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Minden jog fenntartva

Immár hetedik éve, hogy a magánéletben egy párt alkotunk, 2009 májusától 
pedig a munka területén is összefonódtunk, ugyanis családi vállalkozásként 
működtetjük az ezomédia®-t, és ezen belül az Ezo tér magazint. Sokan mond-
ták, hogy „ez így nem egészséges”, de eddig nem igazolódott be az aggodal-
muk, mert boldogan dolgozunk együtt. 

Azért vállaltuk, hogy mi készítjük el a hatalommal kapcsola-

tos munkafüzetet, mert úgy gondoljuk, hogy a hatalomnak 

nemcsak negatív vetülete létezik. Létezik egy olyan oldala is, 

amelyet magunkévá kéne tennünk, ha kiegyensúlyozott éle-

tet akarunk élni. Mottónk: „Amikor a szeretet hatalma legyő-

zi a hatalom szeretetét, a világ meg fogja ismerni a békét.” (Jimi 

Hendrix)

Meggyőződésünk, hogy ha a saját életünkben képesek len-

nénk megfelelően érvényesíteni a hatalom minőségét, tehát nem rabszolgái, hanem uralkodói 

lennénk az életünknek, nem lenne szükség a világban naponta tapasztalható, negatív pólus felé 

történő kibillentségre. „Ha én foglalom el az uralkodói pozíciót a saját életemben; és ha békében 

élek a saját személyiségemmel, bennem sem merül fel kompenzációként a mások feletti uralkodás 

vágya. Ha időben, felelősségteljesen, kellő bátorsággal felvállalom és megteszem azokat a lépése-

ket, amelyeket az élet hoz, nem kell később egy sokkal nehezebb helyzetben kapálóznom ugyan-

azért a lehetőségért.” – olvashattad a szerkesztői levélben.

Nézzük meg, hogyan kezdhetjük megvalósítani mindezt!

Üdvözlettel,

Mái Attila felelős kiadó és Mái-Kovács Anikó főszerkesztő
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1. hét – 1. feladat

„Minden ember legnemesebb öröme, ha valami olyant cselekedhetik, amelynek tisztaságában nem kételke-
dik. Sem a cselekedet idején, sem a cselekedet után.”
Tamási Áron

Ezen a héten figyelj az érzéseidre, amelyek mindig egyértelműen jelzik számodra, ha nem megfelelő-
en cselekszel.

„A legfontosabb hatalom, amellyel rendelkezel, a saját magad fölötti hatalmad. Ez azt jelenti, hogy miköz-
ben hasznos meghallgatnod mások tanácsait, jó dolog elfogadnod a többiek segítségét, s gyakran bátran 
elindulhatsz azokon az utakon, amelyeket kijelöltek számodra, minden pillanatban jogodban áll megvé-
tózni azokat a döntéseket, amelyeket mások hoztak meg a te életedről. Észre fogod venni, mikor vagy ab-
ban a helyzetben, amikor ki kell mondanod azt a szót, hogy „NEM”. Ilyenkor félelmekkel nézhetsz szembe, 
hiszen mások döntéseit kell felülbírálnod, s ez nem tetszést válhat ki belőlük, vitába szállhatnak veled, sőt, 
megvonhatják addigi támogatásukat tőled. Ha nem vagy elég bátor, s folytatod azt, amit addig tettél, ak-
kor átengeded a hatalmad másoknak, s ezt ki is használják. Ez pedig hiba, hiszen a saját életedet magad-
nak kell irányítanod. Ha mások irányítják, akkor nem sok esélyed van arra, hogy jól érzed magad közben. 
Az, hogy valami jó vagy rossz, az dönti el, mit kezdünk vele. A hatalommal óvatosan kell bánni, és nagyon 
okosan. Erre pedig mindenki képes, aki tisztában van azzal, számára mi a jó, mi nem az – s ennek ismereté-
ben elgondolkodik a döntésein.
Hatalmadban áll jól érezni magad, hatalmadban áll azt tenni, amit szeretnél.”(Szűcs Tibor)

Vizsgáld meg életed főbb területeit. (Pl.: kapcsolatok, munka, önismeret, stb.)
Határozd el, hogy mostantól kizárólag olyan dolgokkal és olyan módon foglalkozol, amiben kizárólag 
örömöd van. Lépj túl múltbéli cselekedeteiden, és igyekezz egyre több örömet csempészni az életed-
be. A hétköznapi hatalomhoz kapcsolódóan tedd fel magadnak a következő kérdéseket és válaszolj rá-
juk írásban:
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Minden jog fenntartva

Elfogadom-e az életembe érkező kihívásokat vagy inkább visszavonulót fújok, és megfilozofá-
lom, hogy miért jobb, ha minden marad a régiben?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

Kiállok-e magamért és az igényeimért, vagy hagyom magam örömtelenül élni?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………
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Tudom-e, hogy hol a helyem a világban?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

Megküzdök-e ezért bátran, határozottan, de kedvesen – és a kellő időben? 

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………
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Minden jog fenntartva

Foggal-körömmel ragaszkodom-e dolgokhoz és személyekhez, vagy képes vagyok az elenge-
désre is?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

Mindig a körülményeimet és a körülöttem élőket hibáztatom a helyzetemért?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………
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Mit jelent számomra a hatalom? Biztos, hogy ez a jó irány?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

Mitől vagy kitől teszem függővé, hogy használom-e a hatalmamat a saját életemben?
Miért pont tőlük?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………
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Minden jog fenntartva

És miért teszem ezt függővé bárkitől?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

Árgus szemekkel figyeld és jegyezz le minden, az életedben rejlő szép-
séget, örömet. (Kezdd az apró, mindennapi örömökkel. A napfelkelte, a 
felhők, a csillagok, a madarak, a természet, egy finom íz, illat, egy mo-
soly, egy kedves gesztus kicsiny csodáit fogadd szívedbe és légy hálás ér-
tük, majd ajándékozz meg másokat is ezekkel.)

