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A MOTIVACIO

Keresem a szavakat, mert olvastam a motivaciérdl ezt-azt, mielétt belefogtam a cikkbe, és egy kicsit
elvesztem. Millio6 dolog 6szténdzhet minket arra, hogy mozgasba lendiljink, és tegylnk egy ahitott
célért, masok altal jonak kikialtott életért, vagy egy alomért. Egy alomért, amit magunknak almodtunk.
Biztos vagyok benne, hogy sokaknak vannak ilyen titkos vagyai, akar gyerekkorabdl, amikor valamilyen
sugallat hatasara érezni kezdte, mi a kivansaga, miért van itt, mit szeretne tapasztalni. Persze ez
elnyomasra kerll az esetek nagy részében, mert egyszerlbbnek tlnik valami jol bevalt utat kbvetni, mint
elindulni az ismeretlenbe, ahol annal tébb ismerds jén vellink szembe...

Eva lehet, hogy nem az almat szakitotta le a fardl, hanem az élet fajarol egy almot, amit magarol
latott, és el akart indulni felé. Lehetséges, hogy ez az alom motivalta arra, hogy tébbet tudjon a vilagral,
és sajat teremtd erejérdl. Lehetséges. Mikézben filozofalgatok, szamtalan ismer6son és baratom életutja
jelenik meg eléttem. Mi mozgathatta ket a legsététebb pillanataikban, a legkénnyebb éraikban? Mi az
az inspiracio, ami mikddik?

A sejtieink szlletésunktél fogva sokszorozédnak, a testlink folyamatosan javitja, gyégyitja magat,
altalanos esetben prébal optimalisan funkcionalni. A test, ami mar akkor is mik6détt, amikor még nem is
tudtunk réla, kisbaba korunk 6ta. Ugy érzem, maga a test az, ami elsédlegesen motival minket, hiszen
reagalunk szikségleteire. Tulélésre 6sztdondz. Ez mar egy belsd hajtdéerd arra, hogy itt legylnk, hogy
létezzlink, hogy taplaljuk magunkat. Majd, amikor eléggé éntudatossa valunk, keresni kezdlnk, keressiik
az utunkat kézépiskolas korunkban, mert ki kell talalnunk magunkat valakinek, valaminek. Szerepet kell
vallalnunk. Ez bizonyos szempontbdl természetes, hiszen egy nagy csapat tagjai vagyunk itt a Foldon.
De vajon nem lenne-e egyszerlibb ugy keresni, hogy tisztabban latjuk sajat erénket, er6sségeinket?
Meglatasom szerint a tehetségunk felismerése toébb lzemanyaggal taplalja bels6 indittatasunkat, mint
barmi mas.
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A hobbik egyértelmien az ember beallitottsagatol arulkodnak, széles skalan mozognak, és
megmutatjak, hogy milyen sokfélék vagyunk. Valaki leveti magat egy hatalmas szikla tetejérdl szarnyas
ruhajaban, ejtéernybvel a hatan, van, aki csendben kertészkedik.

Persze a fejinkbe, a flulinkbe, az arcunkba kapjuk rendesen az ivet azzal kapcsolatban, hogy az
életben egyetlen 6rémforras lehet: a vasarlas, amihez pénz kell, és a boldogsag talan egyetlen zaloga a
birtoklas, mert az értékeinket csak a targyaink értéke hatarozza meg. Fontos a pénz, a targyak, de a
boldogsag, az 6rém és elégedetiség, az elvégzett munka 6réme bennlnk ébred fel, benniink él. A bels6
indittatas szllethet sérelembdl, &6rémbdl, agressziobdl, szolgalatkészségbdl, barmibdl. Ezzel
valészinlileg mindannyian egyenként valamennyire tisztdban vagyunk.

Hogy kovetjik-e gyerekkori almainkat, egyaltalan voltak, vannak-e almaink, vagyaink, hogy kinek a
céljaiért dolgozunk, és hogy az mennyire van &sszhangban velink? J6 kérdések. Vallalhatjuk,
elfelejthetjik, vagy letagadhatjuk. Az élet sok példat tesz elénk, ami viszont azt mutatja, hogy kitartassal
érdemes kdvetnink a belsé motivacionkat, az indittatast, ami nem hagy minket nyugodni. Akar Diana
Nyad, aki hatvanévesen kisérelte meg el6szér, hogy Kubabdl Floridaba elséként atusszon, vagy egy régi
jo baratom, akinek az dlma husz évvel ezel6tt az volt, hogy mikdérmds legyen, és a csaladja hozzaallasa
ellenére szakmat valtott. Ott van még Etka Anyd, az Etka Jéga megalkotdja, és a baratné6m, aki nem
adta fel, hogy megtaldlja a szerelmet, ami megérkezett hozza. A példak sokasagai mindannyiunk elétt
ott vannak.

Sosem késd, a tiz2 mindannyivunkban ott lobog.

Melinda
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TUDOM, MIT KELLENE TENNEM, MEGSEM
CSINALOM

Dolgoz6 anyaként és haziasszonyként sokszor
érzem ugy, hogy az életem egy végtelen
teenddlistabdl all. Reggeltél estig jonnek a
feladatok — munkahelyi hatarid6k, gyerekek
korali teendOk, haztartdsi munkdk -, és
gyakran el6fordult, hogy ahelyett, hogy
belefogtam volna, teljesen lebénitott a
mennyiséguk. Biztos te is atélted mar, amikor
egy hegynyi mosatlan, szennyes, elpakolasra
var6 mosott ruha tornyosul elbtted, var a
hétvégi takaritas, kbzben ebédf6zés, és te csak
4 allsz ott tehetetlenul: ,Melyikhez fogjak
S : :j‘:._':s)(\ ™. _ hozza?”.
Ez a tehetetlenség nemcsak id6rabld, hanem lelkileg is megterhel§ szamomra. El6szér elént a
nyomaszto érzés, hogy tul sok a feladat, és képtelenség barhol elkezdeni. Utana pedig kévetkezik a
bdntudat, amiért nem csinaltam semmit, csak halogattam. A halogatas igy 6rdégi kérré valik: minél
tovabb nem cselekszem, annal rosszabbul érzem magam, annal tébb a feladat, és annal nehezebb
nekifogni.

Klléndsen nehéz megtalalnom a motivaciot azoknal a feladatokndl, amelyek ujra és ujra visszatérnek,
és soha nincs igazi véguk — példaul a vasalas vagy a takaritas. Hiaba végzem el, masnap kezdhetem
el6lrél, mintha semmi nyoma sem lenne az eréfeszitésnek. A férjem viccesen ahhoz hasonlitja ezt, mint
a boltban a zsemleadagold: akarhanyat veszel ki bel6le alul, fentr6l ugyanannyi hullik a helyére. Ez a
fajta 6rok koérforgas gyakran teljesen leszivia az energiamat, és felerésiti azt a bels6 hangot, amely azt
sugja: ,Minek is kezdenél hozza, ha ugysem lesz vége?”

Eppen emiatt kezdtem keresni valamit, ami valaszt ad arra a kérdésre: ,Miért van az, hogy pontosan
tudom, mit kellene tennem, mégsem csinalom?” Ekkor talaltam ra Nick Hall: /| Know What to Do, So
Why Don’t | Do It? cim( kényvére, amely segitett jobban megérteni, mi all a halogatasom mogoétt, és
hogyan lehet ebbél a bénultsagbdl kimozdulni.

Hall egyik legfontosabb gondolata, hogy a halogatas nem egyszerien id6gazdalkodasi probléma.
Sokan hiszik, hogy jobban kellene beosztani az idejuket, tébb listat kellene irniuk, vagy szigorubb
napirendet kellene tartaniuk. A kdényv azonban vilagossa teszi: nem a naptar vagy a hatarid6k
hianyoznak, hanem az érzelmeink allnak utban.

A halogatas Hall szerint egy komplex belsé kémiai-érzelmi allapot, amely gyakorlatilag megbénitja a
cselekvéképességet. Amikor félink a kudarctdl, vagy amikor egy feladat tul nagy és félelmetesnek tlinik,
agyunk inkabb elterel minket valami kdnnyebb, azonnali jutalmat igéré tevékenység felé. igy kerill el6 a
telefon goérgetése, a sorozatnézés, vagy barmilyen mellékes feladat, ami elodazza a valddi cselekvést.
Ezért nem m(ikédnek az olyan tanacsok, mint ,csak csinald meg!” vagy ,allits fel fontossagi sorrendet!”.
Ezek figyelmen kivil hagyjak az érzelmi akadalyokat, amelyek miatt ténylegesen nehéz elindulni.
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Hall a motivaciét egy izomhoz hasonlitja. Amikor egy Uj feladathoz kell hozzékezdeniink, ez az ,ijzom”
dolgozik. Csakhogy, ahogy minden izom, a motivacio is elfarad, ha folyamatosan tulterheljik. Ez
magyarazza, miért olyan nehéz példaul egy hosszu, stresszes munkanap utan nekidllni a
hazimunkanak. Nem azért, mert ,lusta vagyok”, hanem mert a belsé energiakészletem kimerult. Ezért is
fontos, hogy ne blntetéssel prébaljunk magunkra hatni, hanem inkabb megértsiik, hogyan télthetjik fel
Ujra erbvel a motivaciés izmot. Példaul révid pihendk beiktatasaval, a feladatok aprdé részekre
bontasaval, vagy olyan célok kitlizésével, amelyek érzelmileg is értékesek szamunkra.

