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46. PM Miihely —Lipi Gabor: A boldogsag és a sikeresség osszefliggése

A 2020. szeptember 17-i 46. PM Mihely (idépont : 16:00-18.00) a bizonytalan
helyzetnek megfeleléen a hagyomanyos egyetemi helyszinre (Bp. XI. Magyar Tudésok
krt 2. BME I|.ép. B.110 terem) és online formaban a Microsoft Teams-en is
meghirdetésre kerul. Belépés — a BME épuletek zarolasa esetén - az alabbira kattintva
torténhet, a megadott Mihely id6ben
https://bit.ly/3hgaiJO

A Mihely a projektmenedzsment és a projektmenedzserek szamara is meghatarozé
sikeresség feltételei kdzil a boldogsag, az éromteli élet meglétét, annak megteremtési
korilményeit, feltételeit vizsgalja a pozitiv pszicholégia legujabb eredmeényeire
alapozva. A témat a Mlhely résztvevéi valasztottak ki és a bevezetd blog megirasara
illetve bevezet6 el6adas megtartasara Lipi Gabort (Arany-alap Kft. alapité tulajdonos,
PMP, projektmenedzsment tréner, tanacsado) kérték fel.

Blog tartalom

Lipi Gabor : A boldogsag és a sikeresség Osszefiiggése. A pozitiv pszicholégia
feltart eredményei és hét egyszeri alapelv a boldogsagszintiink emelésére. Hogyan
érvényesek ezek a projektmenedzsmentben?

Miért van az, hogy sok, Kiviilrél sikeresnek latszé6 ember beliil boldogtalan?

Az Altalanos kozvélekedés és a hagyomanyos nevelési kondicionalas azt
programozza, hogy a ,sikerért és boldogsagért meg kell dolgozni”, sok tanulas, munka
és er@feszités kell ahhoz, hogy valamikor majd sikeresek legyunk, és ha sikeresek
vagyunk, akkor leszlink boldogok — majd valamikor a jovében...

A pozitiv pszicholdgiai kutatasok azt mutatjak, hogy alapvetéen hibas és félrevezetd
(boldogtalanitd) a kdzvélekedéslink! A sikerbél alapvetéen nem kovetkezik tartds
boldogsagérzet. Alkalmi, gyorsan lecsengé boldogsaghullam szarmazik a siker-
esemenyekbdl, de a tartdés, stabil j0 érzés és derls hangulat nem a sikerek
kévetkezménye. Eppen ellenkezéleg van az dsszefiiggés: a sikeresség kovetkezik a
boldogsagbdl, ha valaki az aktualis jelenében megéli az dromteli létezést, akkor 6 az
elkdvetkez6kben sokkal gyakrabban tapasztal meg sikereket! Konnyebbé teszi a
boldogsag a siker felé vezet6 wutat. Sajat

tapasztalatbdl is mondhatom, hogy ez a projektekre '

is ervényes. Ha j6l érezzuk magunkat a bérinkben

és orommel végezzuk a projektbeli munkankat, az

nagy mértékben emeli a projekt sikerességenek a Shawn Achor
valészinlségét is! .
Shawn Achor magyarul is megjelent konyvének a A boldogsag
cime is ezt Uzeni: A boldogsag mint versenyelény. mint

A téma irant mélyebben érdekl6d6k szamara a mu versenyelﬁny
.Kotelez6 olvasmany”. A konyv kulcs Uzenetére
fogom felépiteni a 2020. szeptember 17-i PM
Mihelyen a beszélgetéslinket, ami soran 7 alapelvrél
(j6 gyakorlatokrél) fogunk beszélgetni, amelyek meg
tudjak alapozni az egyéni boldogsagunkat. Ezekre a o Isgylink sikarassk s mankiban
jo gyakorlatokra alapozva megnézzuk, hogy miként PR e s v
lehet a projekt sikereket is el0segiteni a = ...
kozrem(kodok jo érzésl egyuttmikodeésére épitve.

hvg g konyvek


https://bit.ly/3hgaiJ0
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Hét kérdéskor, amit korbejarunk a beszélgetés soran:

