Emma Sargent — Tim Fearon

TARSALGAS

Hogyan beszélgessiink barmely szituaciéban?

SCOLAR



Mindannyian kiilonb6z6k vagyunk, hédla a jo égnek - szérnyen
unalmas lenne, ha mind egyformak lennénk. De van egy k6z9s vo-
nasunk: valamennyien folyamatosan kommunikalunk. Lételemiink
a kommunikacié és a kapcsolatteremtés. Vannak azonban koztiink
olyanok, akik egyaltalan nem lelik 6romiiket ebben, és tgy vélik,
nekik ez egyszertien nem megy, ezért mindendron megprdbaljak
elkeriilni.

Mi gatol abban, hogy barmikor barkivel
magabiztosan beszélgess?

Amikor feltettiik ezt a kérdést azoknak az embereknek, akikkel dol-
gozunk, a legkiilonfélébb valaszokat kaptuk:

»Nincs mit mondanom.”

»En nem tudok csak gy csevegni.”

,Osszekuszalom a szavakat.”

»Azt hiszem, engem nem szeretnek az emberek.”

»Attol tartok, hogy valami marhasagot mondok.”

»1eljesen inamba szall a batorsagom, ha ki kell allnom nyilva-

nossag elé.”

»Senki sem kivdncsi a mondandémra.”

»Nem vagyok tul érdekes személyiség.”

»Ha kérdeznek télem valamit, egyszertien megkukulok.”

»Kinem dllhatom, ha engem néznek az emberek.”

»Nem szeretek emberek kozott lenni.”

»Képtelen vagyok sok ember el6tt beszélni.” (A ,,sok ember” min-

denkinek mast jelent — tetsz6leges szimmal helyettesithetd.)
Amikor azt kérdeztiik, konkrétan milyen helyzetek okozzak szamuk-
ra a legtobb nehézséget, jellemzden az alabbi vélaszokat kaptuk:
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= ismeretlenekkel valé taldlkozas

= hatalommal rendelkez személyekkel - orvossal, tanarral, tigyvéd-
del, fénokkel - val6 érintkezés

= partik

= tizleti kapcsolatépitést célzo rendezvények

= tarsasagi események

= reklamaci6

= munkahelyi megbeszélések

= prezentaciok

= problémds emberek vagy helyzetek kezelése

= barmely olyan helyzet, ahol egynél tobb ember van jelen rajtuk kiviil.

Egyesek szamdra csak kisebb kellemetlenséget jelent mindez, maso-

kat jelentésen korlatoz abban, hogy élvezni tudjak az életet, megint

masokat pedig a munkahelyi ranglétran torténé feljebb lépésben, a

karrierjiikben akadélyoz. Ezeknek az embereknek az életét megke-

seritik a tarsas helyzetek - és tarsas helyzeten értiink minden olyan

alkalmat, amikor t6bb ember egyiitt van.
Léassuk, milyen megfontolasbdl igyeksziink nagy ivben elkeriilni
ezeket a helyzeteket. A legkiilonb6z3bb okok jatszhatnak szerepet
ebben, mint példaul:
= Azt gondoljuk, nem vagyunk elég érdekesek, és mindenki mads job-
ban csindlja nalunk.

= Alacsony az 6nbizalmunk vagy az 6nbecsiilésiink; ezt bizonyos ese-
tekben valamilyen multbeli rossz tapasztalat valtja ki.

= Nem tudjuk, mit és hogyan kell tenni, amikor szeretnénk széba
elegyedni valakivel, kapcsolatot teremteni, hatarozottan beszélni,
vagy kérdezni valamit.

= Idegesség, félelem - sajat negativ vdrakozdsaink toltenek el aggoda-
lommal.