Hall pszichoneuroimmunolégusként a pszichologiai magyarazatokat bioldgiai tényezlkkel is
Osszekapcsolja. Ramutat, hogy érzelmeink konkrét biokémiai folyamatokat inditanak el testiinkben. A
stressz példaul hormonokat szabadit fel, amelyek hosszu tavon gyengitik a szervezetet, és még inkabb
hajlamositanak a cselekvés elkerulésére. Amikor tehat halogatunk, nem pusztan pszicholdgiai akadalyrol
van sz6, hanem egy bioldgiai reakciordl is. Ha megértjik ezt a ,hormonadlis kédot”, sokkal kénnyebb
olyan stratégiakat talalni, amelyek nemcsak fejben, hanem testileg is segitenek mozduini.

A szerz§ részletesen végigvesz tiz tipikus kifogast, amit mindannyian hasznalunk, amikor halogatunk.
Ezutan természetesen megoldast is kindl ra, olyan egyszerd stratégiak formajaban, amiket barki (még
én is) kénnyedén tud alkalmazni a mindennapokban. Ezeket réviden &sszefoglaltam a kdvetkez6 10
pontban:

1. ,En mindig mindent halogatok.”

Ez a kifogas tulajdonképpen egy identitassa valt szokas. Ha valaki azt ismételgeti maganak, hogy ,én
ilyen vagyok, mindig halogatok”, akkor sajat magat bélyegzi meg, és ezzel 6nigazolé kdrforgasba
kerdl.

Hall stratégiaja: a halogatas nem személyiségjegy, hanem tanult viselkedés. Ha egyszer
megtanultuk, Ujramintazhatd. Tudatosan at lehet irni kisebb szokasokkal, példaul azzal, hogy el6sz6r
mindig a legegyszeribb feladatot kezdjik el.
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2. , Tulsagosan befolyasolnak az érzelmeim.”

Sokan az érzelmeik foglyanak érzik magukat: ha szorongast, félelmet vagy duhét valt ki bennik egy
feladat, inkabb elkerlik. Ugy gondoljak, hogy el6bb az érzéseket kellene ,megjavitani”.

Hall stratégiaja: az érzelmek természetesek, nem akadalyok. Nem kell 8ket elnyomni, hanem kezelni
kell: légzéssel, napldirassal, vagy akar beszélgetéssel. Ha megtanuljuk szabalyozni, akkor nem
blokkolnak, hanem er6forrassa valhatnak.

3. ,Félek a kudarctdl.”

A ,mi lesz, ha nem sikerll?” gondolat sokszor teljesen megbénit. Ez a félelem a perfekcionizmushoz
kapcsolodik: inkabb bele sem kezdek, minthogy hibazzak.

Hall stratégiaja: a kudarcot ujra kell keretezni. Nem végallomas, hanem tanulasi lehet6ség. Ha minden
kisérletet gyakorlasnak tekintink, akkor a ,bukéas” mar nem fenyegetés, hanem tapasztalat.

4. , Nincs idom.”

Ez talan a leggyakoribb kifogas. Az emberek gyakran érzik ugy, hogy tul kevés a nap 24 éraja, és
minden fontosabb anndl, amit halogatnak. Valéjaban sokszor nem idéhianyrél van sz4, hanem arrdl,
hogy a figyelmet elvonjak mas dolgok.

Hall stratégiaja: az idéhiany gyakran prioritashiany. Ahelyett, hogy azt mondanank ,nincs idém”,
prébaljuk ki a ,nem ez a prioritasom” mondatot. Ez segit 6szintén szembenézni azzal, hogy mi az, ami
valéban fontos nekuink.

5. ,,Nincs energiam.”

Ez a kifogds sokszor valosagos érzésbdl fakad. Ha kimeriltek vagyunk, nehezebb hozzafogni
barmilyen feladathoz. Ugyanakkor ez kénnyen 6nigazolova valhat: ,ugysem vagyok elég er6s most
ehhez.”

Hall stratégiaja: az energiaszint befolyasolhatd. A megfelel§ alvas, a mozgas és a rendszeres
szunetek mind segitenek. Fontos megtaldlni a nap azon idészakait is, amikor a legproduktivabbak
vagyunk, és a fontos feladatokat ezekhez igazitani.

6. ,,Tul sok minden van, nem tudom, hol kezdjem.”

Ez a klasszikus tulterheltség érzése: amikor a feladatlista annyira hosszu, hogy mar a gondolatatdl is
lebénulunk. llyenkor az agy a ,menekulést’ valasztja, és inkabb nem csinalunk semmit.

Hall stratégiaja: bontsd le a nagy hegyet apré kavicsokra. Valassz ki egyetlen, pici feladatot, amit most
azonnal meg tudsz csinalni. Példaul t6réld le az asztalt vagy valaszolj egy e-mailre. Ez beinditja a
cselekvés lendiletét.
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7. ,,Nincs elég 6nbizalmam.”

Sokan nem mernek nekiallni egy feladatnak, mert félnek, hogy nem lesznek elég jok. Ez gyakran a
kudarckerilés csapdaja: inkabb nem kezdek bele, minthogy szembesiiljek a sajat hianyossagaimmal.
Hall stratégiaja: az 6nbizalom nem el6feltétele a cselekvésnek, hanem az eredménye. Vagyis akkor né
az dnbizalmad, ha megteszed a Iépést, nem forditva. Ezért engedd meg magadnak, hogy ha nem is
tokéletesen, de elindulj.

8. ,,Most nincs kedvem hozza.”

Ez a kifogas az azonnali hangulatot allitja kézéppontba. Azt hisszik, hogy cselekvéshez elébb meg kell
jénnie a ,,j6 kedvnek” vagy a ,motivaciénak”.

Hall stratégiaja: a cselekvés hozza magaval a kedvet, nem forditva. Ha elkezded, az agyad dopamint
termel, ami jo érzést kelt. Tehat a motivacié gyakran csak az elsd apro Iépés utan jon meg.

9. ,,Most nem megfelel6ek a kériilmények.”

Ez a halogatas egyik legelterjedtebb formaja. Ugy érezziik, hogy tokéletes kériilményekre van sziikség:
nyugodt délutanra, tébb szabadiddre, jobb kérnyezetre. Amig ezek nem adottak, inkabb varunk.

Hall stratégiaja: tokéletes koérilmények soha nem lesznek. A titok az, hogy a ,nem idealis”
pillanatokban is megtegyuk a kis Iépéseket. Ha csak 5 perced van, akkor 5 percet dolgozz a feladaton —
ez is tobb, mint a semmi.

10. ,,Mindig faradt vagyok.”

Ez a kifogas 6sszefligg a testi-lelki allapotunkkal. A stressz, a kimerlltség és a rossz szokasok tényleg
képesek megbénitani minket, és Urlgyként is szolgalnak a nem-cselekvésre.

Hall stratégiaja: a fizikai és lelki egészség szorosan Osszekapcsolédik a produktivitassal. Ezért a
legjobb, amit tehetlink, hogy tudatosan figyellink az alvasra, a taplalkozasra, a rendszeres mozgasra,
és alkalmazunk stresszold6 technikakat. Ha a test jol mikodik, a cselekvoképesség is helyreall.
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Hall tébb gyakorlati eszkdzt is kinal a bénultsag lekiizdésére. Néhany, amit kilénésen hasznosnak
talaltam:

Stresszkezelés: rovid, tudatos Iégzégyakorlatok, amelyek azonnal oldjak a feszlltséget.
Az iranyitas visszanyerése: amikor érzelmileg tulterheltnek érzem magam, aprd, azonnali feladatokkal
(pl. egy pohar viz megivasa, egy polc lepakolasa) segithetem vissza magam a cselekvésbe.

Apro lépések: a nagy feladatokat részekre bontva nem bénitanak le, és minden apré siker tovabbi
energiat ad. Raadasul ha mar elindultal, nem lesz kedved megalini, el akarsz jutni az ut végére. Vagyis
pont, hogy a cselekvés hozza meg a motivaciét, és nem forditva. (Ebben a témaban érdemes elolvasni
Mel Robbins: Az 5 masodperces szabaly cim( kényvét.)

Erzelmi jutalmazas: fontos, hogy a feladat elvégzését ne csak ,kell” érzés kisérje, hanem tudatositsam,
miért j6 nekem vagy a csaladomnak, ha megcsinalom.