1. Mieért jelent egyaltalan elényt a boldogsag a munka soran?
Azért, mert a pozitiv hangoltsag egyszerlen bioldgiai elényt jelent. A ,pohar félig
tele van” szemléletmdd esetén eléremutatd és pozitiv dnbeteljesitd joslatként
mikodik a hozzaallasunk. Egyszerlen elég elhinni, és Onmagunkat arra
atprogramozni, hogy a jelen pillanatban meglévé j6 érzésink (megélt
boldogsagunk) a jovObeli sikereink (boldogulasunk) alapjat jelentik. A
boldogsagkutatasok mindegyike bizonyitotta, hogy az elméjikben a ,multban” és a
.Jovében” él6 emberek — akiknek a gondolatai a multon ragédnak, vagy a jovon
aggodnak — sokkal kevesebb boldogsageélményt élnek meg, mint azok, akik tudnak
csak a jelen pillanatban Iétezni, a most szépségeit megélni és abbdl nyerni energiat
az elkovetkez6khoz. Eckhart Tolle modern spiritualis tanitd elsédleges Uzenete is
ez, kiléndsen A most hatalma cim( konyvében.
Ha a mindig itt 1évd, jelen pillanatunkban a negativ érzések az uralkoddk, akkor a
valasztasi lehet6ségeink beszikulnek, sajat magunknak nehezitjlk meg a siker
felé vezetd utak megtalalasat. Ha az uralkodé érzésvilagunk derUs, bizakodo és j6
érzésl, akkor viszont megnyilnak az utak és a lehet6ségek. Végul az is
felismerésre kerllhet, hogy az boldog utazas a lényeg és nem a célba érkezések.
Minden elért cél utan folytatodik a torténet és Uj célok lesznek, igy a fokuszunk atall
a célrdl az utazasra, magara az 6romteli folyamatra, ami térténik.
Egy kiterjedt pszicholdgiai kutatas azt allapitotta meg, hogy a jol teljesit
csapatokban legalabb haromszor tobb pozitiv interakcio torténik, mint negativ. A
.pontos eérték” a pozitiv/inegativ interakciok aranyara 2,9013 - amit Losada-
vonalnak neveznek.

2. A beallitédasunk hogyan segit vagy gatol benniinket?

Jelen vildagunkban elképesztéen sok informacié és inger ér bennlnket,
nagysagrenddel tobb, mint amit a tudatunk be tud fogadni és fel tud dolgozni. Ezért
aztan er6sen szlrni vagyunk kénytelenek az informacié- és ingeraradatot, ami
folyamatosan ér bennlinket. Van rajtunk egy erés védo és szlirészemulveg, mint a
hegesztékon, csak ezt folyamatosan viseljuk, €s nem tudjuk levenni. Levenni nem
tudjuk, de azt mi tudjuk beallitani magunknak, hogy a szlirdén alapvetéen mit
engedunk be!

Sotétre is allithatjuk a szemliveget, hogy els6sorban a nehézségeket, a
problémakat, a stresszt és a bizonytalansagot érzékeljuk a vilagbol. De vilagosra
is allithaté szemuveglnk, ami felerésiti a hala, a remény, az optimizmus, a tanulas
és az értelem megnyilvanulasait a kornyezetunkben. Az utébbi beallitds nem jelenti
azt, hogy mindent és mindenkor pozitivnak latunk — ez egy téves és karos
értelmezése a pozitiv gondolkodasnak! Ugyanakkor az jelenti, hogy a jot
észrevesszUk az életinkben, és talan még fontosabb, hogy elfogadassal
viszonyulunk a megnyilvanult valésaghoz. Azt szoktam mondani, hogy a
valésaggal (ami van, amit most tapasztalok) nem vitatkozom, hiszen az van, ami
most van. A mult eseményeinek és dontéseinek az eredménye ez a most
megnyilvanult pillanat, a multbeli torténéseket visszamendleg mar nem lehet
megvaltoztatni, igy a jelen eredményt a legértelmesebb dolog egyszerlien csak
elfogadni. A nagyszerl szabadsagom abban all, hogy ebben mindenkori jelen
pillanatban eldonthetem, hogy mit csinalok, merre forditom tovabb a
kormanykereket. A multra nincs mar hatasom, de a jovémet én alakitom ki most!
Ha ez igaz, akkor nagyon nem mindegy, hogy milyen szir6szemuveg van rajtam,
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azaz hogy milyen az alapbeallitodasom minden pillanatban, amikor a jovémet
teremtem meg!

