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Asikerhez és a számunka fontos célok eléréséhez mindenképp tisztánlátás kell. 
Az elmúlt 30 év során számos vezetővel, igazgatóval és diákkal dolgoztam 
együtt, és kutatásokkal igazolt módszerekkel segítettem őket, hogy elérhessék 

mind személyes, mind szakmai céljaikat. Ez idő alatt megfigyeltem egy bizonyos visel-
kedésmintát: az emberek többsége egyértelműen le tudja írni, hogy mi nem tetszik 
neki az életében, a munkájában vagy a kapcsolataiban, és azt hiszi, hogy ha megtehet-
né ezt vagy megváltozna az, akkor sikeres lehetne. De ha le kell írniuk, hogy ténylege-
sen mit szeretnének elérni, akkor homályos a kép: többet keresni, utazni, feljebb lépni  
a ranglétrán, saját vállalkozást indítani – és így tovább.

A digitális korszakban a közösségi média már mindenütt jelen van, így „látjuk”, hogy 
mások milyen sikeres életet élnek, ami még jobban megnehezíti, hogy világosan értsük,  
kinek mit is jelent a siker. A folyamatosan özönlő képek tanúsága szerint mások sike-
resnek tűnnek, közben pedig saját életünket, nyaralásunkat, kapcsolatainkat és kinéze-
tünket velük összehasonlítva „silányabbnak” érezzük. Ha még nem tudjuk biztosan, 
hogy mit akarunk elérni, akkor az ilyen fotók csupán elhomályosítják a látásunkat.

A következő oldalakon bemutatott ötletek, eszközök és megközelítések összefoglalják 
a sikerrel és a teljesítménnyel kapcsolatos kutatások eredményeit. Az egyes fejezetek 
célja, hogy segítsenek gondolkodásunkat fókuszálni, és ennek eredményeként rész- 
letes és konkrét terveket tudjunk kidolgozni. Ezáltal megőrizhetjük a lendületünket 
még akkor is, ha hajlamosak vagyunk halogatni a dolgokat, és akkor is, ha mások 
nem tartják „helyesnek”, amit teszünk, vagy ha félünk a kudarctól és a lemondástól.

A könyv anyaga a pozitív pszichológia kutatásain és gyakorlati alkalmazásain alapul, 
amely kihangsúlyozza a remény, a lelki alkalmazkodóképesség és az optimizmus 
fejlesztésének fontosságát. Az 1. fejezetben feltárjuk, hogy különböző embereknek 
mennyire mást jelenthet a siker, majd a 2. fejezetben bemutatjuk, hogy miként lehet 

előszó



a hiedelmek pozitív erejét kiaknázva sikeressé válni. A 3. fejezetben megvizsgáljuk, 
miért előnyös, ha erősségeinkre összpontosítunk és leszámolunk önkorlátozó gondola-
tainkkal – például, hogy „ezt nem tudom megcsinálni, hiszen korábban már próbál-
tam, és nem ment”. A sikerhez cselekvésre van szükség, ezért a 4. fejezetben néhány 
különösen fontos gyakorlati technikát találunk. Az 5. fejezetben olyan témákat  
tárgyalunk, mint a kreatív problémamegoldás, a hatékony kapcsolatépítés és a mások 
befolyásolásának pszichológiája. Könyvünk utolsó fejezetében pedig megvizsgáljuk, 
hogy a jóllét és a személyes kapcsolatok ápolása hogyan járul hozzá a sikerhez.

Ahogy céljainkat pontosítjuk, illetve új lehetőségek kínálkoznak vagy megváltoznak 
az életkörülményeink, érdemes visszalapozni ezekhez a fejezetekhez, mert más 
megvilágításba kerülhetnek az olvasottak. Idővel bennünk is átalakul a siker definí-
ciója – új céljaink születnek, és más dolgokra irányítjuk a figyelmünket. Ez a fejlődés 
természetes velejárója.

A sikerről alkotott kép mindenki esetében egyedi. Tartsuk ezt szem előtt, és fogad-
juk el, hogy nincs értelme magunkat másokkal összehasonlítgatni! A siker  
eléréséhez vezető, tanulságos út és a saját célunk eléréséhez vezető folyamat számít 
igazán. A siker lényege, hogy nap mint nap proaktív és tudatos döntéseket hozunk 
arról, mit tartunk fontosnak, és olyan célokat tűzünk ki, amelyek szorosan  
kapcsolódnak értékrendünkhöz és álmainkhoz. Könyvem segít megérteni, hogy  
mi a siker és mit kell tennünk érte.

Dr. Deborah A. Olson



12 1. FEJEZET: éljük az életünket!

Bizonyára nem véletlen,  
hogy pont ez a könyv akadt 
a kezünkbe. Talán épp azon 

tűnődünk, milyen kihívás vár  
ránk, és új lehetőségeket keresünk,  
hogy hasznosítsuk ötleteinket,  
energiánkat és ambíciónkat  
a legjobb eredmények érdekében. 
Lehet, hogy már vannak is  
a fejünkben konkrét célok, de nem 
közeledünk feléjük eléggé (vagy  
valamiért nem is dolgozunk  
az elérésükön). Esetleg kissé 
elakadtunk, mert a régi terveink  
már elavultak, szokásaink nem  
működnek, és szem elől tévesztet-
tük az irányt.