A kényv legnagyobb ereje abban rejlik, hogy a halogatast nem moralizalva kézeliti meg. Nem azt
mondja, hogy lustak vagyunk vagy fegyelmezetlenek, hanem segit megérteni: érzelmeink, hormonjaink
és berdgzillt szokdsaink akadalyoznak minket. Es ha felismerjilk ezt, akkor az eszkdzok segitségével
lehet6séget kapunk a valtoztatashoz. Szamomra felszabadit6é volt latni, hogy nem velem van a baj, a
halogatds egy természetes, de kezelheté jelenség. Es ha megtanuljuk, hogyan miikédik, akkor valéban
el tudunk kezdeni kilépni abbdl a bénultsagbdl, amit a feladatok végtelensége okoz. Remélem, nektek is
segit majd!

Kriszta
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A PARAZS

A motivacio vagy belsd indittatas nem létezhet anélkiil, hogy az apré és nagyobb
sikereinket ,meglnnepelnénk”, megallnank. Semmit sem veszitink, ha
tudatositjuk, elismerjuk és élvezzik néhany perc, 6ra, esetleg nap erejéig az
elvégzett munka, siker 6rdmét. Hogyan tegyuk ezt meg?

-Eppen egy tanfolyamot végzek a Udemy oldaléan, és minden egyes nagyobb
rész végén azt kéri télunk az eléadd, hogy veregessik meg a hatunkat. El6szér
fura volt, mert még nem veregettem meg sajat hatamat, de végiil is felemeld,
meglepben felemeld.

-Olvastam egyszer, hogy takaritds utan j6 érzés, ha par Ora hosszaig
elégedettség tolt el minket, joles6en szemléljuk és atéljik a rendet és tisztasagot
magunk koril. Altalaban tgy alakitom a takaritast, hogy legyen utana egy kis id6
valoban atélni a tisztasag és rend adta érzést.

-Amikor felismerjik, hogy egy apré kivansagunk teljesil — megisszuk a finom
kavét, teat, megesszik a finom ételt, kapunk egy jo kdnyvet, id6t toltiink azzal,
akivel szeretnénk, ilyenkor a tevékenység kdzben, még élébbé tehetjik az
élményt, ha halasak vagyunk azért, amit kaptunk.

-Amikor a valésag egy meglepé pillanatédban belenézink a szennyestarto aljara,
és az Uresen tatong vissza rank, azt a jelen pillanatot érdemes kiélvezni.

Ha csak hajszoljuk, a teenddink listdja biztosan maga ala gylr minket. Egy ilyen
helyzetben nagyon nehéz lesz 6sztdndzni magunkat, még akkor is, ha tisztaban
vagyunk azzal fejben, hogy mit kellene tenniink.

Melinda

"Tartsuk életben a belso tizet!”
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Vendéguink: Bakai Zsdka - Aki a kerdésekkel
insprial

Zsokaval  korilbelil  tiz  évwvel  ezelott
talalkoztam, egy ndéi vallalkozoknak sz6l6
eléadason egymas mellé kerlltink, és jot
beszélgettlink. Ezutan kapcsolatban marad-
tunk, Uton-utfélen talalkoztunk meghivtuk
egymast  kulénb6z6 rendezvényekre. Egy
alkalommal kényvbemutatodra tartottunk
Go6dolicre, 6 vezetett, amikor szakadni kezdett
az esO és ragyogott a Nap, igy csodas
szivarvany részesei lehettink. Majd a sors Ugy
hozta, hogy évekig nem talalkoztunk, de ez nem
gatolt minket abban, hogy az interju kapcsan
ismet tartalmas beszélgetésbe fogjunk, aminek
egyebként egyik érdekes kiegészitoje a mester-
séges intelligencia és annak hasznalata volt. JOl

remeny és bizonyossag rezeg. Nem adja fel, keres, kutat, segit, jelen van, részt vesz a szocialis
életben.

Szamara mindennél fontosabb a csaladja, természetszeretete pedig athatja munkajat eés
maganéletét is.

Személyes talalkozasunkkor ragyogd napsiités és a kék ég csodas latvanya aranyozta be a
beszélgetést. A kérdésekre adott valaszok végén megtalalhatjatok azokat a gondolatokat is,
amelyek — a szavaival élve — a természetes és a mesterséges intelligencia talalkozasabal
szllettek, hiszen 6 maga is napi szinten hasznalja a ChatGPT-t.

Kérlek, fogadjatok szeretettel a riportot!

M: Szerinted leegyszertsitve mi a motivacio? Mikor sziiletik, hogyan jelenik meg?

Zs: A motivacio lényege szerintem a vagyakozas. Ez az egésznek az esszencidja, az, hogy merjél
vigyni valamire, ezt az én sajat példdmbdl mondom. Evtizedeken keresztil elfojtottam
magamban, hogy nem, én nem vagyakozom. A mantram az volt, hogy az almodozas az élet
megrontoja, ne vagyakozzal, maradjal a realitasok talajan. Ez volt, én igy szocializalddtam. Az
elmult évtizedekben az elsé lényeges valtozasi pont, mérfoldko az akkori segitém egy mondata
volt: ,Er vagyni” Ezt nem értettem. Vagyakozni? Mi a fenének, Ugysem lesz nekem arra
lehet6ségem, pénzem, helyzetem stb. Ez érdekes, mert a tanitasabdl a konkrétum, az elso hazi
feladatom, hogy hatarozzam meg, én mire vagyok. Fogalmam sem volt, hogy mire vagyhatok,
egyaltalan vagyakozhatom én valamire?
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A mai napig emlékszem. Ahol lakom, ott sokat sétalok, és tettem ezt a multban is.
Megpillantottam egy piros autot, és akkor azt mondtam: ,Oh, egy piros auto!” Lehet, hogy akkor
én erre vagyhatnék? Az auto folyamatosan ott parkolt, és ez lett az elsG edzés-programom a
vagyakozasra. Azutan ezt, hogy ér vagyakozni, ezt elég sokszor mantraztam. Pillanatokra el0j6tt,
hogy de j6 lenne angolul tanulni, jaj, de szeretnék Erdélybe eljutni, szdval hétkdznapi dolgokra
vagytam. Most mar apronak tlnik, de akkor nagynak latszott, szoval megengedtem magamnak a
vagyakozast. A névjegyemben is ez van: vagy, motivacio, cselekveés, ez a harmas a megvaldsulas
kulcsa. Tehat mindennek az alfaja és omegaja az én olvasatomban az, hogy ér vagyni. Gyerink,
vagyakozzunk!

M: Tehat a vagy sziiletésébal indul ki a motivacio?
Zs: Igen, mert ha vagysz valamire, akkor az ad neked egy energiat, egy lendiletet, hogy gyertnk,
csinaljuk. A kévetkezd lépés, hogy ezt forditsuk at cselekvésbe. Na, itt szoktunk sokszor elbukni,
a cselekvésnél. (Nevettink egy jot, magunkra ismertink.) Ez az egyik oldala, a masik pedig,
amikor gorcsosen akarunk valamit. Azzal is blokkoljuk a cselekvésuinket, mert olyankor nyomjuk-
nyomjuk er6bdl és nem energiabdl. A motivacio lényege a vagyakozason tul az az energia, amivel
folkelsz minden nap. Hogy reggel energizalt allapotba hozod magad, és az mar hajt, az az
Uzemanyag. Az a feladat, hogy azt szinten tartsuk.

Szenvedély és értelem. Szenvedélyesen szeretem, amit csinalok, ha az a ketto talalkozik, akkor

az nem munka.
Zs és a ChatGPT: A motivacié egyszerlien az a belsd er6 vagy késztetés, ami cselekvésre indit.

Akkor sziletik, amikor van egy vagy, szikséglet vagy cél, ami elég fontos ahhoz, hogy
mozgasba hozzon minket.
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M: Mi motivalja a noket? Latsz kiilonbséget a nemek kozo6tt?
Zs: Inkabb a vagyak iranyultsaga az, ami kil6nb6z0. Mert noként alapvetéen mire vagyunk?
Stabilitasra, biztonsagra, csaladra, szeret6 kdzegre, tehat ezek a szerintem tipikus néi vagyak. A
férfi mire vagyik? Neki is fontos a csaladi hattér biztonsaga, hogy a munkaban kiteljesitse
onmagat, teremtsen létre hozzon valamit, vezessen valamit. Inkabb az alkotd energia
dominansabb a férfi iranyaban. De ez csak az én tapasztalasom. Ez manapsag szerintem mar a
nokre is nagyon igaz, bocsanat az altalanositasért, de a ndk elférfiasodtak a férfiak meg
elndiesedtek. Tele vagyunk férfinak latszo targgyal, a nok pedig katonas direktivakat osztd
kemeény nok. Sok ilyet latok, nyilvan van erre mas példa is. Tehat szerintem az iranyultsag az,
amiben kil6nb6z6ek vagyunk.

