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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.
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  Bevezetés


  ELSŐ RÉSZ

  ITT AZ IDEJE ANNAK,

  HOGY JOBBAN ÉREZD MAGAD!


  1.  Miért bámulom magam folyton a tükörben?


  2.  Miért érzem úgy, hogy mindenhova korán kell érkeznem?


  3.  Miért ábrándozom arról, hogy embereket mentek meg és a segítségükre sietek?


  4.  miért fantáziálok arról, hogy olyan különleges erővel rendelkezem, mint például az E. S. P. (extraszenzoriális percepció) vagy a telepátia?


  5.  Miért van szükségem arra, hogy ha egyedül vagyok, szóljon a rádió, és be legyen kapcsolva a tévé?


  6.  Miért idegesít fel könnyen némelyik ember?


  7.  Miért vagyok szórakozott?


  8.  Miért bátortalanodom el olyan könnyen?


  9.  Miért telik hosszú időbe egyszerű döntéseket meghoznom?


  10.  Miért tervezem vonakodva a jövőmet?


  11.  Miért halogatom azokat a teendőimet, amelyeknek az elvégzése csak pár percet igényel?


  12.  Miért nem fűlik a fogam a fegyelemhez?


  13.  Miért érzem úgy, hogy boldogabb és eredményesebb lenne az életem, ha jobban megszervezném?


  14.  Miért várakoztatom meg az embereket?


  15.  Miért érzem magam egyedül még akkor is, ha emberek vesznek körül?


  16.  Miért tankolom ritkán tele a kocsim tankját, és miért hagyom, hogy csaknem teljesen kifogyjon belőle a benzin, mielőtt újra tankolnék?


