha eszedbe se jutnék, amikor nem vagyok veled.


  Jaj!


  Hidd el, elképesztően kemény volt ezt a visszajelzést hallani.


  Ugyanakkor meg is világosodtam. Be kellett látnom, mily kevés erőfeszítést teszek a mindennapokban a kapcsolatunk ápolásáért. Nyilván beszéltünk telefonon időnként, de napok is elteltek anélkül, hogy beszéltünk volna.


  Mondott még valamit ezek után, ami szintúgy mélyen megérintett: Néha semmi másra nem is lenne szükségem, mint egy SMS-re vagy telefonhívásra. Nem kell hosszasan beszélgetnünk, csak történjen valami, ami a tudtomra adja, hogy szeretsz és gondolsz rám.


  Ez a kijelentés rávilágított, hogy néha a legkisebb dolgoknak van a legnagyobb jelentőségük a másik életében. Miután valóban meghallottam, amit a barátnőm mondani igyekezett, megfogadtam, hogy minden egyes nap küldök egy kedves SMS-t, vagy felhívom telefonon.


  Látod, milyen egyszerű?!


  A kapcsolatom javításához annyit kellett csak tennem, hogy beépítsek két szokást a mindennapjaimba, amelyek összességében sem tettek ki többet napi tizenöt percnél:


  [image: csill] Reggelente az legyen az első dolgom ébredés után, hogy elküldök egy szerelmes üzenetet.


  [image: csill] Alakítsam úgy a napirendemet, hogy minden este legyen időm egy tízperces beszélgetésre.


  Oly könnyen kivitelezhető megoldás, amit akár matematikai képlettel is egyszerűen leírhatsz (persze, ha olyan kocka vagy, mint én):


  Napi 1 szerelmes üzenet + napi 1 telefonhívás = boldog barátnő


  Természetesen mindez rettentő könnyű elméleti síkon. Bármilyen furcsán hangzik is, be kellett látnom, hogy a legnehezebb része a dolognak észben tartani a reggeli üzenet elküldését. Egy percnél is kevesebb az egész, de mégis kiment a fejemből, mert már ébredés után is tele volt a fejem a fontos besorolást kapott teendők listájával.


  Idővel rátaláltam a megoldásra: beállítottam a telefonomon egy emlékeztetőt, ami a nap első félórájában jelzett. Amikor megszólal az ébresztő hangja, elküldöm szerelmes soraimat. Igazán romantikus, nem igaz?


  Pörgessük előre az idő kerekét addig a napig, amikor felötlött bennem egy gondolat: mivel már ténylegesen, következetesen megvalósítok egy apró, pozitív szokást minden reggel, miért ne csatolhatnék még néhány dolgot ehhez a rutinhoz?


  Így aztán eldöntöttem, hogy betervezek minden napomba egy harmincperces blokkot, amikor elvégzek egy sor rövid idő alatt megvalósítható, de annál fontosabb ügyet. Ezek közé tartozott a táplálékkiegészítős turmix elkészítése, a céljaim áttekintése, piac keresése az üzletem bővítésére és annak meghatározása, hogy aznapra mi a három elsődleges prioritást élvező feladat. Ezek a teendők egyenként nem tartottak tovább öt percnél, mégis javítottak életem minőségén, mert közvetlenül kapcsolódtak fontos célkitűzéseimhez.


  2014-ben elkezdtem megosztani a blogomon ezeket a gondolatokat (szokásrendszerezés névvel illetve), és még egy könyvet is megjelentettem, hogy mások számára is megmutassam, hogyan építsék be ezeket a szokáselemekből felépülő szokásrendszereket a hétköznapjaikba.


  Szokásrendszerezés: 2017 és azóta…


  Mára már életem egészen más fejezetét élem a szokásrendszerezés elkezdése óta. A barátnőm a feleségem lett. Jelenleg abban a városban élek, ami kétórányira van egykori lakásomtól. Sőt, van egy csodálatos tizenegy hónapos kisfiunk, akiről minden reggel én gondoskodom, vagyis kettesben vagyunk. Ezt az időszakot szívesen hívjuk apabölcsinek.


  Ám mindez mégsem változtatta meg a szokásrendszerezés melletti elkötelezettségemet. Kisöpörtem számos dolgot a tevékenységeim sorából, de a napomat kitartóan azzal kezdem, hogy megvalósítsam azt a rutint, ami fontos céljaimmal kapcsolatos apró teendők elvégzéséből áll.


  Részletesebben mesélek erről a szokásrendről a IV. részben, de most inkább beszéljünk arról, miben hoz mást a könyv második kiadása, és aztán fejest ugrunk a mély vízbe.


  A szokás hatalma: a második kiadás


  A könyv, melynek lapjait olvasod, A szokás hatalma című könyv második kiadása. Az eredetit 2014 áprilisában írtam, egyszerűen összefoglalva azt a szokásrendszert, amit akkoriban személy szerint én örömmel hajtottam végre minden egyes nap.


  Míg az olvasók sokasága imádta az elméletet, mások kifejezetten utálták. Két fő kritikájuk az volt, hogy:


  
    	A szokások rendszerezésének eszméjét nem fejtettem ki kellő részletességgel.