Hogyha ezt a kett6t egy csaladban 6sszehozzuk, akkor ott azért mind a kettonek
munkalkodnia kell azon, hogy harmdniaban legyenek. Szeretem hangsulyozni azt, hogy nem
egyensulyban, nincs munka-maganélet egyensuly, hanem harmania van.

M: Ugye? Szerintem sincs egyensuly. Kinyilik a bicska a zsebemben, amikor ezt hallom
barkitol. Ahany ember, munka, csalad, annyi élet. Nem altalanosithatunk ilyen téren, nem
varhatja el senki toliink, és mi sem sajat magunktol, hogy ezt eroltessiik.

Zs: Igen, a harmdnia megteremtésére igyekezziink, mert teljesen termeészetes, hogy vannak
olyan id6szakok, amikor tobb figyelmet igényel az egyik szerep és akkor a masik szerepre
kevesebb id6, energia jut. Azutan fordul az egész, tehat ez egy allandd korforgas, termeészeti
torvény adta korforgas. Szdval tovabbra sem nemesiteném a motivaciot.

Az utobbi években szinte kizardlag férfiakkal dolgozom, de nem latok lényeges kilonbséget a
nemek kozott. A vallalkozokban az a koz6s, hogy kizsigerelik, és bealdozzak magukat a
vallalkozasuk oltaran. De 0Ok, legalabb mar eljéttek hozzam, ez azt jelenti, hogy a valtoztatasi
szandékuk megsziletett, hogy mindez hogyan fordul cselekvésbe, az mar egy nehezebb

torténet.
Zs és ChatGPT: Az alapvetd motivaciok — szeretet, biztonsag, elismerés, énmegvaldsitas —

mindenkire igazak. Kulénbség inkabb a tarsadalmi elvarasokbdl és szerepekbdl adddhat: A nék
gyakran inkabb kapcsolatok, gondoskodas és harmodnia felé orientalédnak, mig a férfiaknal
sokszor hangsulyosabb a teljesitmény és statusz. De ezek nem szabalyok, hanem tendenciak.
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M: Te hogyan 6sztonzod magad?
Zs: Valtozatos. Van, amikor egyszerlen csak a semmivel. Azt mondom, hogy nem csinalok
semmit, nincs kedvem.

Tegnapi példa: nem volt kedvem tobb levelet megirni, embert felhivni és ilyenkor nem is
szabad, mert atmegy az ember hangjan ez a fajta eroltetett energia is. Dilemmaztam, hogy jo ido
van, olyan jo lenne elmenni biciklizni, de nincs kedvem lecipelni a biciklit. Este hattdl joga van, de
nincs kedvem odamenni és izzadni. llyenkor féldelem magam, kililtem az erkélyre. Elkezdtem az
erkélyen a viragokat rendbe rakni. Rendezgettem Oket, ez j0 érzéssel toltott el, mert lattam a
kezem munkajat, hogy szebbek lettek a viragladak. Szoval kertészkedek.

Azt vettem még észre, hogy az is sokat segit, ha valakivel beszélgetek. Nem mindegy, hogy kit
hivok fel, egy vampirt, aki még a maradék energiam is kiszipolyozza, vagy olyat, akinek a
torténetébdl kapok egy jé tikrét magamrdl. llyenkor jén a héla érzés a sorsom miatt. Es ha nincs
kedvem semmihez, akkor megengedem magamnak.

Amikor nem vagyok energizalt, akkor felteszem magamnak a kérdést, hogy mihez van kedvem?
Megengedem-e magamnak, hogy azt csinaljam, amihez kedvem van? Korabban ezt sem
engedtem meg magamnak. ,Az élet nem arrdl szol, hogy mindig azt csinaljuk, amihez kedviink
van.” Vannak ilyen beégett mondatok, amiket atirok, atalakitok magamban. Ezen is sokat
dolgozom az elmult évtizedekben. Igen, eljutottam oda, hogy igenis néha megengedhetem
magamnak, hogy azt csindljam, amihez kedvem van. Es ha ahhoz van kedviink, hogy ne
csinaljunk semmit, akkor Uljink le és csak nézziink ki a fejinkbdl. Figyelhetjik a természetet,
vagy egyszerlen csak legylnk ott, ahol vagyunk. A nem csinalast is meg kell engedni.
Alkalmazom az elmult években, mert altalaban menni kell, nylizségni kell, szoval, mi az, hogy nem
csinalok semmit?

Egy n6nek egy héaztartasban mindig van mit csindlni. De ha nincs kedvem, akkor nincs. Es ha
Immel-ammal csinal az ember valamit, abban bizony sokszor nincs semmi kdszénet. Inkabb varja
meg, mig elmulik a ,roham” és utana kezdjen neki.

Valtozatos. Van, amikor egyszerlien csak a semmivel. Azt mondom, hogy nem csinalok semmit,
nincs kedvem.

Befelé figyelésnek is hivom, amikor érzem, hogy nincs kedvem semmihez, akkor lellok,
megengedem magamnak a csendet. Annyi az zaj és az inger, hogy abba is belefaradunk.
Elvesziink benne. Kell egy kis csend... Kifejezetten zavar a hangos zene, az autdban a radidt is
sokszor kikapcsolom, mert idegesit, nagyon sok az inger, megvalogatom, hogy mit hallgatok. A
,B” oldalon jatszva allitolag sokkal bolcsebbek vagyunk.
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M: Ezzel bizonyos esetekben vitatkoznék. (Nevetiink.)

Zs: Eszembe jutott egy életfilozdfia. Par évvel ezel6tt jottlink vissza Franciaorszagbdl a Francia
Riviéran autoztunk. Megalltunk egy parkoldban, a tok koszos nagy autdval dugig megpakolva,
két hét utan. A parkoldban éppen szalltam ki, amikor begordilt mellém egy tlzpiros, csillogo
Ferrari, és kiszallt beldle egy holgy piros kis zakdban. Odafordul felém mosolyogva és koszont:
,Bonjour.” ElImosolyogta magat, megjelentek csodas neveto rancai. Ez egy nagyon meghatarozo
pillanata lett az életemnek, a hideg szalad rajtam most is, ahogy mesélem. Azt mondtam
magamnak, hogy ilyen szeretnék lenni. fgy mosolyogni, ilyen kedvesnek lenni vadidegen
emberekhez. Ez az attitld, a hozzaallas az élethez elképeszt6. Nem a piros Ferrari volt, ami
érdekelt, hanem ahogyan kiszallt, odafordult és mosolygott. Azota is ilyen szeretnék lenni és igy
szeretnék élni.

M: Osszejott, ugye?

Zs: Osszejott, és volt egy felismerésem most tavasszal. Ldnyommal elmentiink vasérolni, és
mondja nekem, hogy: “Muterka ott van az a piros bordzseki, vedd mar fel!”. Nem akartam, még
fiatal koromban sem hordtam pirosat.. O eréskodott, hogy vegyem csak fel. Felvettem,
belenéztem a tiikérbe és meglepett, hogy milyen jdl allt, mert nem gondoltam volna, hogy a piros
jol all. Megvettlk, hazamentem, de még akkor sem esett le, hanem valamikor valahova indultam,
és belenéztem a tikorbe. Jézusom! Van egy piros zakom! Ezt az életet élem, és ennek latvanyos
megnyilvanulasa is van. Ez valami annyira fantasztikus érzés volt! Ugyhogy ott van a szimbolikus
piros zako.

M: Milyen fontos ez a rész is, ugye? Hogy észrevegyiik, ami mar ott van. Hogy amikor a

vagyunk teljesiil atéljiik, megéljiik, megalljunk arra az egy pillanatra.
Zs: Igen, mindenképpen.
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M: Hogyan tudsz masoknak segiteni?

Zs: Figyelek. Empatikusan figyelek. Ez a modszer lényege. Lelilok beszélgetni, és minden
beszélgetésbol tanulok, minden talalkozas szamomra egy felemelo érzés. Latom és érzem az
embereket, ehhez van kifinomult érzékem. Az empatia az bizony aldas és atok is egyben. Nagyon
vékony a mezsgye, amikor az ember mar jobban bevonddik egy torténetbe. Le kell tudni zarni.
Bizonyos helyzetekben ez nagyon nehéz. Nemrég volt egy tgyfelem, aki, amikor elmesélte az
életét, lefagytam. Meg is kellett mondanom, hogy nem tudok segiteni, ez mar nem az én
kompetenciam, mert neki pszicholdgusra volt sziksége. Ezeket a traumakat hosszu ido
kidolgozni. Szdval szamomra markans tanulsag, hogy annyira atéltem a tragikus helyzetét, hogy
,szerencsémre” nem tudtam segiteni.

M: Ez az empatikus figyelem hianyzik az emberi kapcsolatokbol. Ha picit erre gyurnank,
akkor lehet, hogy egymast is jobban tudnank motivalni.

Zs: Es legf6képp sajat magunkat.