Mindegy, hogy ezek koziil melyik tiikrozi leginkabb személyes ta-

pasztalataidat, konyviinkben barmelyik esetben temérdek segitséget

kapsz a megoldashoz. Most megadjuk a kezd6lokést: kapsz egy kis

feladatot az el6bb korvonalazott problémakkal kapcsolatban, és at-
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nyujtunk egy csokorra valé nagyon hatdsos stratégiat, amelyet mar-
is kiprébalhatsz a gyakorlatban. Mindezeket kés6bb részletesen is
targyaljuk, de szeretnénk, ha mielébb belevaghatndl - feltételezziik
ugyanis, hogy neked is ez a vagyad.

Amire gondolsz, az valéra valik

Szamos bizonyitékat lathattuk mar, hogy amire erésen gondolunk,
az megtorténik. Példaul ha arra koncentralsz, hogy mennyire idege-
sité vagy félelmetes szamodra egy adott helyzet, akkor nagy az esé-
lye, hogy amikor szembetaldlod magad vele - ugye, kitaldltad mar? —,
idegességet és félelmet érzel.

Els6 feladataid kozé tartozik annak felismerése, mi akadalyoz
meg abban, hogy képes legyél barkivel barmilyen helyzetben maga-
biztosan beszélgetni. Ha arrol van sz6, hogy nem tudod, mit és ho-
gyan mondj, akkor a problémadra megoldast jelentenek a konyvben
ismertetett stratégiak, eszkozok és mddszerek. Ragadd meg ezeket,
kotelezd el magad mellettiik, gyakorolj kitartdéan, és hamarosan
meglatod, mennyire hatdsosak. Arra is raébredsz majd, hogy semmi
6rdongosség nincs benniik, és megvaldsitasukhoz nem kell pszicho-
légusnak lenni (huh!). Egyszertien csak alkalmazni kell 6ket.

Ha az okozza a gondot, hogy nem vagy jé véleménnyel magadrdl, il-
letve kevés az 6nbizalmad, akkor is j6 hasznat veheted ezeknek a méd-
szereknek — kombinalva egy, az eddigiektdl eltéré gondolkodasmoddal.

Ugyanez érvényes az idegességre, illetve a félelemre is.

Catherine torténete

Catherine ki nem allhatta, ha egy megbeszélésen minden
szempar felé fordult, mert ett6l mindig szérnyen zavarba j6tt.
Ezért inkabb soha nem mondott semmit. A megbeszélések
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el6tt mar elére azon aggddott, mi lesz, ha valaki kérdez t6le
valamit, és neki valaszolnia kell. Ezért nekiszegeztik a kérdést:
»Mi alapjan donti el, hogy ideges lesz-e?”

A kérdés nagyon meghdkkentette, mert eddig fel sem merult
benne, hogy valasztasi lehetésége lenne ebben a szituacio-
ban. Ugy gondolta, egyszeriien ,(rra lesz rajta a félelem”. De
miutan jél megfontolta a kérdést — addig kérdezgettik, mig

el6 nem allt egy valasszal —, rajott, hogy akkor valik idegessé,
amikor a hataridénapléjaban az adott napnal megpillantja a
,megbeszélés” szot.

Ezt a jelenséget Ujra és Ujra megfigyelhettlk kilonb6zé
embereknél: akiket félelemmel vagy idegességgel t6lt el egy
bizonyos helyzet, azoknal altalaban van egy konkrét kivalto ok,
egy ,gomb”, amelynek ,megnyomasa” elinditja a folyamatot.

Ez mindig valami, amit latnak vagy hallanak. Catherine eseté-
ben a gomb a hataridénapléjaban allo6 ,megbeszélés” szé.
Miutan ezt felismerte, arra is rajétt, hogy az 6 déntése, mit érez
abban a pillanatban — ezért tgy dontétt, ezentul valami mast
fog érezni. Es hogyan sikertilt ezt elérnie? A kdvetkezd fejeze-
tekben ismertetett médszerekkel.

Azzal kezdte, hogy elvégezte az alabbi gyakorlatot. (Ezt neked
is érdemes megtenned kozvetlenll azelbtt, hogy részt veszel a
koévetkez6 olyan eseményen, amellyel kapcsolatban bizonyta-
lansagot érzel.)