Projektmenedzsment képzéseken a kollégaknak mindig azt mondom, hogy a
projektrél menetkozben a legértelmesebb dolog Forecast report-ot késziteni Status
report helyett. A jelen statusz és a multbeli dolgok abbdl a szempontbdl érdekesek
csak, hogy mit vetitenek elére a jovére nézve (azaz milyen forecast-ot tudok
késziteni), illetve mit tanultunk a multbeli tapasztalatokbol, hogy a jovében még
ugyesebben csinaljuk a dolgainkat?

3. Miként tudjuk (ujra)programozni magunkat, ha sziikséges?
Az emberi elme nagyon konnyen programozhatd. Ez természetes, hiszen a
kisgyermekként a sziletés utan szivacsként tanulunk, figyelink, befogadunk,
masolunk és mintakat rogzitink, hogy egyszerien élni és fejlédni tudjunk. Ez
egyszerlien egy beprogramozasi folyamat, hogy egyszer( és dsszetett ingerekre
hatékonyan és lehetbleg célszerlien tudjunk valaszolni és dontéseket hozni.
Vizsgalatok azt mutatjdk hogy a naponta hozott tdobbezres nagysagrendi
dontéseink tobb mint 95%-at nem tudatosan, hanem rutinszerlen és
programozottan hozzuk meg, mintha gépek lennénk! Erdemes errél megnézni Dr.
Bruce Lipton az epigenetika atyjanak egy rovid videgjat:
https://www.youtube.com/watch?v=XkHU5D6jwaE
Ha ez igaz (mindenki vizsgalja meg magat ez Ugyben egy kicsit!), akkor annak
legalabb két kovetkezménye lesz! Az egyik, hogyha ilyen er6sen programozhatok
és programozottak vagyunk, akkor a tudatunkat meg is lehet hackelni. Azt értem
ez alatt, hogy aki megfeleléen ért a tudatalatti programozas és manipulalas
technikajahoz és hozzafér megfeleld, tdmegeket elér6 kommunikaciés
eszkozokhoz, az egyszerlen programozni tudja az emberek nagy tomegeinek
gondolkodasat és dontéseit — ezt hivom roviden a tudat meghackelésének.
Erdemes errél megnézni a YouTube-on Vagd Istvan esetét Danny Blue-val. Ebben
a bekezdésben tett megallapitasok nem tul boldogitdak, de magaban rejtik a
megoldast is a masik kovetkezmény miatt!
Ha tudatosan a tudataban vagyunk a programozhatésagunknak, akkor
onmagunkat is at tudjuk programozni barmire, ha akarjuk! Akar arra is, hogy ne
engedjuk magunkat masok altal, masok céljai érdekében programozni.
Hasznalhatjuk az dbnprogramozast arra is, hogy a sajat boldogsagunkat és az abbal
fakadd sikerlnket programozzuk be magunknak.
Néhany kifejezetten elényds dnprogramozasi lehetdség:

e A hala érzetének tudatos felszinre hozasa - ébredés utan szanj ra minden
nap 5 percet, hogy meditalva halat adsz mindenért, ami benned és
korulotted van.

e Optimizmus tudatos programozasa — Ha tapasztalsz valamit, akkor tedd fel
magadnak azt a kérdést is, hogy mi a j6 ebben, mit tanulok beléle?

e Légy halas az egészségedeért, ez a természetes allapot, amikor egységben
vagyunk magunkkal értelmileg, érzelmileg és testileg is. Programozhatod is
magad arra, hogy EGESZséges vagy, EGYségben mikddik a tested, a
tudatod és az érzelmi energiaid.

e Hidd el kétség nélkul, hogy elképeszté szerencsés vagy mar azzal az
egyszeril ténnyel, hogy erre a vilagra szulettél. A tobbi ,szerencse” magatol
fog jonni, ha beengeded.



https://www.youtube.com/watch?v=XkHU5D6jwaE
https://www.youtube.com/watch?v=ohivxUsTfIU
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4. Miként hasznaljuk fel a kudarcokat az utunk soran?

