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BEVEZETES

Mindannyiunknak vannak szokdsai. Némelyek jok, mig masok
rosszak. A jok haszndlnak nekunk, életinket 6rommel és erdvel
gazdagitjak, a rosszak azonban nem tesznek mast, mint megfoszta-
nak minket oromunktsl, és megakaddlyozzdk a sikereinket. Szokas
az, amit gondolkodas nélkul megtesztink. Ez a megszokott viselke-
désunk, vagy egy olyan viselkedésforma, amit gyakori ismétléssel
sajatitottunk el. Azt olvastam, hogy tetteink kerek negyven szaza-
lékat puszta megszokasbol tesszuk.

Ha a kezedben tartod ezt a konyvet, valoszintileg azért teszed,
mert hozzaszoktdl, hogy gyakran olvasol. Masok, akiknek kétség-
beesett sztiikségtik volna a konyvben taldlhaté informaciokra, nem
jutnak hozzd, egyszertien azért, mert nem tették szokasukka az ol-
vasast. Valoszintleg azt mondjak, ,utdlok olvasni”. Ha folyton azt
ismételgeted, hogy utdlsz valamit csindlni, attdl az a teend6 csak
még nehezebbé, még kevésbé élvezhetové vilik.

Kifejleszthetunk jo szokasokat és kitakarithatunk rosszakat is-
métlés utjan. A szakemberek szerint harminc nap alatt kialakithato
vagy kitakarithato egy szokas, ezért arra hivlak, hogy probdld meg:
valtoztasd meg az életedet szokdsaid megvaltoztatasaval! Elgszor
taldn nehéz lesz, de szorgalommal és tirelemmel végul sikertilni
fog. A jo szokasokat, amelyeket dllitdisunk szerint szeretnénk ki-
alakitani, tobbek kozott azért nem sajatitjuk el, mert az azonnali
kielégulés kulturajaban élunk. Mindent azonnal akarunk, és nem

értjuk, hogy a sok jo dolog, amire vagyunk és amire sziikkségunk
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van, nem lesz csak azért a miénk, mert akarjuk. J6 szokdsokat azok
tudnak kialakitani, akik kitartanak, és semmiképpen sem adjak fel.

Vince Lombardi azt mondta: ,A gy6zelem szokds — sajnos, a
vereség is az.” Azt is mondta: ,Amikor megtanulunk feladni vala-
mit — a feladds mar a szokasunkka is valt.”

Hozd meg most azonnal a dontést, hogy a jo szokasok kiala-
kitasdanak és az elhagyni kivant rosszak kitakaritasanak tertuletén
gyoztes lehetsz, és az is leszel!

Sose fogj hozza semmihez kételkedve és attol rettegve, hogy
kudarcot vallasz! Ugy kezdj hozzd ehhez a konyvhoz, hogy hiszed:
meg tudsz valtozni! Isten segitségével képes vagy jo szokasokat ki-
alakitani és rosszakat kitakaritani. J6 szokasok kialakitasaval jobb
emberré valhatsz.

Nemrégiben a Real Simple magazin megkérdezte olvasoéitol,
milyen szokasokkal szakitananak. A valaszok listdja hosszu volt!

Ilyenek voltak rajta:

* Mobiltelefon-fuiggés

» Hallgatozas

* Dolgok félbehagyasa

* Koromragas

* A vasarlas mint szérakozas
* Rendetlenség

e Onmagunk kritizdldsa

* Tul sok tévénézés

e A ;szundi” gomb lenyomasa

* Gyorshajtas

Most képzeld el, hogy mindezekrél egyszerre akarsz leszokni.

Gondolod, hogy sikertulni fog? Biztosithatlak, hogy nem! Tul sok
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lesz egyszerre. Rdadasul egy szokds elhagyasahoz dsszpontositas és
erdfeszités szitkségeltetik, és minél régebbi a szokas, annal jobban
berogzult. Vagyis az elsé kulcsfontossagu 1épés, hogy kivélasztasz
egyetlen legy6zendé szokast. Ha egy kisebbet valasztasz, hamarabb
leszamolsz vele. Kezdd kicsiben! A gydzelem arra batorit majd,
hogy kezelésbe vegyél egy kovetkezd, talan mar nehezebben le-
gy6zhet6 szokast. Ez a gy6zelem fellelkesit, és eltokéltté tesz, hogy

még eggyel leszamolj.