Gyakorlat

A gondolataid és a valésag 6sszevetése

Kozvetleniil az esemény el6tt vegyél el papirt és tollat,
és az alabbi médon oszd fel négy oszlopra a papirt:
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Mit gondolok most? lgaz Hamis Nem tudom

Az els6 oszlopba ird bele azokat a dolgokat, amelyeket az
el6tted allo helyzettel kapcsolatban gondolsz. Példaul ha egy
olyan buliba készilsz, ahol lesz néhany ember, akiket még
soha nem lattal:

»>enki nem akar majd velem beszélgetni.”
»5z0rnyen fogom érezni magam.”
»1gazabol nem is akartak meghivni.”

»Mar mindenkinek lesz tarsasaga, és nekem nem lesz kivel
beszélgetnem.”

Ezek csak példak — a sajat gondolataidat ird le!

Ezutan tegyél egy pipat a masik harom oszlop kdzll abba,
amelyik leginkabb illik az allitasodra.

lgaz: Sziklaszilard bizonyiték tamasztja ala az adott gondola-
tot vagy elképzelést.

Hamis: Megddnthetetlen bizonyitékaid vannak arrél, hogy az
allitas hamis.

Nem tudom: Nincs hatarozott bizonyitékod az allitas igaz
vagy hamis voltéat illetéen.

Alighanem arra a megéllapitasra jutsz, hogy nincs is annyi
félnivaldéd, mint gondoltad volna.



18

Tudjuk, hogy valés félelmekrél és aggodalmakrol van szo, és nem
akarjuk azt a latszatot kelteni, hogy ezek egyik naprol a masikra szer-
tefoszlanak. Csak azt allitjuk, hogy minden esetben lehet masképp,
pozitivabb médon szemlélni a dolgokat. Létezik olyan gondolkodas-
modd, amely képes megvaltoztatni a tapasztalatainkat, és léteznek
olyan stratégiak és modszerek, amelyek alkalmazdsaval szdmottevo-
en javulhat a kapcsolatteremt6 képességiink.

A magabiztossaghoz vezeto ut

Talan csak bamulod a rendkiviil magabiztos embereket, és azon to-
rod a fejed, vajon mi a titkuk, és miben kellene megvaltoznod, hogy
te is ilyen lehess. Esetleg attdl tartasz, hogy pokhendinek tinnél, ha
igy viselkednél? Vajon tovabbra is 6nmagad lennél-e? Lehetséges ez
egyaltalan szamodra?

Azok az emberek, akik magabiztosan viselkednek tarsas helyzetek-
ben, lényegében négy f6 teriileten kiilonboznek azoktol, akik nem:
= tudjék, mire gondoljanak
= tudjak, mit akarnak
= tudjak, hogyan lehetnek magabiztosak
= tudjak, mit tegyenek.

Tudnod kell, mire gondolj —
a meggyo6zodések ereje

Mindannyiunknak vannak meggy6zddései, amelyek befolyasoljak
a veliink torténtek feldolgozasat, a gondolkodasunkat és a viselkedé-
stinket. A magabiztos embereknek mas elképzeléseik vannak az dj
emberek megismerésérél, mint kevésbé magabiztos tarsaiknak.