  17.  Miért rakom el a kulcsaimat, a papírjaimat és úgyszólván mindenemet úgy, hogy később nem találom meg?


  18.  Miért vagyok ügyetlen?


  19.  Miért gondolok arra, hogy öngyilkosságot követek el, amikor nem áll szándékomban megtenni?


  20.  Miért bonyolítom túl a legegyszerűbb dolgokat?


  21.  Miért hiszek a sorsban és a végzetben?


  22.  Miért terelődik el könnyen a figyelmem?


  23.  Miért gondolok arra, hogy nem megfelelő módon viselkedem a nyilvánosság előtt?


  24.  Miért élvezem, ha dühös vagyok?


  25.  Miért csinálok ostobaságokat?


  26.  Miért érzem úgy, hogy nem szeretnek?


  27.  Miért segítek szívesebben másokon, mint magamon?


  28.  Miért teszek szívességeket olyan embereknek, akiket nem kedvelek?


  29.  Miért vagyok annyira megalkuvó?


  30.  Miért vagyok túl szigorú magamhoz?


  31.  Miért alkalmazkodom túlzottan mások viselkedéséhez?


  32.  Miért vagyok túlzottan versengő?


  33.  Miért érzem úgy, hogy irányítanom kell másokat?


  34.  Miért remélem titkon, hogy más emberek kudarcot vallanak, illetve elbuknak?


  35.  Miért dühöngök a legkisebb, legostobább dolgok miatt?


  36.  Miért érzem azt, hogy valami rossz fog történni velem, amikor valami jó történik?


  37.  Miért nézegetem folyton az órámat, hogy tudjam, éhes vagy fáradt vagyok-e?


  38.  Miért gyötör az az érzés, hogy elfelejtettem valamit?


  39.  Miért félek attól, hogy a szeretteim megsérülnek vagy meghalnak?


  40.   Miért vagyok feszült?


  41.  Miért kérek nehezen segítséget másoktól?


  42.  Miért viselkedem kegyetlen és durva módon azokkal az emberekkel, akikkel pedig törődöm?


  43.  Miért vonzom be az életembe a nem megfelelő személyt és maradok meg az egészségtelen kapcsolatokban?


  44.  Miért élvezem a pletykálkodást?


  45.  Miért élvezem, ha mások titkait vagy vallomását hallom?


  46.  Miért gyötör az önbizalom hiánya?


  47.  Miért érzem szükségét annak, hogy folyton bizonygassák: szeretnek és törődnek velem?


  48.  Miért érzem kényelmetlenül magam, amikor bókolnak nekem vagy megdicsérnek?


  49.  Miért érzek bűntudatot azok miatt a dolgok miatt, amelyekre nincs befolyásom?


  50.  Miért kérek bocsánatot azért, ami nem is az én hibám volt?


  51.  Miért vagyok túlzottan babonás?


  52.  Miért törődöm túlzottan más emberek véleményével?


  53.  Miért nem állok ki magabiztosan magamért, amikor szükség lenne rá?


  54.  Miért érzem úgy, hogy semmi sem tehet boldoggá?


  55.  Miért vagyok annyira csalódott az életemmel kapcsolatban?


  56.  Miért ítélkezem gyorsan más emberek felett?


  57.  Miért érzem úgy, hogy a legjobb dolgok is rosszá válhatnak?


  58.  Miért nem csinálok olyan dolgokat, amelyekről tudom, hogy boldoggá tennének?


  59.  Miért érzem úgy, hogy bármi értékeset megszerzek, azt elveszik tőlem?


  60.  Miért aggódóm olyan dolgok miatt, amik sosem történnek meg, vagy amiket nem tudok irányítani?


  61.  Miért csinálok meg valamit csak félig, amikor tudom, hogy később be kell fejeznem?


  62.  Miért félek túlzottan a hatóságtól?


  63.  Miért érzem, hogy érzelmileg ki vagyok fáradva, amikor semmi különös nem történik?


  64.  Miért jutok gyorsan következtetésekre és tulajdonítok jelentést bizonyos dolgoknak?


  65.  Miért foglalkozom túl sokat a halállal?


  66.  Miért gondolok arra, hogy olyan helyzetbe kerülök, amelyben zavarban vagyok?


  67.  Miért kerülöm a felelősségvállalást?


  68.  Miért vagyok érzelmileg törékeny?


  69.  Miért vagyok zárkózott és magányos?


  70.  Miért kívánom azt, hogy bárcsak beteg vagy sebesült lennék?


  71.  Miért érzem úgy, hogy rendkívül szerencsétlen vagyok?


  72.  Miért érzem úgy, hogy becsapom a világot?


  73.  Miért beszélek folyton magamban?


  74.  Miért töltök sok időt fantáziálással és képzelődéssel?


  75.  Miért keresek folyton kifogásokat ahelyett, hogy cselekednék?


  76.  Miért nehéz megszabadulnom a rossz szokásaimtól?


  77.  Miért ásom alá a saját erőfeszítéseimet?


  78.  Miért érzem magam jelentéktelennek?