Essunk felfelé! Ez azt jelenti, hogy a kudarcaink és a balsikerek a legfontosabb
tanulasi pontok az életiinkben és karrierink soran. Ha valami nem sikerul, akkor
Oszintén és feltaréan érdemes szembenézni vele, hogy legkdzelebb mar tudjuk mi
az, amit jobban és maskeént fogunk csinalni. Mi az, ami rajtunk mulott és mi az
(objektiven), amik az altalunk nem befolyasolhaté kértlmények voltak? Persze a
kudarcért ne haritsuk masra a felel6sséget, de legylink Onmagunk és a
koriimények felé is ,partatlanok”.

Eletvalsagok esetén a mentalis térképiinkdén harom tipikus Utvonal lehetséges,
amelyek kozul a helyzettel szembesul6k valasztani tudnak:

a. Helyben jaras tovabbra is — a negativ esemény (latszélag) nem mozdit ki
bennunket az életvitelunkbdl. A helyben jarast nevezhetjuk lassu agonianak
is, mert amikor nem fejlédunk, akkor lassan leépulunk, ugyanis a vilagban
semmi sem statikus dolog, igy mi sem vagyunk azok.

b. Leromlas — a negativ eseménytdl gyorsan romlik a mentalis allapotunk és
egy negativ spiralba kerulunk, ahol az ujabb nehézségekkel egyre
nehezebben birkdzunk meg.

c. Fejlodés, tovabblépés — a negativ esemény erdsit benntnket, tanulunk,
bévilnek a tapasztalataink magunkrél és a vilagrél igy a kovetkezé (akar
még nagyobb) kihivasokat felkésziltebben tudjuk megoldani.

Egyértelmd, hogy a harmadik ut a célszeri a boldogsag fenntartasa és a siker
érdekében. Ha megfigyeljuk a pici gyerekeket, akkor 6k rendiletlenil ezt a
stratégiat kovetik! Szamtalanszor elesnek, fenékre pottyannak, de addig-addig
probalkoznak és kisérleteznek, mig meg nem tanulnak stabilan jarni és szaladni!
A megproébaltatasok kapcsan is segit a 4. pontban targyalt dnprogramozas. Ha
megprobaltatas (kudarc, veszteség, nehézség) ér benninket, akkor a
megprobaltatas kapcsan bennink |évé hiedelem (paradigma) az, ami a
kovetkezmények megéléséhez elvezet bennunket. A beavatkozasi pont a
hiedelmeink. Ha a megprébaltatasokra mint tanulasi pontokra gondolunk, akkor az
eddig megszokottakhoz képest gyOkeresen mas kovetkezményeket is
teremthetink a kudarcokat kovetéen.

5. Miként tudunk a dolgok felett kontrolira szert tenni és fenntartani a kontrollt?
Kezdjuk kicsiben, mint Zorro, amikor elkezdett legy6zhetetlen vivova valni. A
kontroll hidnya ugyanis boldogtalanna tesz bennunket! A tehetetlenség és
lemondas érzése meg allatokkal is megtanithato. Az ellenkez6 iranyban célszeri
haladni a személyes életlinkben és a projektek megvaldsitasa soran is! Kerulj és
maradj kontrollban, te iranyitsd a dolgokat és ne hagyd, hogy az események
rangassanak tégedet. A kontroll megszerzését kicsiben érdemes elkezdeni és
folyamatosan fejlédve tagitani azt a kort, amit kontroll alatt tartasz az életedben.
Ugyanakkor ez egy rugalmas kontroll, ami a 2. pontban leirt elfogadassal egyutt
muikodve van harmoéniaban a valdésaggal és a kornyezettel.

