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Ez a napld nem egy ,naponta vagy hetente egyszer

eléveszem” kisokos. Barmikor hasznalhatdé. Vagy nem.
Barmikor abbahagyhatd és Ujrakezdhetd. Vagy nem.

Amikor olyan komoly témak kerllnek szdba, mint
a boldogsag, az értékrend és a feleldsség, az életet
végtelennek tlUnd kérdések tarkitjdk. Manson utanoz-
hatatlan cinizmussal foglalkozik ezekkel a témakkal, és
olyan meglatasokkal és megfigyelésekkel szolgal, amelyek
segitenek megtalalni a sajat valaszainkat. Pimaszsagahoz
csak az 6szintesége foghatd, amivel azt szeretné elérni,
hogy birkdzzunk meg 6nmagunkkal és az élet fontos
dolgaival.

A lesz'rom” rafinalt mulvészete napld bdséges teret
biztosit az élet viszontagsagain vald elmélkedéshez, és
oda lyukad ki, hogy vegyuk észre: életlink kulcsfontossagu
pillanatai — a tragikusak éppugy, mint a komikusak —
valdjaban lehet6séget kindlnak a fejlédésre (vagy néha
csak egy jo nevetésre).
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A ,lesz*rom” rafinalt mivészetét egy masfajta
Onsegitd kdnyvnek szantam. Nem a pozitivitasrol
akartam prédikalni, hanem az élet problémainak
elkertUlhetetlenségérdl. Nem annyira a sikerrdél akartam
papolni, mint inkdbb arrél, hogyan lehet atvészelni

a veszteséget és a kudarcot.

De leginkabb szandékosan nem akartam az olvasdénak
egy segédletet adni, egy hasznalati utasitast, egy
|épésrél |épésre haladd programot, hogy megvaldsitsa
az 6sszes almat vagy barmi mast. Nem akartam lezarni

a tandcsokat, hogy ezzel segitsek az olvasdénak jobb
kérdéseket feltenni, ahelyett, hogy mindenre kész valaszt
adnék.

Hiszen végséd soron értékrend kérdése, hogy az ember

mit szar le, és mit nem. Hogy mivel torédik, és mivel nem.
Az értékrendre nincsenek altaldnosan helyes/helytelen
valaszok. Mindenki masképp gondolkodik. Lehet, hogy
neked fontosabb a csaladdal téltoétt idd, mint nekem. Es
ez igy van rendjén. Lehet, hogy nekem fontosabb az orosz
irodalom vagy az 1970-es évekbeli kung-fu filmek, mint
neked. Es ez igy van rendjén. Egyik esetében sincs semmi
,helyes” vagy ,helytelen”.

Ezért amikor egy értékrendrél szold kdnyvet irtam,
fontosnak tartottam, hogy ne erdéltessek semmilyen
értéket az olvasora. A leszarom ,rafindlt mdvészete”
valdjaban annak a mUlvészete, hogy felismerjlk, rajtunk
mulik, hogy mi az, amivel érdemes toérédni, és mi

az, amivel nem. Szerzéként az én feladatom csupan

az, hogy segitsek neked felkutatni ezeket a nehéz
kérdéseket, hogy aztan feltehesd 6ket sajat magadnak.
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Ha a sajat értékrendemet erbltetném rad, és pontosan
megmondanam, hogy mi az, amit nem érdemes leszarni,
az aladsna az Uzenet erejét.

A konyv az azoéta eltelt idészakban megabestseller lett:
tdbb mint hatvan nyelvre forditottak le, tobb mint tizmillid
példanyban kelt el, és tobb mint egy tucat orszagban
szerepelt a sikerlistak élén. Azdta a leggyakoribb kérdés,
amit az olvasoktoél kapok: ,,Ez mind nagyszer(, de én mit
csinaljak? Egyaltalan hol kezdjem?”

Eleinte bizalmasan javasoltam néhdny gyakorlatot

a hozzdm forduldknak. ,,Taldn meg kéne prébalnod leirni
azt az 6t dolgot, ami nélkdl nem tudnal élni”, tanacsoltam.
,Kezdd ezzel példaul!”

Végul olyan sok kis feladatot adtam ki, hogy néhanyat
feltettem a honlapomra, vagy elkildtem a hirlevéllistamra.
Az emberek szerették 6ket, és remek eredményekrél
szamoltak be.