    	Néhány aprónak titulált tevékenység megvalósítása túlontúl leegyszerűsített.

  


  Miközben én a bőrömön tapasztaltam, hogy ez a szokásrendszer mennyire sokat jelent számomra, be kellett látnom, hogy nem azzal az alapossággal vázoltam fel, ami mások számára is ugyanolyan mértékű segítséggel szolgálhat.


  Ebből következően arra a döntésre jutottam, hogy megjelentetem az eredeti könyv átdolgozott verzióját.


  Első nekifutásra az a szándék fogalmazódott meg bennem, hogy néhány személyes fejleménnyel egészítem ki az első kiadást. Ám az olvasóktól kapott visszajelzéseknek köszönhetően felismertem, hogy a könyv magyarázatokkal és jobb példákkal kibővített teljes átdolgozást igényel. Ennek eredménye a második kiadás:


  [image: csill] A letisztult magyarázatokkal bővített verzió, hogy a szokások rendszerezése miként válhat hasznodra, kétszer olyan hosszú.


  [image: csill] Részletesen sorra vesz 127 apró szokáselemet, amelyekkel konkrét tippeket ad az induláshoz.


  [image: csill] Megmutatja, hogyan alakíts ki úgy szokásokat, hogy tartósak is maradjanak.


  [image: csill] Konkrét példákat hoz a felépíthető rendszerezett szokásblokkokra.


  [image: csill] Ingyenes hozzáférést biztosít egy további anyagokban bővelkedő honlaphoz, ami lépésenként nyújthat segítséget szokásrendszer-építő erőfeszítéseid útján.


  Ha esetleg olvastad volna az első kiadást, akkor is biztosra veszem, hogy sok újdonsággal ismerkedsz meg ebben az átdolgozott verzióban. Nem csupán újabb megerősítést kapsz a szokásrendszerezés hasznáról, de megtudhatod azt is, melyek a szokásrendszerek felépítésének leghatékonyabb módjai, még akkor is, ha életed rendkívül sűrű.


  Néhány szó a mobilalkalmazásokról és a hivatkozásokról


  Meglátod majd hamarosan, hogy ez a könyv telis-tele van hivatkozásokkal és utalásokkal mobilalkalmazásokra és honlapokra. Azért jelennek meg a könyv lapjain lépten-nyomon, mert segítségedre lehetnek a tárgyalt eszközrendszer hatékony megvalósításában.


  Ha olyan alkat vagy, aki szeret élni a technika vívmányaival a szokások kialakításában, akkor bátran ajánlom, hogy nézd át ezeket az alkalmazásokat. Ha azonban ezek használata a komfortzónádon kívül esik, nyugodtan ugord át ezeket a részeket. Nem nehéz felismerni, hogy ez a könyv a válaszd meg önmagad kalandját megközelítési módot követi, vagyis hasznosítod, ami tetszik, és figyelmen kívül hagyod, ami nem.


  Végül még annyit teszek hozzá, hogy nem szükséges kijegyzetelned a könyvben említett hivatkozásokat, mert valamennyit megtalálod a honlapon.


  A szokásrendszerezés kezdő lépései


  A szokások rendszerezése fordulatot hozott az életemben. Nem aggódom már azon, hogy mikor végzek el egy apró, de annál fontosabb teendőt. Ehelyett beazonosítom az elvégzésére legmegfelelőbb időpontot, és hozzákapcsolom egy már létező rutinomhoz. Ez lehetővé teszi számomra, hogy a fontos célokra összpontosítsak anélkül, hogy napjaimat elárasztanák az idegesítő emlékeztetők.


  Ha készen állsz arra, hogy apró lépésekkel átformáld életed egészét, olvasd tovább a könyvet a szokásrendszerezés felfedezőútjára lépve. Azzal kezdjük majd, hogy a célok meghatározásának fontosságáról, valamint az ezekhez igazodó, számodra legmegfelelőbb szokások beazonosításának módjáról beszélgetünk.


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-1-320-3642

  www.edesviz.hu


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1092 BUDAPEST • RÁDAY UTCA 14.


  konyvesbolt@edesviz.hu

  00-36-1-266-3778


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ


  [image: fb.png][image: sc.png][image: yt.png][image: inst.png]


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen


  [image: magazin_reklam_2017.jpg]


OEBPS/Images/magazin_reklam_2017.jpg
ESVIZ +ogeci

EDESVIiZ+

ERDEKES INFORMACIOK SZERZOKROL ES KONYVEKROL
CIKKEK AZ EGESZSEG — ONFEILESZTES — EZOTERIA TEMAKOREIBEN

Keresd a www.edesvizkiado.hu cimen.





OEBPS/Images/sc.png






OEBPS/Images/csill.jpg







OEBPS/Images/cover.jpg
A SZOKAS
HATALMA

127 APRO TRUKK A BOLDOGABB,

2
EGESZSEGESEBB ES GAZDAGABB ELETERT é

i ) ‘\?\\5‘4





OEBPS/Images/d04.jpg





OEBPS/Images/logo.jpg





OEBPS/Images/1.resz.jpg





OEBPS/Images/yt.png
You
Tube|





OEBPS/Images/d03.jpg





OEBPS/Images/feles.jpg









OEBPS/Images/fb.png





OEBPS/Images/inst.png