Hja, a szokas! Senki sem hajithatja ki az ablakon keresztul: ki kell
kisérni a 1épcschazba, s azutan fokonként lecsalogatni.

Mark Twain

[rj listat azokrol a szokasokrol, amelyeket szeretnél kialakitani,
valamint azokrol is, amelyeket szeretnél kitakaritani! Most valassz
ki egyet, és alkalmazd az e konyvben bemutatott elveket annak ér-
dekében, hogy tedd, amit tenni akarsz, és ne tedd, amit nem akarsz!

Ha egyesével fokuszalsz a kialakitani kivant szokasokra, végul
a természeteddé valnak. Ha — egyenként — azokra iranyitod a fi-
gyelmedet, amelyeket le akarsz kuzdeni, végul egytdl egyig mindet
legy6zod. Ha azonban egyszerre tekintesz az 6sszesre, tul soknak
fogod talalni, és elveszted a csatdt, miel6tt még hozzakezdenél. Ugy
a legkonnyebb a valtozason munkalkodni, ha egyszerre egy napra
és egy témara koncentrdlsz, és ebben kitartasz egészen addig, amig
meg nem tapasztalod az attorést. Soha ne vegye el a kedvedet, hogy
még nem arattal sikert, inkabb légy elégedett, mert a siker felé tar-
tasz. A csuggedés csak leszivja az ergdet, amelyre pedig sztikséged
van — és amellyel rendelkezel is — a siker eléréséhez.

Meg kell vallanom, hogy ir6ként nagyon lelkes vagyok magam

és az Olvasd miatt is, mivel tudom, hogy ez a konyv mindket-
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tonknek hasznara vélik. Alig varom, hogy kialakithassam a még
jobb szokasokat, és imadkozom azért, hogy te is igy érezz, kedves
Olvasé! Csupan ennek a konyvnek az elolvasdsa még nem juttat
el az dhitott sikerhez, de megadja a sztuikséges eszkozoket, és re-
mélhet6leg fellobbantja szivedben a valtozas iranti szenvedélyt. Ez
a szenvedély pedig olyan, mint a kerozin: ha megvan, mar nincs

megallas!



J6 szokasok
kialakitasa —
rossz szokasok
kitakaritasa
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FEJEZET

A szokds anatomidja

A szokas olyan cselekvés, amit ismétléssel sajatitunk el, és végiil
tudtunkon kivul vagy nagyon kis eréfeszitéssel gyakorolunk. El6-
szor mi alakitjuk a szokdsokat, azutan azok alakitanak minket.
Azok vagyunk, amit djra meg tjra megtesziink. Ne délj be a gon-
dolatnak, hogy egyszertien képtelen vagy mashogyan cselekedni —
az igazsag az, hogy képes vagy valamit megtenni vagy nem megten-
ni, ha igazan akarod. Legaldbbis mindazt, ami Isten akarata, meg
tudod tenni, és ebben a konyvben éppen ilyen dolgokrol lesz szo.

Megtanultam, hogy ha az altalam kivant és sztikséges jo dolgok
megcselekvésére koncentralok, az segit legy6znom a rosszakat,
amelyeket nem akarok tenni. A Biblia azt mondja a Roma 12:21-
ben, hogy a gonoszt joval gy6zzuk le. Azt hiszem, ezt az igét kell
alapul vennunk ebben a konyvben, illetve azon az tuton, amelyre
most egyutt indulunk.

A masik igevers, amire szeretnélek emlékeztetni, mikozben cé-

lod felé torekszel, a galatakhoz irt levélben talalhato.

Mondom pedig, [Szent] Szellem szerint [Ot meghallani, uralmat

és vezetését elfogadni készen] jarjatok és éljetek [szokds szerint],



2 JO SZOKASOK KIALAKITASA — ROSSZ SZOKASOK KITAKARITASA

és akkor biztosan nem tesztek eleget a test (az Isten nélkuli em-
beri természet) kivansagainak és vagyainak.