Az évek sordn ezek a gyakorlatok kibévltek,
megsokszorozodtak és finomodtak. Visszajelzéseket
kértem, Uj kérdéseket alkottam, és Ujra meg Ujra
megosztottam 6ket. Végull egy fél kdnyvre elég kérdéssel
és kiinduléponttal taldltam magam szembe - mind olyan
mély, fontos életkérdéseken alapult, amelyeken eddig
kevesen gondolkodtak el.

Ez a naplé ezeknek a kezdeti gyakorlatoknak

a gyUjteménye és kibdvitése. Az eredeti kdnyvhdz
hlGen nem azt mondjdk meg, hogy mit értékelj, vagy
hogy ki legyél, hanem inkdbb abban segitenek, hogy
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tisztabban lasd, mit értékelsz, és ki szeretnél lenni.

A kdnyvben felvetett kérdésekbdl logikusan kévetkeznek
azok a kérdések, amelyeket sajat magadnak kell
megvalaszolnod.

A napld 6t részre oszlik. Az elsé néhany, altalam
,oemelegitésnek” hivott gyakorlatbdl all. Ezek altalanos,
elvont kérdések arrdél, hogy mit akarsz az élettdél, mit
szeretnél elérni, miel6tt meghalsz, és igy tovabb. Ezek

a kérdések lehetnek szérakoztatdak és hasznosak, de
leginkdbb arra szolgalnak, hogy a megfelelé hangulatba
kerUlj a napld tdbbi részéhez.

A 2. rész a negativ érzelmek kezelésérdl szoél. A legtdbben
nehezen talaljuk el, hogy mit ne szarjunk le, mivel
tulsdgosan elragad bennlnket a fajdalom, a duh,

a szomorusag. Egyedll ezeknek a negativ érzelmeknek

a kezelésével és/vagy pozitivabb irdnyba valé terelésével
tehetjuk képessé magunkat arra, hogy elgondolkodjunk

a mélyebb kérdéseken.

A 3. rész a valasztasra és a felel6sségre 6sszpontosit.
Mindannyian szeretjuk elhitetni magunkkal, hogy nem

mi valasztottuk a problémainkat, azokat csak egy
igazsagtalan univerzum kényszeritette radnk. Az igazsag
azonban az, hogy életlink nagy része a sajat valasztasaink
eredménye, és csak akkor vagyunk képesek megoldani

a problémainkat, ha felismerjuk ezeket a déntéseket, és
jobbakat hozunk helyettlk.

Es ha mar lenyugodtunk a picsdba az érzelmeinkkel
kapcsolatban, és felismertlk a problémainkat, akkor

johet a 4. rész. Mit nem akarsz leszarni? Mit akarsz még
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kevésbé leszarni? Mit akarsz jobban leszarni? Egyaltalan
érdemes-e ezeket leszarni vagy nem leszarni?

Ez a rész az értékrendrdél szol - arrdl, hogy

mivel szandékozunk térédni, és hogy érdemes-e
elgondolkodnunk azon, hogy bizonyos dolgokat az
életiinkben magasabb/alacsonyabb prioritdsként
kezeljink, mint most.

Ezek a nehéz kérdések aztan atvezetnek bennlnket az
5. részhez, amely egy gondosan kidolgozott cselekvési
terv. Egy sor gyakorlaton keresztll segitek neked
szamba venni, hogy mivel t6ltdd a napjaidat, és hogy
ez az id&toltés tikrozi-e azt, amivel a 4. részben leirtak
szerint térédsz (vagy amivel térédni szeretnél). Az 5.
rész azzal zarul, hogy kidolgozol magadnak néhany
megvalosithatd 1épést. Persze az mar csak rajtad mulik,
hogy megteszed-e éket vagy sem. Hogy miért? Mert
fingom sincs, hogy te ki vagy és mit csinalsz.

Az egyes részek kdzdtt egy sor intermezzo” taldlhatd
- olyan révid részek, amelyek kiegészitik az el6zé rész
gondolatait, és/vagy kisebb gyakorlatokat kinalnak,
hogy felkészitsenek a kdvetkezd részre. A napld végén
van egy csomo Ures oldal, ahova feljegyezhetsz minden
,Beszarok!” pillanatot, amit a k&z6s utazasunk soran
atélsz. Remélem, sok ilyen akad majd.

Prébald meg élvezni, ahogy elmélyedsz a sajat
identitdsodban. Remélem, tetszeni fog, amit latsz. Ha
mégsem, biztos vagyok benne, hogy jobb emberként
fogsz tavozni onnan, mint ahogyan nekiindultal.
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Boldog nem-leszarast!
Mark Manson
2021. szeptember 13.
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POFA BE, INKABB
LEGY HALAS!