Legyünk realisták!
Képtelenség életünk minden  
területén kiváló teljesítményt nyúj-
tani, hiszen véges az időnk és  
a kitartásunk, ráadásul korlátozott 

A teljes élet több, mint az elért eredmények  
összessége. Az eredményes, harmonikus és boldog  
élet felé megtett első lépés, hogy kiderítjük, mit is  
jelent számunkra a siker.

az is, mennyi feladatot tudunk egy 
időben elvégezni. A kompromis�-
szum elkerülhetetlen. A lényeg, 
hogy ne azon gyötrődjünk, mi min-
dent lehetetlen elérni. Csak azokkal 
a kártyákkal játszhatunk, amelyeket 
nekünk osztottak.

Az elért eredmények  
mérése
Tény, hogy a sikert nem lehet  
egyszerűen mérni. Noha az ambíció 
összekapcsolható objektív muta- 
tókkal, mint amilyen a gazdagság,  
a státus és a karrier, ezek nem  
adják ki a teljes képet. Az ilyen 
objektív kritériumok gyakran arra 
ösztönzik az embereket, hogy össze- 
hasonlítsák magukat másokkal. 
Ezeknek az összehasonlításoknak 
azonban csak akkor van értelmük, 
ha az érintettek velünk azonos  
ambíciókkal rendelkeznek. Sokan  

a látványosabb területek, például a 
karrier helyett életük privát aspektu- 
sait helyezik előtérbe, mondjuk, 
hogy partnerükkel hosszú éveken  
át szerető kapcsolatban éljenek.

Változó elgondolások
A társadalom sikerrel kapcsolatos  
elgondolásai változnak az idők 
során. Egyesek szerint idejétmúlt 

MIT JELENT
SZÁMUNKRA 
A SIKER?
A KITELJESEDÉS LEHETŐSÉGEI

Céljaink eléréséhez először végig  
kell gondolnunk, hogy mit szeretnénk 
véghez vinni:

nn Mit tartunk a legfontosabbnak?

nn Mitől lesz sikeres az életünk?

nn Van-e valaki, akit csodálunk? Élete 
mely területét vagy mely döntéseit 
szeretnénk utánozni?

nn Mennyire vagyunk elkötelezettek, 
hogy elérjük céljainkat?

nn Honnan fogjuk tudni,  
hogy „sikeresek” lettünk?

hogyan definiáljuk
a sikert?
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Koaktív coaching (Co-Active Coaching)  
című könyvükben Henry és Karen 
Kimsey-House, Phillip Sandahl és 
Laura Whitworth bemutatják az élet 
kerekét, amellyel életünk egyes aspek- 
tusait tudjuk képileg megjeleníteni. Pil- 
lanatfelvételt kapunk arról, hogyan érez- 
zük magunkat egy adott pillanatban.
Gondoljunk csak létünk különböző  
területeire, amilyen például a karrier,  
a személyes kapcsolatok, a testi egész- 
ség vagy az anyagi helyzet! (Az egyes  
kategóriák megváltoztathatóak és  
személyre szabhatóak.) Minden kategó- 
riában jelöljük meg elégedettségünk 
szintjét egy 10-es skálán, ahol az 1-es 
az „egyáltalán nem elégedett”, a 10-es  
pedig a „nagyon elégedett”! Kössük ösz- 
sze a vonalakat a kör belsejében – lásd 
a fehér vonalat az itt látható példában.
Minden „egyensúlyban” van? A belső 
kör sima és lekerekített, vagy inkább 
„fűrészfogas” és egyenetlen, mert éle-
tünk egyes területeit elhanyagoljuk? 
A kerék segítségével határozzuk meg, 
mire kellene több időt és energiát  
fordítanunk, hogy életünk közelebb 
kerüljön az egyensúlyi helyzethez!  
Készítsünk később újabb „pillanatfel-
vételt”, és vessük össze a kettőt!

pillanatfelvétel

az élet kereke

az az elgondolás, hogy a sikert 
nyilvános eredményekben mérjük, 
nem utolsósorban azért, mert más 
területeken, például a személyes 
kapcsolatok, az egészség és  
a lelki jóllét terén elfogadhatatlan 
lemondásokkal járhat. Az ambi-
ciózus karrierrel járó anyagi siker 
ütközhet a „jó élet” értékeivel.  
De a munka okozta stressz egyént 

és családját érintő költségét is 
számításba kell venni (lásd 96–101.) 
– ez a probléma a nyugati világban 
mind nagyobb méreteket ölt.

Ahogy e könyv lapjain egyre  
inkább látjuk majd, mindannyi-
unknak megvan a sikerről alkotott 
saját képünk, a siker definíciója 
pedig életünk különböző szakaszai-
ban valószínűleg változni fog.

Karrier

Család Barátok és kapcsolatok

Anyagi helyzet

Egészség

Egyéni fejlődés

Szabadidős tevékenységek

Otthoni környezet

12345678910

A siker az, ha 
szereted magad, 
szereted, amit 

csinálsz és 
ahogy csinálod.

Maya Angelou
regényíró
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