Az a jo hiriink, hogy sokkal nagyobb rahatasunk van a meg-
gy6zb6déseinkre, mint gondolndnk, és sokkal tobb beleszolasunk van
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abba, hogyan hatnak a gondolkodasunkra és a cselekedeteinkre. Na-
gyon leegyszertsitve: ha valtoztatunk a meggy6z6déseinken, azzal
megvaltoztatjuk a viselkedéstinket is.
Tulajdonképpen mik a meggy6z6déseink? Olyan feltételezések,
amelyeket helytallonak gondolunk, és amelyek ezaltal szerepet jat-
szanak a sajat valésagunk megformalasdban. Tapasztalataink a meg-
gy6z6déseinken — mint valami szlirén - keresztiil jutnak el hozzank:
azokra az informdciokra iranyitjuk figyelmiinket, amelyek megfelel-
nek a feltételezéseinknek, és nem vesziink tudomast azokrol, amelyek
ellentmondanak a koncepciénknak. Mivel a meggy6zédéseink szi-
réként miikodnek, igy hatassal vannak a gondolkoddsunkra, ezaltal
befolyasolva az élettani folyamatainkat és az ehhez kapcsolodo fizi-
kai megnyilvdnuldsainkat, a lelkidllapotunkat és a viselkedésiinket.
Meggy6z6déseink meghatdrozo szerepet toltenek be az életiinkben.
Ha véltoztatunk azokon, amelyek rossz hatdssal vannak rank, képe-
sek lesziink egészen masképp viszonyulni a tarsas helyzetekhez.
Azonban a meggy6z8déseink nagyon mélyen belénk ivddtak, és
nagyon keveset véltoznak az idék soran. Ennek az az oka, hogy folya-
matosan - jollehet tudat alatt — az igazolasukra toreksziink. A meg-
gy6z6dések ordogi kore (1.1. abra) bemutatja, hogyan hatnak a meg-
gy6zbédéseink a viselkedéstinkre.
Rengeteg olyan felnéttel akadt dolgunk példaul, akik meg voltak
gy6z6dve arrol, nekik az nem megy, hogy kialljanak egy tucatnyi
ember elé, és el6adjanak valamit. Lassuk, nagy valoszintiséggel mi
torténik, ha felkérik 6ket egy prezentacié megtartasara.
= Meggy6z6dés: ,Nem vagyok jo el6ado.”
= Gondolatok: ,,Jaj, ne! Barcsak valaki mas csinalna helyettem! Uta-
lom az ilyesmit. Borzalmas lesz.”

= Allapot: Idegesség, félelem, dsszeszorult gyomor.

= Viselkedés: Ha el6adas kozben ideges vagy, akkor feltehet6en ke-
rillod a szemkontaktust, hadarva és botladozva beszélsz, kapkod-
va veszed a levegét, és azt fejezed ki a viselkedéseddel, hogy nem
a hallgatosaggal vagy elfoglalva, és nem bizol magadban.
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= Kovetkezmények: A hallgatdsag nem figyel rad, és az a benyomasa
alakul ki roélad, hogy nem bizol magadban, és nem vagy meggy6-
z8dve azokrol a dolgokrol, amelyekrél beszélsz.

Ily médon megerdsitést nyer az a meggy6z6désed, miszerint nem

vagy jo el6ado.

Meggy6zddés

Kévetkezmények Gondolatok

Viselkedés Allapot

1.1. abra. A meggy6z&dések 6rdogi kdre

Vagyis viselkedésiink kovetkezményei alatdmasztjak a meggy6z6-
déseinket, igazolva, hogy jogosak voltak eredeti feltételezéseink. Egy
tovabbi példa:

Richard torténete

Richard meg van gy6z6dve arrol, hogy a szolgaltatéiparban
mindenki atveri. Kezdetben ennek bizonyara az lehetett az oka,
hogy valamikor tényleg tapasztalt ilyesmit, illetve a szlleitél
vagy mas véleményformald felnéttdl ezt a hozzaallast tanulta.

Rengeteg problémaja szarmazik azonban abbdl, hogy tovabb-
ra is igy vélekedik mindenkirdl, akivel a szolgaltatbiparban
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oOsszefut. Mar eleve rossz szemmel nézi azt, akivel a boltban,
étteremben, szervizben vagy barhol méasutt dolga akad. Test-
ben és lélekben arra készil, hogy megvédje magat az Ujabb
atveréstdl. Nos, mi is térténik ilyenkor? Egy egész sor tudat
alatti jelzést ad a bizalmatlansagardl, a szolgaltaté pedig ugy
reagal erre, hogy a lehetd legkevesebbet nyuijtjia neki. Legrosz-
szabb esetben még az is el6fordulhat, hogy a szolgaltaté agy
érzi, mintha tényleg atverte volna emberunket.