M: Igaz.

Zs: Szeretek BKV-val utazni, kész szocioldgiai tanulmany. A lehajtott fej. Nagyon jellemzo,
telefonozunk, le kell hajtani a fejinket, nem emeljik fel a fejinket és nem néziink a kdrnyezo
vilagra, hanem beburkoldzunk, ezzel azt jelezve, hogy hagyjanak minket békén. Ez rossz irany.

M: Ez az emberek motivaciojat és belso 6sztoneiket is rossz iranyba valtoztatja?

Zs: A befelé fordulas egy bizonyos pontig jo. De ha megnézed, hogy miket néznek a telefonon,
akkor ott a kérdés, hogy miket engednek be? Ez meghatarozza az egész napunkat, hogy mit
engedink be. Emeld fel a fejed és nézz korll. Lasd, milyen szép a vilag. Ha az emberi arcokra
figyelnénk, olyan sok leri roluk... Sok minden leolvashato az életekrol, sorsokrol.

Fiatal koromban volt egy rendkiviil kedves szomszédasszonyom. Abban az idoben az életem, a
hazassagom két gyerekkel nagyon nagy mélyponton volt. O mondta, hogy mindig lehorgasztott
fejjel jarok, miért nem emelem fel a fejem, és nézek fel néha az égre? Akkor még azt mondtam,
hogy jol van, persze, ha tudnad mennyi gondom van... Mégis, gondolj bele, ha felemeled a fejed,
ugyanannyi lesz a bajod, nem? Ez az életfilozdfia sok embernek sokat segitene.

M: Sokszor arra gondolunk, hogy biztos valami nagyot kellene ahhoz tenniink, hogy az
életiinkben bizonyos mindségi valtozas létrejohessen. De nem. Sok embert ez a hiedelem
bénit meg a cselekvésben. Kézben a fejiink felemelése egy apro cselekedet.

Zs: Igen, ennyi lenne a kiindulds. Nem nagy hordereji dolgokkal kell kezdeni. Reggel a nap
inditasa, hogy mivel taplalod az agyad kora reggel.

M: Erdemes talalkoznunk egymassal, mert mar az is lendithet rajtunk, ha beszélgetiink.
Zs: lgen, mar az is nagy segitség, hogy meghallgatnak. Amikor nem po6régsz a sajat tengelyed
koral és gyartod magadnak a kifogasokat, a hiedelmeket, a magyarazatokat, és egyre lejjebb

kerllsz a spiralba, hanem pont az ellenkezéje, hogy kifele, felfele.
Zs és ChatGPT: Kisebb célokat tlizok ki, amiket el tudok érni, igy mindig van sikerélmény.

Masoknak ugy tudok segiteni, hogy meghallgatom &ket, visszatukr6zom az erGsségeiket, és
batoritom 6ket a sajat tempodjukban haladni.
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M: Milyen apro lépéseket ajanlasz a mindennapokban?

Zs: Nézz fel az égre, hivd fel egy baratodat, talalkozzatok, menj ki a természetbe, sétalj egyet.
Ezek a dolgok nem keriilnek pénzbe. Sokszor ez a kifogas, hogy nincs pénz, meg ha majd sok
pénzem lesz. Az egyik legkartékonyabb szo szerintem a majd. A majd szamomra a sohat jelenti.
Mert nincs majd. Ezt az élet olyan sokszor megerositi. Mert ugye majd talalkozom ezzel, meg
azzal, és azutan egyszer csak kiderll, hogy az illet nincs az €l6k soraban. Ez nagyon mardos.
ZsOka es ChatGPT: Irj fel harom dolgot, amiért halas vagy. Mozogj kicsit minden nap (séta,
nyujtas). Adj magadnak id6t pihenni lelkiismeret-furdalas nélkal. Tizz ki egy pici célt, amit
biztosan teljesitesz.

M: Akkor a belsé sugallatok dsztonzések a cselevésre?
Zs: Igen, ezek nem véletlendl jonnek. Hanem azért, hogy cseleked], akkor csinald most. Ha jon a
sugallat, csinald, mert nem véletlendl jon.

M: Van példad a sugallatra?

Zs: Igen, ebben az évben volt egy-két dolog, ami igy érkezett. Ezért halas vagyok.

M: Tehat mUkodik?

Zs: MUkodik, igen. Nagyon régen lezaratlan Ggyre kerllt pont, és ez is egy ilyen hit és vagyakozas
kombinacidja. Teljesen kilatastalannak tint, hogy megallapodunk egy dologban. De én
mantraztam minden reggel, hogy megallapodunk, szerzodést alairunk és akkor lezarjuk ezt az
ugyet. Mondogattam, le is irtam, és a sors nagy rendezd. Voltak olyan apré momentumok,
amelyek arra 6sztonoztek, hogy Iépjek én is. Tortént kiilso valtozas, és akkor jott a sugallat, hogy
valtsak Ugyvédet. Az Ggyvéd mondott egy pofonegyszerl dolgot, ami nem jutott eszembe,
tizenot éve nem jutott eszembe. Azt megcsinaltam és onnan mar tudatosan a végére jutottunk
az egésznek. Annyira ideges voltam a szerz6dés alairasa kézben, hogy még soha nem irtam ala
olyan csunyan a nevemet, mint akkor. Nagyon érdekes. Miért féltem? (Nevet.)

M: Mit lizensz a felnovekvo generacionak?

Zs: Ez a felnévekvo generacio egy nagyon kilonleges generacio. Szuper kivételezett és nagyon
nehéz helyzetben is van egyszerre, oriasi felelosség van rajtuk. A gyerekeimen és a sziletendo
gyerekeiken is. Ha a leendo unokakra gondolok... A paromnak van mar egy négyéves unokaja, és
6 nagyon mas. Mélazva szoktam figyelni, bejartak vele a fél vilagot, hihetetlen okos, egészen
addig egy bubaj, amig minden ugy van, és azonnal, ahogy 0 akarja. Szerintem ez a legnagyobb
veszély, hogy mindent azonnal akar ez a generaciod, nincs kivarasi készséglk. A mai kicsik annyira
belendttek ebbe a promt, azonnal megkapok mindent vilagba, hogy amikor majd nekik kell
mindent megteremteni, ez szerintem nehézség lesz szamukra. Mert kézben nem kapjak meg
azokat az eszk6zOket, amivel képesek lesznek megteremteni, amit szeretnének, mert mindent
készen kapnak. Ez az én sajatsagos meglatasom, ezzel lehet vitatkozni.
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A gyerekeimen azt latom, hogy sok nehézség aran, de eljutottak oda, hogy sajat maguk
igazgatjak az életiiket, feleldsséget vallalnak sajat magukért. Es ez egy kulcskérdés, a
felelGsségvallaldas. Csak akkor tudok masokért felelosséget vallalni, ha magamért mar
felelosséget vallaltam. Ha magameért nem vallalok felelGsséget, mert mindig kihelyezem masra —
a fonokomre, feleségemre, a kormanyra és barkire — akkor nem tudunk teljes életet teremteni
magunknak.

A gyerekeim mar harminc pluszosak. En f8leg azokrdl beszélek, akik most jénnek ki iskolakbdl,
egyetemekrdl. Menjenek vilagot latni, ez az els0. Lassanak mas kultdrat, mas tipusd embereket,
éljenek mas attitiddel rendelkezd kérnyezetben, és ne turistalatvanyossagokat bamuljanak és
csindljak a szelfit, hanem éljenek ott, és éljék at az energidjat a helyeknek. Amit tanultak, azt
hozzadk haza, mint a régi iparosok, amikor a tanoncokat kikildték. Hozzak haza, mert nagy
szlikség van rajuk. Probaljanak ki sok mindent, legfoképpen sajat magukat. Ha valami nem megy,
akkor probaljanak ki valami mast, ami megy. Lehetéség van, és a lehet6ség adott, ezért is
kilonlegesek. Képesek ra, mert megvan a tehetségiik, még akkor is, ha nem hiszik el, mert
fontos feladatok varnak rajuk. Kell a nyitottsag, itélkezésmentes szemléletmaod, elfogadas, amit
persze nekem is meg kellett tanulni. Az elfogadas nehezen ment, mert nem igy voltam
szocializalva.

Talaljak meg a belso hajtoerot, amiért felkelnek minden nap. Talaljak meg a szenvedélyt és az
értelmet. Mi értelme van az életemnek? Sokszor felteszik ezt a kérdést. Talaljak meg a sajat
életk értelmét! Sokszor hallom, hogy meg akarjak valdsitani 6nmagukat: szerintem viszont meg
kell teremteni nmagukat. Ok mar 6sszefliggésekben latjak és keresik a valaszokat.

Zsoka és ChatGPT: Higgyenek abban, hogy értékesek ugy, ahogy vannak. Ne masok elvarasai
szerint akarjanak élni, hanem talaljak meg, ami ad nekik 6éromet és értelmet. A vilag gyorsan
valtozik, de az egyuttérzés, a kitartas és a kivancsisag mindig iranytd marad.