A hdla a lélek D-vitaminja. Mar egy kis adag
immunerdsitést jelent a mellébeszéléssel szemben, és
segit megérizni a lelki egészséget.

A hala rendszeres és tudatos alkalmazdsa az egyik
leginkdbb tudomanyosan aldtdmasztott mentalis
gyakorlat, amely hozzajarul a boldogsdghoz és a jolléthez.

Emellett nem art, ha idénként megallunk, és
elgondolkodunk azon, hogy mi az, ami csodalatos az
életiinkben. Kezdjuk tehat ezt a naplét a megfeleld
modon: idézzUk fel azt a sok mindent, amiért halasak
lehetlnk.

UTASITASOK:

Ezt a listat arra hasznald, hogy 6sszeird azt a sok mindent,
amiért halas vagy. Lehet elvont (,,Halas vagyok, hogy a 21.
szadzadban élek.”) vagy konkrét dolog (,,Halas vagyok,
hogy a benzinkutnal, ahol megalltam, kaphato volt

a kedvenc energiaitalom.”).

A lényeg, hogy engedd el magad a témaban, és probald
megtdlteni a kdvetkezd oldalakat.

PELDAK:
e Hdaldas vagyok, hogy a munkam miatt ilyen sokat
utazhatok.
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e Halas vagyok, hogy a koffeint mar a tizenhatodik
szazadban felfedezték, és reggelente ilyen kénnyen
hozzaférheté.

» Halas vagyok a parkapcsolatomért. Szerencsés vagyok,
hogy ilyen nagyszerd tarsra talaltam.

RAJTAD A SOR:

10.
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65.
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69.

70.
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75.
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80.
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84.
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Vigasztaljon a tudat,
hogy valdjaban
senki nem tudja, mi
a francot csinal.

Mindenki csak az
aktualisan legjobb
elképzelése szerint
teszi a dolgat.



A TE ,,LESZAROM”
LISTAD

Miutan kiadtuk magunkbdl az 6sszes dolgot, amiért
halasak vagyunk az életlinkben, nézzilk meg az érem
masik oldalat. A ,leszarom” lista nagy része abbdl all,
hogy pontosan megnevezziik azokat az embereket

és dolgokat, akik és amelyek semmit nem adnak

hozza az életiinkh6z, vagy nem segitenek épiteni

a személyiséglinket... és aztan szépen elengedjiik 6ket.

Az 6regek ,bakancslistat” irnak azokrdl a dolgokrdl,
amelyeket még a haldluk el6tt meg akarnak tenni.

Mi inkabb ,leszarom” listat irunk azokrol a dolgokrdl,
amelyekbdl a haldlunk elétt nem akarunk Ggyet csinalni.

Ennek a napldnak a z&me arrol fog szdlni, hogyan szarjunk
le dolgokat, de egyelére érjik be egy jo kis dtleteléssel
azokrdl a baromsagokrdl, amelyek visszatartanak
bennlnket az életinkben.

Ismétlem, ezek lehetnek annyira elvont (,,kudarctdl vald
félelem”) vagy konkrét dolgok (,,a batyam kigunyolja

a frizuramat”), amennyire csak akarod. Barmi legyen is az,
amivel nem akarsz tobbé térédni, ird csak le.

PELDAK:

* Tul gyakran mondok ,,igent” olyan dolgokra, amelyeket
nem akarok megtenni.

* Az 6cska dramazds, amit a csaladom kezd el ok nélkdil.

* A szorongds, hogy megfeleljek mindenki elvarasanak.

26



RAJTAD A SOR:

10.

1.

12.

13.

14.

15.
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57.

58.

59.
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61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

Ezzel a két gyakorlattal a hatunk mégott most mar van
egy korulbellli elképzelésiink arrdl, hogy mit szeretnénk
hozzaadni az életinkhoz, valamint, hogy mité/ szeretnénk
megszabadulni. A napld tovabbi részében olyan
gyakorlatokat és folyamatokat taldlsz majd, amelyek
segitenek mindketté megvaldsitasaban.

Kezdetnek azzal foglalkozunk majd, ami a legtébb embert

meég azelbtt megakasztja, hogy egyaltaldan belekezdene:
a negativ érzelmek kezelésével.
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Az onismeret olyan,
mint egy hagyma.
Tobb rétege van,

és minél tébbet
hantunk le, annal
valdsziniibb, hogy

a legalkalmatlanabb
pillanatokban sirva
fakadunk.