Tisztában vagyok-e az értékeimmel, lehetőségeimmel?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

Az utolsó napon semmi más dolgod nincs, mint elolvasni a listádat, és hálát adni azokért a dol-
gokért, amelyeket ajándékba kapsz a sorstól. Hatalmadban áll elfogadni minden földi jót, és él-
vezni annak gyümölcseit!
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2. hét – 2. feladat

„Próbáld ki: egy héten át ne ítélkezz senki és semmi felett! Amikor legközelebb találkozol valakivel, aki sokat 
beszél, költekezik, folyton panaszkodik vagy nem dolgozik, akkor mondd halkan magadnak: ’Teret engedek 
neked arra, hogy úgy tapasztald meg az életet, ahogy te választod. Nem tartozik rám, hogy ítéletet hozzak 
feletted.’ Így sokkal derűsebb lesz az életed.”
Andrew Matthews

Ezen a héten határozd el, hogy nem panaszkodsz, nem gyűlölködsz, nem ítélkezel, és nem hagyod, 
hogy eluralkodjanak rajtad a negatív gondolataid. Minden reggel és este válaszolj a következő kérdé-
sekre:

Minek örülök a leginkább, és ez miért tesz boldoggá?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

Mire vagyok a leginkább büszke, és ez milyen érzéseket vált ki belőlem?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………
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Mit élvezek a leginkább, és ez milyen érzéseket vált ki belőlem?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

Kit szeretek, és ez milyen érzéseket vált ki belőlem?

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

Használd a hatalmad arra, hogy kizárd az életedből a negatív gondolatokat és érzéseket, és a pozitívakra 

koncentrálj!
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3. hét – 3. feladat 

„Sohasem él bennünk úgy remény, vágy vagy álom, hogy ne lenne lehetőségünk a megvalósításukra. És az 
egyetlen dolog, amely meghiúsíthatja őket, az a megalkuvás.”
Ted Andrews

Ezen a héten az első öt napban írd le a vágyaidat – mindennap. Az összeset, ami felmerül benned. Min-
dig legyen a közeledben a jegyzetfüzeted, és amint felbukkan benned egy vágy, azonnal jegyezd le. 

Tedd ezt mindennap péntek estig. A hétvégén vedd elő a jegyzeteidet, és minden vágyadat egyesé-
vel vizsgálj meg. Gondold át őket alaposan, valóban vágyódsz–e rájuk. (Előfordulhat, hogy egy régi vá-
gyadról van szó, ami igazából már nem érdekel, vagy mások vágyait tulajdonítottad magadnak, stb.) 
Menj végig a listán háromszor, és csak azokat a vágyaidat tartsd meg, amelyekért valóban odavagy. 
Amelyiket a szűrés kapcsán nem tartasz fontosnak, egyszerűen húzd ki! Fontos, hogy tisztában légy 
a valódi vágyaiddal, hiszen a vágyaid irányítják az életed, a hamis vágyak pedig zsákutcába vezetnek. 
Ide írd le a valódi vágyaidat (amelyek átmentek a háromszori szűrésen)

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

Ilyen módon tisztábban észleled, hogy mi az, ami valóban téged szolgál, 
és mi az, ami nem, mi a lelked vágya, és mi az, ami üres, örömtelen cél 
csupán.
Hatalmadban áll eldönteni, minek adsz teret és energiát, és mi az, amit 
kizársz az életedből!
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4. hét – 4. feladat  

„Ha megállapítottuk, meddig terjed a felelősségünk, képesek leszünk eleget tenni kötelességeinknek, és el-
engedni azokat a dolgokat, amelyekért nem mi vagyunk a felelősek. Így több örömünket lelhetjük abban, 
ha támogatjuk embertársainkat, és harmonikusabb együttműködésen alapuló kapcsolatot létesíthetünk 
velük.”
Dan Millman

Fontos, hogy elengedd a vágyaid, a céljaid, és a hatalmat is! Ha nagyon meg akarsz felelni, akkor ellen-
állásba ütközhetsz, vagy fellázadhatsz ellenük. Ne hagyd, hogy hirtelen soknak érezd és túl nehéznek, 
vagy lehetetlennek! Ilyenkor feladhatod, és lustává, motiválatlanná válhatsz. Ne kezdj el rögtön, túl ke-
ményen hajtani a vágyaid irányába, mert akkor – bár szorgalmasnak és motiváltnak tűnhetsz – de ki is 
éghetsz. Fontos, hogy ez alatt az egy hét alatt megérlelődjön benned az elengedéssel az, hogy önszán-
tadból tedd meg a lépéseidet a vágyaid irányába, és ne valaminek megfelelve, mesterséges hajtóerők-
kel haladj. Cél, hogy mindent önszántadból tegyél meg, mert ekkor leszel a leghatékonyabb.
Inkább engedj el mindent, amit összeírtál, majd kezdd el megvalósítani könnyen, lazán, szeretettel!
Ezen a héten tehát „nincs más dolgod” mint elengedni az elmúlt három hét gyakorlatait, tapasztalatait, 
vágyait, céljait és saját személyes hatalmadat – meglátod, ha képes vagy elengedni őket, társadul sze-
gődnek mindörökre.

Gondolataim:

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………
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„A mágikus összetevő te magad vagy. Légy a saját életed bölcs királya!
Aki nem csupán önmagát szolgálja, hanem a bolygót és az univerzumot is.”

Mái-Kovács Anikó