Ti vagytok az elsé generacio, akik szabadon alakithatjak az életutjiukat — nem kell egyetlen uton
végigmenni, hanem ti rajzolhatjatok meg a térképet. A valodi motivacio nem abbdl fakad, hogy
megfeleljetek masoknak, hanem abbdl, hogy ratalaltok arra, ami szamotokra értelmet ad.
Merjetek hibazni, kisérletezni, ujrakezdeni, mert minden tapasztalat eréforras. Es soha ne
feledjétek: nem a verseny hajt elére, hanem az, hogy minden nap egy kicsit kézelebb kertiljetek
ahhoz az emberhez, akivé valni szeretnétek.

M: K6sz6nom szépen.

Bakai Zsdka elérhet6ségei:

@ +36209287405
@ zsoka[kukac]bakaizsoka.hu

bakaizsoka.hu
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KULSO-BELSO HAJTOERONK

A motivacio annak az erének a neve, amely
cselekvésre késztet benniinket. Ez az er§ két
alapvetd forrasbdl eredhet: a belsé és a kiilsé
motivaciobol. A belsé motivacio akkor mikddik,

\\ y amikor 6nmagaért végzink valamit — mert
/ e 3 élvezetet, érdeklédést vagy fejlédési
/’ "/ ‘\\‘\ lehetéséget jelent szamunkra. A  kiilsd

motivacié ezzel szemben akkor hajt benniinket,
ha jutalom, elismerés, haszon vagy éppen

'
N
D . buntetés elkerilése a cél. Mig a bels6 motivacié
: tartésabb és 6nazonosabb hajtéerét ad, a kiilsé
motivacié inkdbb révid tavon hatékony, és a
kérnyezetbél szarmazd 6szténzdkdn alapul.

>

A pszicholégia szerint a bels6 motivacio a leger6sebb és legautentikusabb, de a kilsé motivacié is
belsévé valhat, ha az egyén azonosul a tevékenység értekével. Példaul amikor egy gyerek el6szér csak
szUl6i nyomasra kezd el zenét tanulni, de késébb felfedezi, hogy a zenélés dnmagaban is értékes. A
motivacié annak az erbnek a neve, amely cselekvésre késztet benniinket. Ez az er6 két alapvetd
forrasbdl eredhet: a belsd és a kilsdé motivaciobdl. A belsé motivacié akkor miikddik, amikor énmagaért
végzlink valamit — mert élvezetet, érdekl6dést vagy fejlédési lehetbséget jelent szamunkra. A kiilsé
motivacié ezzel szemben akkor hajt bennilinket, ha jutalom, elismerés, haszon vagy éppen biintetés
elkerllése a cél. Mig a belsé motivacio tartosabb és dnazonosabb hajtéerét ad, a kulsé motivacio inkabb
révid tavon hatékony, és a kérnyezetbél szarmazd 6sztdénzdkdn alapul.

A mindennapi életben gyakran tapasztaljuk, hogy szikségunk van valamiféle I6késre: fel kell kelntink
reggel, el kell mennink dolgozni, el kell intéznink a teend@inket. Sokszor ilyenkor a kulsé
kérulményekre tekintiink — a pénzkereset sziikségére, a csalad elvarasaira, a tarsadalmi normakra —, és
ezeket érezzlk hajtéerének. A valddi motivaciéo azonban nem kivilrél érkezik, hanem belllrél fakad: a
lelkiallapotunk, a belsé harméniank és a sajat szenvedélylink az, ami meghatarozza, mennyire tudunk
kiteljesedni. Vagyis ha el6sz6r a belsé vilagunkat hangoljuk éssze, ha megtanuljuk elfogadni és értékelni
6nmagunkat ott, ahol éppen tartunk, akkor a mindennapokban a motivacié szinte magatol megjelenik.
Nem kuilsé kényszerek huznak el6re, hanem belsé hajtéeré emel benniinket.

Sokat segit ebben, ha a lelkesedést tekintjik iranytlinek. Ha valami izgalmat kelt bennink, ha érémmel
tolt el egy tevékenység gondolata, az nem véletlen. Az izgalom annak a jele, hogy 6sszhangban
vagyunk valédi énmagunkkal, és éppen azon az uton jarunk, amelyen a legnagyobb mértékben
fejezhetjik ki egyediséglinket. Ez az 6rdm és elégedettség érzésével tolt el, ami arra sarkall, hogy
folytassuk, sét, még gyakrabban végezzik azt a tevékenységet. A motivacié tehat nem egy
mesterségesen fenntartott er6, hanem egy Onfenntarté energia: ha kovetjuk a szenvedélylnket, az
mindig ujabb és ujabb lendiiletet hoz, és egyre tdbb lehetéséget vonz be az életlinkbe.
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Valaki talan szeret festeni, és bar ugy érzi, nincs ideje, energidja képeket késziteni, és megélhetést sem
biztosit, a lelkesedés mégis ott munkal benne. Ha hallgat erre az érzésre, és mindennap szan egy kis
id6ét a festésre, az nemcsak 6rédmet ad, hanem varatlan kapcsolatokhoz, Uj inspiraciéhoz vagy akar
munkalehetéségekhez is vezethet. Az univerzum ilyenkor 6sszejatszik velunk, és olyan utakat nyit meg,
amelyeket raciondlisan talan el sem tudnank képzelni.

A motivacié azonban nem all meg a mindennapi 6rémoéknél és céloknal. Van egy mélyebb, spiritudlis
szintje is: az életiink, mint Iélekfeladat betbltése. Mindannyiunk célja az, hogy a lehet6 legteljesebben
6nmagunk legyink. Amikor kdvetjuk a szenvedélylinket, nemcsak sajat életiinket tesszik gazdagabba,
hanem masokat is inspiralunk. A sajat 6rémiink megélése masok szamara példaként szolgalhat, és igy a
motivacionk tulmutat az egyéni szinten, a kollektiv fejlédést is szolgdlja. Amikor valaki énazonosan él,
azzal hozzajarul ahhoz, hogy masok is batrabban kdvessek a sajat utjukat.

A motivacié az egyszerli, hétkdznapi feladatoktdl a szenvedélyek kibontakoztatasan at a lélek
kildetésének beteljesitéseéig ivel. Elsésorban nem kilsé kényszerekben, hanem belsé lelkesedésben
gybkerezik. Az igazi motivacié mindig ott talalhatd, ahol a legtdbb 6rémoét érezzik, és ennek kdvetése az
ut 6nmagunk kiteljesitéséhez, mikbzben masokat is emellnk vele. Téged milyen szenvedély hajt elére?

Kriszta

,2Nem a korilmények hatarozzak meg a létallapotodat, hanem a
(etallapotod hatarozza meg a kdrilményeket” [Bashar/

A ,,motivacié” sz a latin movere igéb6l szarmazik, amelynek jelentése: mozgatni, mozditani. A
latin motus (mozgas) és motivus (mozgatd, mozgasra késztetd) alakokbdl alakult ki, innen kerdlt a
kozépkori latinba (motivatio), ahol mar ,indoklas, 6sztonzés” jelentésben hasznaltak. A magyar
nyelvbe a a német és francia kozvetitéssel kerult be a 19. szazadban. Mai értelmében a
»motivacié” belsé vagy kiulsé er6t, 6sztonzést jelent, ami cselekvésre, teljesitményre vagy
valtozasra sarkall.
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A KVANTUMMECHANIKAI SZUPERPOZICIO
ES A MOTIVACIO

Feltettem a kérdést a ChatGPT-nek: A
kvantummechanikai szuperpozici6 és a moti-
vacio lehet-e kapcsolatban egymassal, van-e
k6zds pont? Majd a kdvetkez6 magyarazatot
kaptam.