Ha meg vagy gy6z6dve arrdl, hogy valamit rosszul csinalsz, akkor
azokra a példdkra figyelsz oda, amelyek igazoljak ezt az éllitasodat,
és figyelmen kiviil hagyod azokat az eseteket, amelyek azt mutat-
jak, hogy jol csindlod az adott dolgot. Mindannyian ismeriink olyan
embert, aki hatarozottan dllitja, hogy nem jé valamiben, mikozben
nyilvanval6 bizonyitékok tamasztjédk ald az ellenkezgjét. ,Nem olyan
nagy durranas harom fels6fokt nyelvvizsga” — mondta nemrég egy
baratom, aki éppen megszerezte a harmadikat. Nahat, tényleg?

Bizonyos emberek olyan erdsen hisznek valamiben, hogy meg-
gy6z6désiik a kornyezetiiket is hatalmaba keriti. Ismeriink valakit,
aki szilardan meg van gy6z8dve arrdl, hogy a tobbiek nem akarjak
megcsinalni, amit var t6lik. Minden idegszalaval arra koncentrdl,
hogy masok nem tartjak be a neki tett igéretiiket. Viselkedése ko-
vetkeztében nemrégiben azon kaptuk magunkat, hogy ugy érezziik:
megszegtiik a vele val6 megallapodasunkat.

Akar pozitiv, akar negativ elképzeléseket taplalsz magadban, iga-
zad lesz.

Milyen meggy6zddésekkel birnak a magabiztos fellépésii embe-
rek? Ime, néhany az ltalunk megfigyeltek koziil:
= emberekkel megismerkedni jé dolog
= az Ujonnan megismert emberektdl vj dolgokat tanulhatok
= az emberek mind kiilonbozéek, igy érdekes dolog megismerni éket
= mindenkiben van valami egyedi, kiilonleges
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= az emberek szeretik, ha meghallgatjak Gket

= mindig lehet valami kozoset taldlni két emberben

= mindenkinek van olyan torténete, amelyet szivesen meghallgatnak
masok

= ha ,problémas ember”-nek téinnek is egyesek, a magatartasuk
hétterében mindig van valamilyen (az 6 szempontjukbdl) pozitiv
szandék

= minden beszélgetéshez hozza tudok tenni valamit.

Tudnod kell, mit akarsz — a siker négy titka

Kérdezz csak meg barkit, aki sikereket ért el barmilyen teriileten, és
megtudhatod t6le, hogy nagyon hatarozott elképzelése van - és volt
mindig is - arrdl, hogy mit akar elérni.

Az évek soran szamos sikeres emberrel dolgoztunk - koztiik né-
hany rendkiviil hatasosan és magabiztosan kommunikald személlyel -,
és ennek soran megallapitottuk, hogy mind hasonloképp miikodnek.
Valamennyien a sikerhez vezetd aldbbi négy iranyelvet kovették:

El§szor: arra gondolnak, amit szeretnének, nem pedig arra, amit
nem szeretnének.

Masodszor: gondolatban eljatsszak, hogy sikertil.
Harmadszor: elképzelik, hogy milyen - pozitiv és negativ — ko-
vetkezményekkel jar 6nmaguk és a kornyezetiik szdmara, ha el-

érik a céljukat.

Negyedszer: tudatositjadk magukban, hogy rajtuk mulik a dolog,
és nem ruhdazzak at masra a felelGsséget.

Most pedig vegyiik sorra ezeket.
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A sikeres emberek arra gondolnak, amit szeretnének,
nem pedig arra, amit nem szeretnének

Prébaltad mar, hogy elhatdrozod: nem csinalsz valamit? Ha még
nem, tegyél most egy probat. Hatarozd el, hogy nem gondolsz a fehér
elefantra. Mi torténik erre? Nyilvan észrevetted, hogy el6szor gon-
dolnod kellett a fehér elefantra, hogy aztan ne gondolj ra.