  79.  Miért rágódom túl sokat negatív dolgokon?


  80.  Miért eszem akkor is, ha nem vagyok éhes?


  81.  Miért nem teszek többet, amikor oly sok mindenre vagyok képes?


  82.  Miért foglalkozom túl sokat a megjelenésemmel?


  83.  Miért vonakodom szembenézni a valósággal?


  84.  Miért érzem úgy, hogy egyik nap meg tudnám váltani a világot, míg a másik nap alig tudok kikászálódni az ágyból?


  85.  Miért érzem úgy, hogy össze kell hasonlítanom magam másokkal?


  86.  Miért művelek szörnyű dolgokat, noha jó ember vagyok?


  87.  Miért vagyok túlzottan paranoiás?


  88.  Miért érzem úgy, hogy senki nem ismer és senki sem ért meg?


  89.  Miért nem törődöm jobban magammal? Nem vagyok lusta!


  90.  Miért eszem olyan ételeket, amelyekről tudom, hogy rosszul lehetek tőlük?


  91.  Miért kell túlelemeznem mindent?


  92.  Miért csinálok olyan dolgokat, amiket valójában nem akarok?


  93.  Miért foglalkozom sokat a múlttal?


  94.  Miért tölt el a reménytelenség?


  95.  Miért érzem magam fásultnak és magányosnak?


  96.  Miért vágyom túlzottan mások figyelmére?


  97.  Miért viselem nehezen a visszautasítást?


  98.  Miért vagyok lusta?


  99.  Miért érzem magam morálisan felsőbbrendűnek?


  100.  Miért merev a gondolkodásom?


  MÁSODIK RÉSZ

  MÉG NINCS VÉGE


  II. FÁZIS - A „hatalomátvétel”


  III. FÁZIS - Ébredj fel és rázd fel magad!


  IV. FÁZIS - A régi megoldások igazolása


  V. FÁZIS - Kirobbanó kezdés


  Következtetés


  A szerzőről


  Dr. David J. Lieberman további könyvei


  KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS


  Az idők során a filozófusoknak meg kellett küzdeniük a nehezen felfogható és egymástól eltérő elméletekkel. J. Krishnamurti volt az a modern filozófus, akinek a szemlélete és megközelítése kikristályosította az emberi létezés titokzatosságát világos és lényegre törő megfigyelésekké. Értelmezései, magyarázatai alapvető hatással voltak és vannak jelenleg is a gondolkodásom fejlődésére. Szeretném, ha az Olvasó tudná, hogy a Bevezetésben és azokban a szövegrészekben, ahol a tudatosság szintjeiről, a szokásokról és az egóról írok, az ő éleselméjűsége tükröződik vissza a leírt szavaimban és elgondolásaimban. Ahhoz, hogy megérthessük, miért csináljuk azt, amit teszünk, nagyobb távlatból kell tekintenünk arra, hogy kik is vagyunk. A pszichológiának és a filozófiának a társítása hatékonyabbá teszi a gyógyítást: mind testileg, mind pedig az elme és a lélek szempontjából. Csak ezután válhatunk a jelen állapotunkból olyanná, amilyenné lenni akarunk.


  BEVEZETÉS


  Azután írtam meg ezt a könyvet, miután rájöttem arra a szomorú tényre, miszerint sok embernek ösztönöznie kell magát arra, hogy érdeklődni kezdjen a saját élete iránt. A lendületesség, az erőteljesség helyett unalom van bennük, az izgalom helyét zsibbadtság foglalja el. Mentálisan és fizikálisan is totálisan fáradtak. Ez nem élet. Ez a könyv azoknak szól, akik ismét élettel akarják megtölteni a puszta létezésüket.


  Számtalan szeminárium, előadás, interjú és beszélgetés után érdekes igazságra bukkantam rá. A legtöbb ember majdnem boldog. Nagyon közel állnak ahhoz, hogy olyan boldogok lehessenek, amilyenek lenni akarnak, mégis bele vannak ragadva a mentális taposómalomba, és unalmas, rutinszerű életet élnek.


  Rádöbbentem, hogy ezeknek az embereknek van egy közös tulajdonsága  az élet számukra automatikussá, egy vezérlési folyamattá vált. Megpróbálnak lépni annak érdekében, hogy jól legyenek, de nincs az az akaraterő, motiváció, megingathatatlan elhatározás vagy tudományág, amely életre keltené azt, ami halott.


  Ha nem az az ember vagy, aki lenni szeretnél, vagy nem azt az életet éled, amelyet élni akarsz, valószínű, hogy az életed le van csupaszítva a beidegződött viselkedésbeli válaszok hálózatára, és be van zárva az ideálok, a szokások, a félelmek és rögeszmék selyemgubójába. Lehet, hogy életben vagy, de az életedben nincs frissesség és vitalitás. Csupán sodródsz, de nem éled az életedet.