Igen, van egy érdekes metaforikus kapcsolat
a kvantummechanikai szuperpozicié és a
motivacio kdzétt, bar fizikailag nem ugyanazok.
Kvantummechanikai szuperpozicié réviden:
A kvantummechanikai szuperpozicié azt jelenti,
hogy egy részecske vagy kvantumrendszer
egyszerre tdébb, egymasnak ellentmondd
allapotban is létezhet, amig meg nem mérjik
az allapotat. A mérés hatasara a rendszer
hullamfiiggvénye 6sszeomlik, és a részecske a
lehetséges allapotok egyikébe kerl.
Példaul van egy érme, amit feldobunk. A hétkbéznapi vilagban az érme vagy fej, vagy iras lesz, miutan
leesett. A kvantummechanikaban azonban a részecskék — példaul egy elektron — nem vaélasztanak
azonnal két lehet6ség kézul. Amig nem nézzik meg Oket, egyidejlleg mindkett6 allapotban lehetnek. Ezt
hivjuk szuperpozicionak. Amikor végul "megnézzik" az allapotat, a szuperpozicié "6¢sszeomlik", és a
részecske egy konkrét allapotot vesz fel, példaul a "fej" vagy az "iras" lesz az érme példajaban.
Egyszerlibben: a kvantumvilagban dolgok addig nem délnek el, amig a figyelmet nem iranyitjuk ra —
addig egyszerre tobb lehetéségben léteznek.
Motivacioé és lehetéségek
A motivacio is valamilyen értelemben ,szuperpoziciés allapot”:
. Amikor t6bb cél, vagy vagy dontés el6tt allunk, a lehetséges cselekedeteink egyidejlien léteznek a
tudatban.
. A cselekvés pillanata — amikor ténylegesen valasztunk vagy lépink — hasonlé a kvantumméréshez:
az egyik lehet6ség valosul meg.
A parhuzam
. Szuperpozicié: Tébb allapot egyszerre létezik, de a mérés valasztja ki az egyiket.
. Motivacié: Tobb cél és lehetéség egyidejlleg létezik a tudatban, de a déntés vagy cselekvés
konkretizalja az egyiket.
A kllénbség persze fontos: a kvantumrendszer fizikai és matematikailag pontosan meghatarozott, mig a
motivacio pszicholdgiai, szubjektiv. és nem el6re meghatarozott. A kapcsolat inkabb
filozofiai/metaforikus.

ChatGPT
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Mindannyian voltunk mar olyan helyzetben, hogy azt kérdeztink magunktél, mi lett volna, ha mas
indokok hajtottak, vagy motivaltak volna minket egy multban valé déntés meghozatalaban? A ,Mi lett
volna, ha?” kérdés a multat bolygatja, egy olyan idésikot, ahol a mostanitdl eltérd belsé indittatas alapjan
hoztuk meg a ddéntéseinket. A ,Mi lenne, ha?” a jov6be tekint, lehetéségeket keresve. (Egy kis
képzelGerbvel ,lathatjuk” is ezeket a nem valasztott lehetéségeket. Becsukott szemmel egyszerlien csak
rahangolodunk, eljatszunk vellk.) Nekem jévébeni déntéseknél, valaszutaknal néha segit, hogy
elképzelem, szinte latom magam el6tt a variacidkat nagyvonalakban. Persze ha egy rosszabb
periddusban vagyok, akkor pont az ellenkezgje, széval érdemes dvatosnak lennem. Amikor kinyitom a
szemem, Ugyis az van, ami épp van, nem a mult és nem a jové.

A motivacié tehat bennink van, a kilvilag hatést gyakorolhat ra, befolyasolhatja, de a lehet6ségek
kézll folyamatosan valasztunk, aktualis allapotunktol fliggéen. Ha valamit nem teszink meg, az is egy
cselekedet. Ezért is lenne fontos figyelni arra, milyen érzelmi allapotok uralkodnak rajtunk, mert nagyban
befolyasoljak az okot, ami mozdulasra, vagy annak hianyara késztet minket. A kiegyensulyozottabb
érzelmi allapot tdmogathat minket kitartdsunk megtartasaban, legyen szé takaritéasrol, vagy egy Uj
készség elsajatitasardl. Meghatarozé az is, hogy érezzik, tudjuk, nem egyetlen lehetéségiink van az
életben, hibazhatunk, prébalkozhatunk, tehetlink azért, hogy valtoztassunk ott, ahol szeretnénk.
Higgylnk benne, hogy lehetéségeink szama tdébb, mint amit latunk, gondolunk, legyen sz6 munkardl,
egészsegrdl vagy emberi kapcsolatokrol. Keressik barataink, ismer8seink tarsasagat, kérdezzink tolik,
beszélgessink vellk, hallgassuk meg figyelmesen &ket. Sokszor olyankor kaptam valaszokat égeté
kérdéseimre, amikor a problémamat meg sem emlitettem, egyszerlien csak beszélgettem valakivel, és
mas téma kapcsan érkezett a segitség. Sokat hibaztam, visszanézve plane! Olyan okos vagyok utdlag...
Egy valami biztos: amikor kértem, a segitség ott volt, és ezért halas érzek. Azutan annyi lett “csak” a
dolgom, hogy lépjek. A hibakkal egyutt is megérte.

Melinda
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A kert, mint a motivacio forrasa

0

GARDENBOX

Amikor a kertlinket gondozzuk, valéjaban nem csak a
névenyeinket apoljuk, ilyenkor a sajat belsé
vilagunkon is dolgozunk. Minden egyes mozdulat,
legyen az asas, 6ntdzés vagy Ultetés, azt az Gzenetet
hordozza: a kitartasnak mindig lesz eredménye.

Sipos-Kozak Krisztina
kertészmérnok rovata

Az élet sok terillete parhuzamba allithaté a kerti munkakkal, és a kert motivacioul szolgalhat a
mindennapokban is. Hiszen amit a kertben tesziink, annak mindig van Uzenete az élet mas terileteire
nézve is:

. A gyomok eltavolitdsa — emlékeztet arra, hogy néha nekilink is meg kell szabadulnunk a felesleges
dolgoktdl, amelyek hatraltatjak a fejlédéstinket.

. A névények apolasa — arra tanit, hogy értékeljuk a szépseéget, és tudjunk 6érllni az aprd dolgoknak.

. A z0Oldségek betakaritasa — a kemény munka gyimédlcse, amikor megizlelhetjik azt a sikert, amiért
kitartdban dolgoztunk.

. A természet 6rok ritmusa — van tavasz és van tél, névekedés és pihenés. Ez arra tanit, hogy nem
lehetlink mindig csucsformaban, de minden id6szaknak megvan a maga értéke.
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Gondoljunk csak bele, amikor egy apré magot a féldbe szérunk, masnap még nem lesz beléle bokor
vagy virdg. A ndvekedéshez tirelemre van szikség, idére és gondoskodasra. Ez a lassu, fokozatos
fejlédés tanit meg minket arra, hogy a céljainkért tett aprd, kdvetkezetes lépések idével latvanyos
valtozast hoznak. Ahogy a névények is a sajat ritmusukban nének, ugy nekink is el kell fogadnunk, hogy
az eredmények nem jénnek azonnal, de ha hisziink benniik, el6bb-utébb célba érink.

A kert arra motival, hogy mindennap tegyunk valamit a fejlédésért. A tirelem mellett kitartasra is tanit:
ha kodvetkezetesen apoljuk, elébb-utébb meghozza gyimdlcsét. De a kert nemcsak 6réomoét, hanem néha
kudarcot is rejt. Van, hogy egy mag nem kel ki, vagy egy vihar letdri a szeretett fank agat. llyenkor sokan
legyintenek, és feladjak: ,Ez nekem nem megy.” De vannak, akik szazadszor is prébalkoznak, és végul
megtapasztaljdk, hogy a mag szarba szokken, a lehasadt &g helyén Uj hajtas né. Ugy hiszem, az utébbi
kertész az élet mas terlletein is sikeresebb lesz.

Nem tudom, én mennyire szamitok sikeresnek az életben, de a kertben szeretek ujra és ujra
prébalkozni. Hadd hozzak két személyes példat: Tavasszal nagy lelkesedéssel vetettem el a
paprikamagokat, de a palantak szinte végig betegek voltak, hol atkak tamadtdk meg O&ket, hol
gombasodtak, mindig akadt valami bajuk. Mar azon voltam, hogy kiszedem Oket az agyasbdl, de
gondoltam, teszek még egy probat. Extra locsolast kaptak, tObb tapanyagot, és egy bio
névényveddszerrel is kezeltem 6ket. Két hét mulva megduplaztak a méretiket, ma pedig tele vannak
paprikakkal. Szamomra ez azt jelenti: a kizdelemnek mindig megvan az eredménye.

Es van, hogy egy vagyott névényt szeretnék mindenképp eliiltetni a kertembe. T(iz6n-vizen &t
megszerzem, utdnajarok a beszerzési forrasoknak, akar kulféldrdl is rendelek, csak hogy a kertben
tudhassam. Ez a vagy szamomra olyan, mint egy motivacidés cél, kitizdm magam elé, és lépésrél
lépésre haladok, amig el nem érem. De itt még nem ér véget a térténet. A megszerzett névényt el is kell
Ultetni, és — ami talan még fontosabb — folyamatosan gondozni. Hiszen ha nem t6r6dém vele, nem
marad hosszu tavon életképes. Ez is egy lzenet: A vagyott dolog megszerzése csak az elsd lépés. A
valddi feladat az, hogy életben tartsuk, gondozzuk és naprdl napra figyelmet szenteljunk neki.