Miért olyan fontos ez? Azért, mert a ,nem” nyelvi szinten érvé-
nyesiil, nem pedig a gondolatainkban. Tehat ha elhatarozzuk, hogy
nem csindlunk valamit, ahhoz elész6r gondolnunk kell arra a vala-
mire. Ezzel pedig éppen arra a dologra iranyitjuk a gondolatainkat,
amelyet nem szeretnénk.

Gondolj probaképpen a kovetkezokre:

»Ma nem szabad siitit ennem.”

»Nem akarok kijonni a sodrombdl a fdnokommel szemben.”

»Vigyaznom kell, nehogy elcstsszak.”

»Csak el ne felejtsem, mit akartam mondani.”

Milyen képek jelennek meg elétted, ahogy ezeket a mondatokat
olvasod? Valoszintileg azt latod lelki szemeddel, hogy tortat eszel,
Osszeveszel a f6nokoddel, elcsuszol, és elfelejted, mit akartal monda-
ni. Tudat alatt pedig afelé haladsz, amit elképzeltél.

A fentiek helyett sokkal hatékonyabb az alabbi célok kittizése:
»Ma egészséges ételeket fogok enni.”
»Nyugodtan és konstruktivan fogok targyalni a fénékommel.”
,Ovatosan lépkedek.”
»Sorra felidézek mindent, amit mondani szeretnék.”
Ezekkel a kijelentésekkel azt jelenited meg magad el6tt, amit sze-
retnél, nem pedig azt, amit nem szeretnél.
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Egy pillanatra tdprengj el rajta, mire gondolsz éltaldban: arra,
amit szeretnél, vagy arra, amit nem? Oridsi kiilénbség!

A sikeres emberek gondolatban lejatsszak, hogy sikeriil
A kivalé 6kélvive, Muhammad Ali csodélatos példa erre. O kidol-
gozta a maga ,,jovotorténet”-ét.

Amint megtudta, hol, mikor és ki lesz a kovetkezd ellenfele
- mondjuk a Madison Square Gardenben Sonny Liston -, elvonult,
hogy megkezdje a felkésziilést.

Fejben lejatszotta az egész Osszecsapast attdl a pillanattdl kezdve,
hogy a mérkdzés estéjén megérkezik a Gardenbe: elképzelte, ahogy
késziilédik az oltozdben, kisétdl a ringhez, és megjelenitette maga
eldtt a teljes mérkézést, mely a gy6zelmével ér véget.

Hogy az izmaiba is beleivodjon mindez, fizikailag is elprobalta,
begyakorolta a mozgast és az iitéseit.

Miutan egyszer lejatszotta magaban, Ujra és ujra elismételte, mig
végiil az egész mérkézés néhany masodperc alatt lepergett az agya-
ban. Ekkor megjelent az dsszesereglett Gjsagirok el6tt, és kijelentette:
»A negyedik menetben kititom.” A joslatai szinte mindig bevaltak.

Persze el6fordult az is, hogy veszitett. Ha ilyenkor egy riporter meg-
kérdéjelezte a ,,jovétorténet™ét, egyszertien igy felelt: ,, Az ellenfelem jo-
vGtorténete erdsebb volt az enyémnél!” Nagyszert példa egy olyan baj-
nokra, aki szilardan hitte: a gyézelem elsésorban a fejben sziiletik meg.

A sikeres emberek elképzelik, hogy milyen
kdvetkezményekkel jar, ha elérik a céljukat
Masképp megfogalmazva: megvizsgaljak, hogy a céljuk megfelel-e
a személyiségiiknek és az értékrendjitknek. A tavolabbi jovébe élik
bele magukat, és felteszik maguknak a kérdést: ,Mi torténik, ha el-
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érem a célom? Elveszitek-e vele valamit, ami most az enyém? Mi-
lyen hatassal lesz a kornyezetemre, és megéri-e vallalni ezt a koc-
kazatot?”