  Ha górcső alá vesszük a szemléletedet és a megnyilatkozásaidat, azzal életet lehelünk az életedbe, és az többé már nem lesz automatikus. Ha öntudatlan lennél, nem éreznéd azt a fájdalmat, amelyet egy vágás okoz. Ám ha éber vagy, érzékeled a bajt, és azonnal megteszel mindent annak érdekében, hogy elhárítsd az okát. Ez nem azt jelenti, hogy fájdalmat akarsz okozni magadnak, csupán azt, hogy nem mindig vagy tudatában a tetteid jelentőségének. Ahogyan ébernek kell lenned a fizikai sérülésekkel és veszélyekkel szemben, tudatában kell lenned a pszichológiai fájdalomnak is.


  A kutatásaim oda vezettek, hogy megközelítőleg száz viselkedést határoztam meg, amelyek különböző mértékben és különféle társításban eredményezik az automatikus gondolkodást. Ezek a viselkedésformák megakadályozzák, hogy emberi mivoltodban teljesen kibontakozhass, és hogy magadból és az életedből kihozhasd a legjobbat. Ha teljes mértékben sikerül tudatosítani magadban az egészségtelen viselkedésformákat, gondolatokat és rögeszméket, többé már nem cselekszel megszokásból. A szenvedés tudatosítása felráz, és az automatikusan működő hálózat megszűnik létezni.


  Ez a könyv öt lépéses folyamat során megmutatja neked, hogyan tudsz kitörni a berögzült életformából. Amikor a gondolkodásod már nem gépies, a tetteidet is átjárja a frissesség. A tudatosság életet lehel a tetteidbe  a szokások szorongató hatása megszűnik, és könnyen lerázhatod őket magadról.


  E kötetből megtanulhatod, hogyan szerezd vissza az irányítást az életed felett a berögzült gondolkodási sémáktól, viselkedésektől, felfogásoktól és rögeszméktől való megszabadulás révén. Ez az írásom megmutatja neked, miként élhetsz úgy, hogy nem a beidegződött gondolkodásod vezérli a tetteidet: megtanulod, hogyan gondolkodj, mielőtt gondolkodnál.


  Készülj fel az igazi életre!


  ELSŐ RÉSZ

  


  Itt az ideje annak,

  hogy jobban érezd magad!


  Hallod, ahogy jár az óra. Ha nem figyelsz rá, nem zavar. Ugyanakkor ha odafigyelsz erre a zajra, csak a tik-takot hallod. És rájössz, hogy mennyire idegesítő – olyannyira, hogy nem tudsz semmi másra gondolni és koncentrálni, csak erre a hangra. Ám ha ez a zaj eltűnik a tudatosságod mezejéről, mert már hozzászoktál, többé nem zavar. De azt is gyakran észreveheted, hogy a nyak- és a vállizmaid befeszültek. Korábban nem érzékelted, hogy felhúzod a válladat, ám amikor a testedre kezdtél figyelni, tudatára ébredtél a fájdalomnak, majd egyszerűen ellazítottad az izmaidat, és lazítottál a feszültségen.


  A páncélzatod erőssége – vagyis a viselkedéseknek ez a hálózata – a láthatatlanságából származik. Nem vagy tudatában azoknak a cselekvéseidnek, amelyek ezt a hálózatot alkotják. Azzal, hogy tudatosítod őket, a gondolataidat és az érzéseidet, láthatóvá teszed a folyamatot, és szert teszel arra képességre, hogy láthasd a károsodást.


  A cél az, hogy megtörjük a mentális rutint, és megszabaduljunk a megszokott gondolkodási mintázatoktól. Ezt úgy valósíthatjuk meg, ha objektív módon tekintünk bizonyos viselkedésekre, amelyek általában észrevétlenek és nem vizsgáljuk őket. Amint megkérdőjelezed ezeket a viselkedéseket, „szokásoddá lesz”, hogy ne megszokásból cselekedj.