A kert szamomra nem csupan egy zo6ld tér, hanem életem motivacids mestere. Arra emlékeztet, hogy
tirelemmel, kitartassal és bizalommal a legaprébb magbdl is hatalmas, er6s névény vélhat. Es ha a kert
képes erre, akkor mi is képesek vagyunk a sajat almainkat valéra valtani.
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SZEPTEMBERI TAROTSZKOP

Hogy mi az a tarotszkop? Nem mas, mint a tarot €s az asztrologia 6tvézese, amikor a
csillagjegyek sorsanak alakulasat tarot kartyak segitségéevel jelenitjik meg. Ebben a
honapban ktilbnlegességképpen az angyalok inspiralo utmutatasat hoztam el neked.
Kivancsi vagy, milyen szeretetteljes (izenetet klildtek neked az angyalok?

Kos
(marcius 21. — aprilis 20.)

EGYUTTERZES: Az angyalaid az egyiittérzés
fényébe burkolnak téged ebben az idészakban.
Arra batoritanak, hogy az 6 szeretd szemikén
keresztll lasd magad. Ha megvaltoztatod azt,
ahogyan Onmagadra tekintesz, attdl a
korulotted 1évok is mashogy kezdenek
érzékelni téged. Minden nehéz helyzet, amit
legy6ztél, a bels6 er6drél és rugalmassagodrol
arulkodik, 1égy hat egyittérz6 magaddal.

lkrek
(majus 21. — junius 21.)

BiZZ AZ UNIVERZUMBAN: Lehet, hogy mos-
tandban kihivasokkal kizdesz, és hited
megingott. Az angyalok azt UOzenik, bizz a
folyamatban és az utban, mert semmi sem
térténik véletlenul, és a pozitiv lehetéségek mar
uton vannak feléd. Ha elvesztesz egy
lehet6séget, tudd, hogy ez azért térténik, mert
nem az érdekeidet szolgalja. Figyelj a jelekre, a
szinkronicitasra, a segit6id igy Uzennek neked,
hogy a szamodra legmegfelel6bb utat valaszd.

Oroszlan
(julius 23. — augusztus 23.)

LEHETOSEG ES VALTOZAS: A lehetéségek
és a valtozads id6szakat éled. Legyen az
munka, kapcsolat vagy egy terv, ha tétovaznal,
megtegyél-e valamit, ez a kartya biztosit arrdl,
hogy félelem és kétely nélkil haladhatsz el6re,
mert isteni tdmogatas alatt allsz. Az angyalaid
varjak, hogy utat mutassanak neked jelek és
intuiciok révén, csak kérd bket, és figyelj!

Bika
(aprilis 21. — majus 20.)

VARD A CSODAT: Valami izgalmas és gyégyit6
erejl dolog van kibontakozdban a kdzeljévében.
Ahhoz, hogy ez manifesztalédjon az életedben,
hinned kell abban, hogy teljes mértékben mélté
vagy a csodakra. Ebben segit, ha halaval
gondolsz minden aldasért, ami mar most jelen
van az életedben. Az Univerzum szamara nincs
tul nagy vagy lehetetlen dolog, nyisd meg te is
az elmédet és a szivedet a csodakra.

Rak
(junius 22. — jualius 22.)

JELEK ES EMLEKEZTETOK: Segité angyalaid
kaldnféle jelekkel prébaljak felkelteni a
figyelmedet. Lehet, hogy ugyanazokat a szam-
sorokat latod mindenltt, egy szeretteddel
almodsz vagy egy pillangé szall melléd a
parkban. Ezek mind azt tudatjak veled, hogy
helyes uton jarsz, és amikor szikséged van
tamogatasra, az angyalok mindig melletted
vannak. Ha jelet latsz, az Gizenet arrdl, hogy a
segitség elérhetd, csak kérned kell.

Sziiz
(augusztus 24. — szeptember 23.)

idészakban  érdemes a  kapcsolataidra
koncentralni. Ne aggddj olyan kapcsolatok
miatt, amik hattérbe szorultak, az a fontos,
hogy olyan baratsagokat és mas kapcsolatokat
alakits ki vagy apolj, amelyekben 6nmagad
lehetsz. Az angyalok azt Gzenik, légy jelen, l1égy
nyitott, nevess — ez az ¢sszefogas idészaka.
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Mérleg

VEGEZD EL A MUNKAT: Most olyan
helyzetben vagy, ami kulcsfontossagu a
fejlédésed szempontjabdl. Er6feszitésre és
fokuszaltsagra lesz szikséged ahhoz, hogy
elére haladj, de megéri a befektetett energia,
mert az életed hatra 1év6 részét alapozod meg
ezzel. Az angyalok abban tudnak segiteni, hogy
megtaldld az egyensulyt az er6lkbédés és a
kénnyedség kozott, és batoritanak téged a
folytatéasra, ha elcstuggednél vagy kimeruiinél.
Kérd a tAmogatasukat, ha sziukséged van ra!

Nyilas
7 (november 23. — december 21.)

NEM!: Az angyalok arra kérnek téged, most ne
fogj bele semmibe, ne Iépj, inkabb allj meg és
gylijtsd 6ssze a gondolataidat. Az irany,
amerre elindulndl, vagy az id6zités nem
megfeleld. Az angyalok azért lépnek kdzbe,
hogy visszatereljenek a szamodra legmeg-
felel6bb iranyba, és megkiméljenek valami
negativ eseménytdl, szivfajdalomtol. Csende-
sedj el, figyelj belllre, és talald meg a lelki
egyensulyt, onnan meglatod a helyes iranyt.

Vizént6
(januar 21. — februar 19.)

TANULASI TAPASZTALAT: Ez a kartya a
benned lévé tanitét jelképezi. Az utébbi idében
sok tapasztalason mentél keresztil, amik
koz6tt voltak kihivast jelent6k is. Az angyalok
azt Uzenik neked, hogy latjak és elismerik az
erbfeszitéseket, amiket tettél, és azt, akivé
ezek altal valtal. Emlékeztetnek ra, hogy
hihetetlen erével rendelkezel. Minden
helyzetben tedd fel magadnak a kérdést: Mit
akar a lelkem megtanulni ebbé1?

Skorpio
(oktéber 24. — november 22.)

emberek nem szeretnek és értékelned téged
eléggé, ami meggatol abban, hogy meg-
tapasztald a szeretettség és megbecsiltség
érzését. Az angyalok azt lzenik neked, hogy
tiszta szeret6 energiaval vesznek korll, ezzel
segitenek feloldani minden akadalyt, amely
meggatol téged a megérdemelt szeretet és
megbecsullés megélésében. Most biztonsaggal
megnyithatod a szived, és megoszthatod a
benned lakozé szeretetet.

Bak
(december 22. — januar 20.)

OSZINTESEG ES KOMMUNIKACIO: Az
angyalok azt Gzenik, elérkeztél arra a pontra,
amikor 8szintének kell lenned magaddal és a
koruldtted l1évbkkel. Ha valamit mar régota
magadban tartasz, és ez nyomaszt, most itt az
id6, hogy megoszd masokkal, mert attol
felszabadulsz. Ha kihivast jelent elmondani,
ami a szivedben van, vagy felemelni a szavad
6nmagadért, kérd az angyalok tamogatasat. Az
6szinte kommunikacié feloldja az akadalyokat.

Halak
(februar 20. — marcius 20.)

HALLGASS FIGYELMESEN: Az angyalok
utmutatast és inspiraciot kildenek neked a
bels6 hangodon keresztil. Lehet, hogy nem
tetszik az igazsag, amit koézdlnek veled, de
emlékezz ra, hogy az isteni utmutatdas mindig
szeretetteljes és tamogatd, még akkor is, ha
nyilt és éleslats. Allj meg, és figyelmesen
hallgasd meg az lGzenetet, mert a fejlédésed, a
boldogsagod kibontakozasa mulik rajta. Az
angyalok uzenete mindig a javadat szolgalja.
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A SZERKESZTOK

Fehérvari Melinda

Az élet egy kaland, és tapasztalatom
szerint, nem feltétlen csak kénny(, de aki
az uton jar, az mar kalandor. Ezekrél a
kalandokrol  szeretek  irni, mesélni,
beszélgetni elmélkedni. Mindannyiunknak
van torténete, azért is vagyunk itt, hogy
megosszuk egymassal, segitsiink, utat
mutassunk, és elfogadjuk a kinyujtott
kezet. Remélem, abban a par percben,
amig minket olvasol, sikertl kikapcso-
l6dnod, megallnod egy pillanatra és
feltéltédndd.

Kellemes id6toltést!

Szigeti Krisztina

Sokaig elhittem, hogy a vilag annyi,
amennyit latok beldle. Aztan szép lassan
elkezdtem érzékelni olyan dolgokat, amik a
megszokott érzékszerveinkkel felfoghatat-
lanok. Egy végtelen kozmosz tarult fel
el6ttem, aminek egyszerre vagyok része és
egésze. Hiszem, hogy mindannyian
hordozunk Uzenetet egymas szamara, épp
ezért a magazinban igyekszem olyan
embereket és torténeteket bemutatni,
akikt6l és amikbdl tanulhatunk. Amik
kbézelebb hoznak minket egymashoz és
6nmagunkhoz.

www.noihullamhossz.hu
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