Ezeknek a kovetkezményeknek oridsi szerepiik van abban, hogy
mennyire valunk motivaltta célunk elérésében. Ha nem taléljuk von-
zbénak a kovetkezményeket, akkor nem érziink késztetést a cselekvés-
re. Ha céltudatosan végiggondoljuk a kovetkezményeket — ebben az
esetben annak a kovetkezményeit, hogy magabiztossa valunk a tarsas
helyzetekben -, azzal kell6 motivaciéhoz jutunk, hogy a tettek meze-
jére Iépjiink, és véghezvigyiik a sziikséges valtoztatasokat.

Milyen érzés volna ugy belépni egy helyiségbe, hogy barkit taldlsz
is ott, teljesen feszteleniil tudsz viselkedni? Milyen kovetkezmények-
kel jarna ez az életedre nézve?

A sikeres emberek tudatositjak magukban, hogy rajtuk
mulik a dolog, és nem ruhazzak at masra a felelosséget
Kizardlag a sajat viselkedésiinkért feleliink. Nem varhatjuk el masok-
tol, hogy a mi elképzeléseinknek megfeleléen viselkedjenek.

Elészor is magunkkal kell foglalkoznunk. Mit csindlhatnék én
masképp annak érdekében, hogy a masik ember nagyobb eséllyel vi-
selkedjen masképp velem szemben?

Tudnod kell, hogyan lehetsz magabiztos

Mint emlitettiik, a gondolkodasmdd meghatarozza a viselkedésmo-
dot. A meggy6z6dések 6rdogi korét szemléltetd 1.1. abran lathattad,
hogy gondolataink hatassal vannak kezdeti érzéseinkre, és az érzése-
ink vezérlik a viselkedéstinket.

A magabiztos emberek képesek trra lenni a lelkiallapotukon, és
ezaltal nem tiinnek idegesnek akkor sem, ha valéjaban azok.

Voltaképpen pontosabb lenne ugy fogalmazni, hogy viselkedé-
stink teljes mértékben a lelkidllapotunk fiiggvénye és kovetkezmé-
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nye. A kovetkezd fejezetben megmutatjuk, hogyan valtoztathatod
meg a lelkiallapotodat a gondolkodasod megvaltoztatasaval.

A magabiztos emberek mindig magabiztosnak téinnek. Valdszi-
ntileg ismersz olyan embereket — de legalabbis lattal mar ilyeneket —,
akikbdl tarsasdgban valésdggal drad a magabiztossig. Erdemes tehdt
elgondolkodnod rajta: mitél latod magabiztosnak éket?

A konyv egy késobbi részében alaposabban ,kivesézziik” a maga-
biztossag kérdését, de addig is probald ki a kovetkez6 gyakorlatot.

Gyakorlat

Mi a magabiztossag?

ird le a valaszodat erre a kérdésre: ,Honnan tudod, hogy vala-
ki magabiztos?”

Milyen tulajdonséagai vannak az illetének? Mit mondott vagy
csinalt, ami alapjan ugy gondolod, hogy magabiztos?

Legyen kéznél ez a lista — kés6bb még sziikséged lesz ra.

Tudnod kell, mi a teendod —
a tarsas érintkezés szabalyai

Végiil, de nem utolsésorban tudni kell, konkrétan mit és hogyan kell
tenni, hogy hatasosan kommunikalhassunk a legkiilonb6zébb hely-
zetekben, beleértve az aldbbiakat:

= hogyan kell beszédbe elegyedni valakivel

= hogyan fejezd ki a véleményedet

= hogyan allj ki magadért

= hogyan kelts masokban olyan benyomast, amilyet szeretnél

= hogyan figyelj oda masokra

= hogyan fejezd ki az érdeklédésedet méasok irant
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= hogyan kelts jo érzéseket az emberekben

= hogyan kell banni a ,,problémas” esetekkel

= hogyan hozd ki a legtobbet abbodl az eseménybdl, amelyen részt ve-
szel

= hogyan teremts révid id6 alatt eredményesen 6sszhangot valakivel

= hogyan érintkezz alacsonyabb poziciéban levé emberekkel.

Miutan megallapitottuk, mit tesznek a magabiztos beszélget6k,
most itt az id6, hogy sajat sikertink érdekében alkalmazzuk a stra-

tégiajukat.
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