  Saját magadat nem láthatod közvetlen módon, mivel nem csupán az életed vált gépiessé vált, de benne vagy a saját páncélzatodban is. Nem áll rendelkezésedre perspektíva, vagyis megfelelő távlat – egy darabja vagy a saját kirakós játékodnak. Épp ahogyan nem láthatod a teljes testi-fizikai valódat közvetlen módon, úgy a pszichológiai énedet is csupán a viselkedésed tükrében láthatod. Mivel a közvetlen önelemzés nehézségekbe ütközik, az ebben a könyvben közölt száz viselkedésforma arra szolgál, hogy beavasson abba a folyamatba, hogyan szakítható meg a szokássá lett viselkedések hálózata – vagyis hogyan szüntetheted meg a zűrzavart, hogy objektív módon láthasd magadat.


  E kötet százféle elszigetelő, kivetítő, szűrő és visszatükröző válaszadást, visszatükrözést tartalmaz. Reakciónak, válaszadásnak nevezzük őket, mert ezek olyan mechanizmusok, amelyekkel gépiesen felelsz az életedben tapasztalható ellentmondásokra, amelyeket képtelen vagy, illetve nem is akarsz fel- és elismerni. Ezek a reakciók beburkolnak, és a félelmeidből táplálkoznak, lényegében a hamis éned hadseregét képviselik. Minden meggyőződésed, érzésed, gondolatod, elképzelésed és félelmed a viselkedésed milliárdjaiban nyilatkozik meg. És ezek a szokásos viselkedések a legszokatlanabb, legrendkívülibb motivációkat tárhatják fel. Ha a cselekvéseid tükrében tekintesz magadra, lelassíthatod a benned lévő reagáló gépezetet, és az életedet egy új tudatossági szintre juttathatod el.


  A magadról ma kialakított véleményedben nagymértékben tükröződnek a múltbeli tapasztalataid. Ezek a hatások – amelyek talán kevésbé pozitívak – mozgásba hozták a szokások, a gondolatok, a viselkedések és a hiedelmek hálózatát, amely megfelel a saját magadról alkotott gyenge énképnek. Immár láthatod ennek az énképnek és magatartásnak a teljes hatását és jelentőségét a viselkedéseden, és ezzel a saját magadnak okozott sebek is feltárulnak.


  Némelyik válasz meglehetősen közkeletű, ami részben a kulturális és emberi természetünknek köszönhető. Ugyanakkor nem mondhatjuk azt, hogy ezek ártalmatlanok. Néhány reakció a normálistól eltérő és szokatlan viselkedést ösztönöz, és a különféle, széles körű hatások változatos mértékben mutatkozhatnak meg. A legtöbb viselkedésbeli válasznak többféle oka van, és előfordulhat, hogy csak egyet, néhányat, vagy egyet sem tudsz azonosítani.


  Ezek a válaszok olyanok, mint egy lepedék, amely beborítja és eltorzítja az igazi énedet, illetve e reakciók szélesítik a közted és a valóság közötti árkot. E válaszok emellett több súlyos betegség számára szolgálnak táptalajul. Minél automatikusabb az életed – vagyis minél több ilyen válasz épül be a személyiségedbe –, annál nagyobb a szakadék a valóság és az általad felfogott valóság között, és annál inkább beveszed magadat a saját kis világodba. A legsúlyosabb mentális betegségek okai ebben a szakadékban rejlenek. Ha már fel- és elismerted és megértetted a személyiséged különböző vonatkozásait, képes vagy a páncélzatod nélkül szemlélni magadat, vagyis a „valós énedet”, szemben a megtévesztő külsővel, a látszattal. A tudatosság az, ami megakasztja a gépies viselkedést. Ha már a valós énedet látod, e páncél viselése értelmét veszti, mert annak célja és rendeltetése, hogy visszatartson az önfelfedezéstől. Olyan ez, mint amikor egy kopasz férfi parókát visel azok előtt, akik tudják, hogy kopasz, de valójában nem szeretné becsapni ezeket az embereket. Egyszerűen nincs értelme.