A kontroll iranya is egy lényeges szempont. Célszer( a belsé kontrollra fokuszalni,
az Onismeret, a bels6 utazas és megismerés segit hozza a belsd kontrollhoz. Ez
egyébként az Erzelmi intelligencia (EQ) kiinduldpontja is. A belsé kontrollaltsag
egyik jele, hogy a dontéseinket a jO0 érzések szeretete vezérli és az attitGdlink
sikerorientalt, azaz a kihivasokban a siker és a tanulas 6romét keressuk. A kulsé
kontroll jele az, ha alapvetéen a dontéseink mogotti motivacié a félelem és a
kudarcokat szeretnénk elkeruini els6sorban. Ebbdl kdvetkezik a felelésség nem
vallalasa, a dontések halogatasa, a biztonsagosnak gondolt komfortzénan bell
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maradas. Ezt hivjuk kudarckerll6 attitidnek, ami sem a boldogsagnak sem a
sikernek nem tud az alapja lenni, mégis nagyon sokan jarnak ezen az uton.

A kontrollalando cselekvéseink és dontéseink lehetnek aktivak és reaktivak. Aktiv
cselekvéseinkben mi vagyunk a kezdeményezd6k, a folyamatok és a valtozasok
elinditoi. A beavatkozasaink id6zitése és mérteke a kontroll fokusza. A reaktiv
muikodésink kontrollja a 3. pontra utal vissza. Azokat az eseteket kell tudatosan
.elkapnunk”, amikor nem rutinszerl, programozott valaszt kell adnunk, mint egy
automatanak, amin megnyomtak a piros gombot. Ez a készség is fejleszthetd, hogy
érzékenyek legylnk arra, mikor van szukségunk a valasztani kivant reakcionk
elézetes, tudatos elemzésére és a megfeleld valasz eldontésére.

6. Hogyan tudunk a szokasainkon valtoztatni nem az akaraterét hasznalva?
Ahogy a kérdés is sugallja, a szokasainkat megvaltoztatni nem az akaraterével
lehet! Ez Ujra egy olyan megallapitas, ami a kozvélekedéssel éppen ellentétes! Az
akarater$ egy olyan dolog, amit ha probara teszel és terheled, akkor folyamatosan
gyengul... A dohanyzasrdl is ezért nehéz leszokni, mert szokassa valik, kivanjuk
csinalni, és az akaraterét prébaljuk hasznalni a valtoztatashoz.

Ennél van egy egyszeribb és mikod6 megoldas is! Az ember alapvetéen egy lusta
lény és ez az innovacionk egyik legnagyobb hajtéereje. A lustasaga miatt szokja
meg konnyen a kényelmes és konnyen elérhet6 dolgokat. De a megoldas is ebbdl
jon! A pszicholégia kutatasok azt mutatjak, hogy ha valaminek a rendszeres
hasznalatahoz és igénybeveételéhez 20 masodpercnél tobb id6 kell, akkor azt mar
kényelmetlennek érezzik és vagy felhagyunk vele, vagy valami roviditést
probalunk meg kitalalni. Ezt, az ugynevezett 20 masodperces szabalyt lehet
kihasznalni a nemkivanatos szokasoktol torténé megszabadulasra, illetve uj,
elényds szokasok felvételére.

Nehezitsuk meg magunknak tudatosan azon tevékenységek végzését vagy dolgok
elérését, amirdl le szeretnénk szokni. Legyen hosszabb 20 masodpercnél az a
folyamat, amig hozzajutunk példaul a cigarettasdobozhoz vagy az éngyujtéhoz. igy
a leszokasban nem a gyenge akarater6, hanem az erds lustasag fog nekiink
segiteni.

Hasonléan az elényds Uj szokasok kialakitasat minden médon segitsik el6 sajat
magunk szamara ugy, hogy a leheté legkdnnyebben elérhetbvé tesszuk a
hasznalatat. Az agilis projektmenedzsmentben egy j6 példa erre a nagyméreti
Task Board vagy Kanban Board, amelyen a csapat nagyon egyszeriien és jol
lathatéan pillanatok alatt adminisztralni tudja az aktualis feladathelyzetet a
kovethetéség és kontroll érdekében. De ez is egy folyamat, hogy ez az
adminisztralasi feladat m(ikédé szokasava valik mindenkinek a csapatban. Csak
akkor lesz igy, ha nagyon kénnyen kezelhet§ mindenkinek az eszkdz.