Galata 5:16 — az angol forditds alapjdn

Ha a gonosz tetteinkre koncentralunk, az nem segit az alta-
lunk vagyott jo dolgok megtételében. Ez nagyon lényeges bibliai
igazsag. A j6 hatalmasabb, mint a gonosz. A vildgossag elnyeli a
sotétséget, az élet legy6zi a halalt. Barmit kinal Isten, az mindig ha-
talmasabb, mint az, amit a satan kivan nekunk. Az 6érdog azt akar-
ja, hogy rossz szokdsaink legyenek, Isten vagya azonban az, hogy
kovessiik a Szent Szellemet, és engedjuk, hogy elvezessen abba a
jo életbe, amelyet Jézus a kereszthaldlaval szerzett nekunk, hogy
élvezhessiik azt. A jo élet pedig a jo szokasokkal teljes élet.

A j6 szokasok kialakitdsanak és a rosszak megtorésének egyik
osszetevdje, hogy arra fokuszalunk, amit tenni szeretnénk, és nem
arra, amit abba szeretnénk hagyni. Példdul, ha hajlamos vagy r4,
hogy tobbet egyél a kelleténél, és szeretnél kiegyenstilyozott, egész-
séges étkezési szokasokat kialakitani, akkor ne gondolj egyfolyta-
ban az ételre! Ne inycsiklando desszertekkel teli szakacskonyveket
olvasgass, inkdbb vegyél a kezedbe egy jo konyvet a taplalkozasrol,
amely segit jo dontéseket hozni. Foglald el magad olyasmikkel,
amik elterelik a gondolataidat az ételr6l.

Ha a rendszeres testmozgds szokasat szeretnéd kialakitani, ne
azon gondolkodj és ne azt mondogasd, hogy ez mennyire nehéz,
hanem inkdbb arra gondolj, micsoda eredménye lesz a kitartasod-
nak. Igen, kell, hogy id6t szanj rd, bar ugy hiszed, abbol neked
sosincs elegendd, és kezdetben természetesen izomldzad lesz. Ami-
kor 2006-ban, hatvannégy évesen el6szor kezdtem edzével tornaz-
ni, annyira fajtak az izmaim, mintha megbetegedtem volna. Féjtak

is még vagy két évig, én legaldbbis ugy éreztem. Oszintén szélva,
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valahol valami mindig fajt. Végiil azonban elkezdtem élvezni ezt az
érzést, mert tudtam, csak azt jelzi, hogy fejlédom.

Ha az adossagaidtol szeretnél megszabadulni, ne arrol gon-
dolkozz és beszélj, mi mindent nem csindlhatsz majd, és mennyi
mindennek hijaval leszel, amig vissza nem fizeted a tartozasodat.
Ahelyett, hogy a céllal egytitt jaré negativ dolgokra gondolnal, ar-
16l beszélj, milyen csodalatos lesz az addssag nyomaszto, zsarnoki
uralmatol szabadon élni.

Az embert motivalja a jutalom, vagyis ha eléretekintesz a juta-
lomra, meglesz a kitartas is, amely a cél felé valo tovabbhaladashoz
sziikséges. Ne add at magad a vereségnek még a harc el6tt azzal,
hogy elmédet a helytelen dolgokra iranyitod. Az ember arra megy,
amerre az elméje vezeti, ugyhogy tigyelned kell, hogy gondolata-

idat inkabb arra fokuszdld, amit szeretnél, és ne arra, amit nem.

Ismétlés

A (jo és a rossz) szokdsok kialakitdsanak a kulcsa az ismétlés. Mi-
kozben egy jo szokds kialakitasan dolgozol, sztikség lehet emlékez-
tetdkre, hogy a kivanatos dolgot cselekedd. Kérd a Szent Szellemet
is, hogy juttassa eszedbe azokat. A Biblia azt mondja, O mindent
esziinkbe juttat majd, amikor sztikségiink van ra (Janos 14:26).

A lanyomnak, Sandranak sztiksége van biztaté szavakra. Ez a
szeretetnyelve, ami azt jelenti, hogy akkor érzi az emberek szerete-
tét, ha biztatjak 6t. A férje, Steve, nem ,beszéli ezt a nyelvet”, ezért
a hazassaguk elején fel sem vetddott benne, hogy Sandrat szavak-
kal batoritsa. Néhdany konnyes jelenet utan, amikor Sandra tjra és
Ujra elmondta, mennyire fontos ez a szamara, Steve emlékeztetdket
helyezett el a naptaraban, hogy batoritsa a feleségét, és bokoljon

neki. Probléma megsztintetve! Az 1j szokdsok kialakitdasanak leg-