  Ha az éned különféle vonatkozásait megvizsgálod, lassanként eltüntetheted ezt a megtévesztő külsőt. Ahogyan a különféle válaszaid felszínre kerülnek, annál közelebb kerülsz az aktuális énedhez, és végül már nem létezik az akadály. Kis repedések jelennek meg a páncélzaton, miközben elkezded feltárni az igazi énedet. Ezután ez a páncél megszűnik létezni, és a valódi éned félelem nélkül, magabiztosan kiemelkedik. Kezded megérteni, miért teszed, amit teszel, miért gondolod azt, amit gondolsz, és miért érzel úgy, ahogyan érzel.


  Ha megtapasztalod egy viselkedés igazi jelentőségét, pszichológiailag felébredsz. Némelyik válasz esetében nem elegendő azonnal megszabadulnod a megszokott cselekvéstől. Ugyanakkor a kényelmetlenség érzése pszichológiai szinten megakasztja az életedet. Még tudatos döntés nélkül is azonnal megváltozik a viselkedésed, és valamely káros viselkedésnek a folyamatos, tudatos érzékelése gyakran változást eredményez. Bármely esetben megtörik a válasz gépies volta, és az életed kezd a tudatosság új szintjére emelkedni. Bár előfordulhat, hogy még mindig működik nálad valamely viselkedésbeli válasz, ám az többé már nem automatikus. Minden egyes esetben, amikor bizonyos viselkedési formát veszel fel, tudatos döntést hozol. Még a legkeményebb, legszilárdabb szokásbeli rutint is meg lehet törni, amíg meg nem semmisül. Amint az életed kimozdul az automatizmusok mezejéről, elkezded meglátni az igazi énedet, és igazán elkezdhetsz élni.


  Ha az életed különböző vonatkozásai tudatossá válnak, az vitalitást, életerőt visz a cselekedeteidbe. Így már könnyű megsemmisíteni a szokásokat, mivel ezek csak cselekvések, amelyek idővel automatikussá válnak. A tudatosság az, ami lebontja a szokást egyszerű cselekvésre. Az élet bonyolult volta az automatizmusban rejlik. Lassítsd le, és meglátod, hogy milyen egyszerű az élet. Megláthatod azt, aminek azelőtt alig voltál a tudatában – a kapcsolatot ok és okozat között. A cselekvés és az eredmény között. Ez lehetővé teszi a számodra, hogy teljes mértékben megértsd, amit korábban nem voltál képes felfogni: vagyis, hogy valóban te irányítod az életedet. Új döntéseket hozhatsz, amelyek azon alapulnak, hogy te mit akarsz. Ez az élet. Az az élet, amely automatikussá vált, nehezen ismeri fel az ok és az okozat közötti kapcsolatot. Ha nem érzed, hogy te irányítod az életedet, csekély az ösztönzés benned arra, hogy átvedd az irányítását. Amikor látni kezded a viselkedésed különféle vonatkozásait, az életed lelassul. Az életed kilép az elvont tartományból. Többé már nem kavargó-örvénylő tömeg, ami kicsúszik az irányítás alól.


  A kötetben tárgyalt viselkedésbeli válaszokat nem csoportosítottuk. A csoportosítás nagyon gyakran bukásra ítél, még mielőtt a megfelelő tudás birtokába jutnánk. A vezérelv itt az, hogy szakadjunk el az általánosítástól és maradjunk távol az előítéletektől. Kényelmes az, ha mindent – többek között saját magunkat is – kategóriákba sorolhatunk, mondjuk például: „Én ez és ez vagyok, és ezt és ezt csinálom.” Erről a megközelítésről csak annyit mondhatunk, hogy kényelmes – és semmi többet. Ráadásul ezeknek a reakcióknak a fokozatai és a mennyisége minden egyes embernél más és más. Némelyik reakció a te esetedben jellemzőbb és jelentékenyebb, mint másokéban. És miközben az ismertetett válaszokban felismered magadat, más olyan viselkedések is eszedbe jutnak majd, amelyeknek azelőtt nem voltál a tudatában. Ezt a száz viselkedésbeli választ azért gyűjtöttem össze, hogy lehetővé tegyem a számodra, hogy kialakuljon benned az önelemzés készsége – vagyis, hogy objektív módon lásd magad. Ha már képes vagy erre, szert teszel arra a képességre is, hogy az életed bármely területén megszüntesd az automatizmust.