7. Mi az elsédleges energiaforras a boldogsagra alapozott siker utjan?

A pszicholdgiai kutatasok egybehangz6 eredménye, hogy a legfontosabb emberi
boldogsagtényez6 a mindségi kapcsolatok megléte. Csalad, baratok, kollégak,
ismer6sok, ugyfelek és partnerek. Krizishelyzetekben markansan megné a
menekulés esélye, ha vannak korulottink tarsak, akikre szamithatunk, és akik
szamithatnak rank. A projektmenedzsmentben is az els6dleges projekt
sikertényez6 a csapat, aki egyutt dolgozik (vagy kellene dolgoznia) a kdzos
sikerert.

Vizsgalatok egyértelmi korrelaciot mutattak ki a varhato élettartam névekedése és
a tarsas tamogatottsag mennyisége kozott is. Az ember alapvetben tarsas lény,
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els6dleges mentalis energiaforrasa a kornyezetében él6kkel folytatott pozitiv
interakcidk dinamikaja. Ugyanakkor a mentalis problémak és nehézségek okai is
mi magunk vagyunk elsésorban egymas szamara. Célszer(i az egész életink
soran folyamatosan és tudatosan invesztalni a tarsas kapcsolatrendszereinkbe,
mert ez a leginkabb megtéril6 befektetésunk, aminek az elényeit az életiink soran
élvezni is tudjuk.

A projektmenedzsment fejl6dési iranya is egyértelmien ebbe az iranyba mutat. A
szervezeti agilitas (amikor ténylegesen és helyesen hasznaljak egy szervezet
fejlesztésére!) alapvetbéen a magasan szinten autonom, Oniranyito, konstruktivan
egyuttmikodd, egymast elfogadd és tiszteld, a tudast egymassal megoszté és
egymas tudasanak fejlodését elbsegité munkakornyezetet jelent. Ez a
munkakornyezet bizonyul a leginkabb alkalmasnak arra, hogy egyszerre legyen
rugalmas a kornyezeti valtozasok hatékony beépitésére, a mikodés hosszu tavu
fenntartasara anélkll, hogy a csapattagok a tulmunkatdl kiégnek, és
legfontosabbként annak az 6romteli (boldog) munkakdzegnek kialakitasara, amibdl
az indul¢ felvetésnek megfelel6en a sikeresség kdvetkezik.

OSSZEGZES

A Mahely célja, hogy felhivja a figyelmet a projekt tapasztalatokban megtalalhato tudas
feldolgozasara, megdérzésére és késbdbbi felhasznalasara. A kozos beszélgetés soran
a résztvevbk meggy6zédhetnek arrol, hogy a tudasmenedzsment hatékony
megoldasai nagymértékben hozzajarulhatnak szervezetek projektmenedzsment
kultura fejlesztéséhez, a siker és hatékonysag noveléséhez.

A 46. PM Miihely megbeszélend6 kérdései :

1. Mik a tapasztalataik arrdl, hogy a pozitiv hangulatu projekt csapatok jobban
teljesitenek-e, mint a semleges vagy negativ hangulatuak?

2. A projektek probléma kezelése/valsagmenedzsmentje a tapasztalataik szerint
mire fokuszal elsésorban?

3. Projektmenedzserként a projekttel kapcsolatos torténések hany szazalékardl
gondoljak azt, hogy az Ondk, illetve a projekt csapat kontrollalasa alatt van?
Mennyi lenne az idealis aranyszam?

4. A projekt mikddés elbsegitése érdekében szoktak-e kialakitani a csapattal
rutinokat és célszerli szokasokat? A 20 masodperces szabaly elvét
hasznalhaténak latjak-e?

5. Hasznalnak-e, ha igen, milyen moédszereket arra, hogy a projekt csapatban
megerdsodjon a tudasmegosztas és a kdlcsonos fejlédés igénye? Hatassal
van-e ez a csapat egyuttmikodésére és emberi viszonyrendszerére ?



