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INSPIRALO IDEZETEK A BEVEZETESBOL

A tagadds a legmagasabb szintii komfort zéna.

Nagyon j6 kifogdssal rendelkeztem. Az élet rossz lapokat osztott nekem.

Mikor rosszul bdnik veled az élet, kbnnyti az 6ngyilkos vdlasztdsokat szokdssd tenni,
és folyamatosan ismétlédé rossz dontéseinkkel egyre csak sodrddni a haldl felé. Az

igazsdg az, hogy szokdsunkkd tessziik az 6nmagunkat korldtozé dontéseket.

A motivdcioé senkit sem vdltoztat meg.

Mindegy igazdbdl ki is vagy, kik a sziileid, hol élsz, mivel foglalkozol, vagy mennyi

lévéd van, nagy eséllyel csak 40 szdzalékdt haszndlod ki a valédi képességeidnek.

Az MIT professzor szerint:
,Mikor a genetikai korldtokba litk6ziink, a szellemi dlloképességnek nem vehetjiik haszndt.”
Mit gondol errdl David? Es Te?

»Minden szaz emberbdl a harcmez6n nyolcvan csak aldozat, kilenc igazi
katona, akiknek a harc megnyerése készonhet6. De van koztiik egy... egy
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LAz emberek a tanuldson, a szokdsaikon és torténeteken keresztiil vdltoznak.”

Mit gondolsz errél?

Mikor hajt valami, barmi is az, ami el6tted van, legyen ez fajgytillet, nemi felsébbrendliség,

sérlilések, valas, depresszio, tulsuly, tragédidk, szegénység, ez ad majd lizemanyagot az

Jegyzetek
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ELSO FEJEZET
»wFUTOTTAK MEG” SORSRA KELLETT VOLNA
JUTNOM

Milyen kihivasai voltak gyerekkoraban Davidnek? Es David édesanyjanak? Sorolj fel parat!

(Megfejtések a kbvetkezd oldalon)

Klasszikus mondas: A hit legyézi a félelmet.

David Goggins verzidja: Az utalat legy6zi a félelmet.

LApdm maximdlis fizikai és pszicholdgiai fdjdalomra tervezte a veréseket. Mikor folyamatosan
vernek, a remény elpdrolog, és bdr megkeményited az érzelmeid, a rajtad ejtett sebek
bediffunddlnak a tudatalattidba.”

Mi volt a szokés elsé 1épcsbje? Karikazd be a helyes valaszt!

Hitelkartya Kolcson Kapukulcs

Elmenekiilése utdn David az iskoldban tanitasi nehézségekkel kiizd6tt. 2 tanara is volt:

Kathrine N6vér és Miss D. Mi volt a kiilénbség a tanitasi modszereikben?

Katherine névér az oka annak, hogy ma nem bizom a mosolyban, és egy mogorva

tekintetet Idttdn nem itélkezem. Apdm dllandéan mosolygott, de szarba se nézett,

Gondolj bele milyen amikor te vagy az egyetlen fekete srac az osztalyban, az egész iskolaban
és egyben abban a megalaztatasban is részed van, hogy te vagy a leghiilyébb.

Milyen megalaztatasban volt neked valaha részed az iskolaban?
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Megoldas:

David kihivasai: alvashiany, verések, éjszakai munka (felnétteknek vald), cserkészetre nemet
mondott az apja, nem lehetett beteg, lekopdoste az apja, agybavizelt, flilgyulladasa volt, apja
rafogta a toltott fegyvert

David anyjanak kihivasai: Semmi vagyon, Nem volt hivatalos hazassag, Nem volt hitelkarty3ja,
Csalta a férje, Verte a férje.

David teljesen megkukulva (lt. ,Nem széltam, mert nem akartam tdmaddsi feliiletet biztositani, és
meg akartam 6brizni a méltésdgom. A dadogdsom teljesen elharapdzott. A hajam is hullani kezdett, a

béréomon fehér foltok jelentek meg. Ezek a toxikus stressz tiinetei.

Milyen veszélyeknek van kitéve, aki toxikus stresszben né fel?

Az ilyen csaladi hattérben nevelkedé gyermekek szazaléka kerdil fiatalkorban borténbe.

Az erészakos blntények elkdvetésének az esélye szazalékkal n6 az esetiikben.

Mire jott ra Kathrine névér David tanulasi médjaval kapcsolatban?

Mennyire tlnt j6 megoldasnak els6kdrben Davidnek a puskazas?

Mit jelent, hogy futottak még sorsra kellett volna jutnom?
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ELSO KIHIVAS — ROSSZ LAPOK

A rossz lapokat mar életem elején megkaptam, és nem is tudtam eldobni a kezembdl,
de minden életben vannak kihivasok. Te milyen rossz lapokat kaptal az életben? Milyen
szarsagokkal kellett megkiizdened? Megvertek? Szexudlisan zaklattak? Allanddan
kikezdtek veled? Bizonytalanul érezted magad? Lehet, hogy pont az volt a korlatozé
tényez6 az életedben, hogy tul sokat segitettek neked, kényelmes volt az életed és
sosem kellett magad megeréltetned.

Jelenleg milyen tényez6k korlatozzak a fejlédésedet és a sikeredet? Valaki esetleg a
munkahelyen vagy suliban? Leértékelnek vagy kihagynak a lehet6ségekbdl? Milyen
esélyekkel indulsz hosszutavon? Lehet, hogy sajat utadban allsz?

Vedd el6 a napléd - ha nincs, vegyél egyet, vagy kezdj egyet irni a laptopon, tableteden
vagy az okos telefonod jegyzeteiben és mindent részletesen irj le. Ne vedd félvallrol ezt
a gyakorlatot. ird le a szaftos részleteket! En is megmutattam neked a tigriscsikos
alségatyamat, minden koszos részletét lattad az életemnek. Ha megbantottak, vagy még
most is bantalmaznak, ird csak le a teljes sztorit. Adj format a fajdalmadnak. Szivd
magadba az erejét, mert bizony én mondom, ebbdl meritiink majd erét neked.

A sajat torténeted fogod hasznalni, ezt a kifogaslistat, ezek az okok, ami miatt semmire
nem lehetsz képes tesznek majd képessé a legvégsd hdéstettekre és sikerre. Ez lesz az
Uzemanyagod. Jél hangzik, ugye? Most mondom, nem lesz vicces. De egyel6re ez még
ne izgasson, Majd eljutunk oda is... A mostani feladatod az, hogy mindent listaba szed,;.
Mikor megvagy a listaval, oszd meg azzal, akivel csak akarod. Néhany ember ezt a
kozosségi médian teszi meg, egy képet posztolva, és par sort irva, hogy a mult vagy
jelenlegi kértlményei milyen kihivasok elé allitjdk. Ha Te is igy akarsz tenni, csak batran.
A #canthurtme #badhand hashtageket hasznald. Egyénként csak vedd tudomasul és
fogadd el a dolgot. Tedd azt, ami neked jol miikodik. Tudom kemény, de ez a gyakorlat
6nmagaban is er6t ad majd ahhoz, hogy fellilemelkedj mindezeken.
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