  Miközben meglátod magadat ezekben a válaszokban, gondolkodj el azon, hogy milyen hatásuk van az életedre – gondolj a bennük levő veszélyekre és az általuk okozott károkra, valamint a mögöttük lévő motivációra. Fordítsd őket belülről kifelé, és szánj rájuk időt! Emlékezz arra, hogy ha már megértetted, hogyan is működik a trükk, nincs többé szükséged az illúziókra.


  Minden egyes reakció, szokás elemzésekor megtalálható az alábbi három lépcső:


  1. A magatartás, a viselkedés rövid leírása, és ennek a válaszadási gépezetnek megfelelő érzések ismertetése. (A viselkedéseket is válaszoknak nevezzük.)


  2. A válaszadás elemzése, amelyben benne foglaltatnak a viselkedést kiváltó és az eredendő, alapvető okok.


  3. Sajátos gyakorlatok és technikák leírása, amelyeket arra használhatsz, hogy megszabadulj ezektől a reakcióktól. Ha csupán egyszerűen tudatára ébredsz a viselkedésednek – vagyis tudatosan tekintesz arra, hogy mit művelsz magaddal –, az gyakran elegendő ahhoz, hogy változz vagy fokozatosan elengedd az automatikus választ. Ugyanakkor némelyik viselkedés mélyebben be van ágyazódva, mint a többi. Ha a változás nem jön gyorsan, ez az utolsó szakasz különleges módozatokat, megoldásokat ajánl, amelyekkel módosíthatsz és változtathatsz a gondolkodásodon. Nem számít, mennyire van bebetonozva valamely viselkedés, ez az állandóan neki szentelt figyelem végül elkerülhetetlenül változást idéz elő. Ugyanakkor, ha idővel úgy találod, hogy képtelen vagy megszabadulni néhány makacs viselkedéstől, megteheted azt, amire azelőtt nem voltál képes – elfogadhatod őket. Azt, amit nem tudsz megváltoztatni, a tartós valóságodnak foghatod föl. És ez az elfogadás teszi lehetővé azt, hogy továbblépj az életedben. Annak ellenére, hogy az a bizonyos szokás még mindig ott van veled, többé már nem automatikus, vagyis immár nem része az igazi énedet elfedő páncélzatnak. A te részedként létezik a továbbiakban – és ez így rendjén is van.


  1. MIÉRT BÁMULOM MAGAM FOLYTON A TÜKÖRBEN?


  Bár nem foglalkoztat megszállottan a külső megjelenésem, mégsem tudok úgy elhaladni egy tükör előtt, hogy ne vessek bele egy gyors pillantást. Sokszor azon kapom magam: túl sok időt töltök azzal, hogy bizonyos időközönként hosszan bámulom a tükörképemet, és gyakran nem vagyok elégedett azzal, amit látok. Nehéz összekapcsolnom a tükörképemet önmagammal; mintha nem is magamat látnám.


  Ennek a viselkedésnek a motivációi megtévesztők lehetnek, és ezt a magatartást általában félreértik. Gyakran nem csupán hiúságról van szó. Azért keresed a tükörképedet, mert ez az egyetlen forrása a lelki táplálékodnak. Keresed, hogy mivel táplálhatnád az egódat. Úgy érzed, nem túl sok érték van benned  ha egyáltalán feltételezed magadról, hogy van ilyen , ezért a felszínes értékeket keresed. Ezzel a felszínes értékkel igyekszel mások tiszteletét és csodálatát kivívni. Azt is beképzelheted magadnak, hogy minél jobban nézel ki, annál értékesebb ember és személyiség vagy. Ennélfogva az egyetlen, amit birtokolsz, egy felnagyított kép lesz a saját fontosságodról.


  Az önmagunkról alkotott, leértékelt kép gyakran átfordul csökkent fizikai jelenlét érzetté. Mivel úgy érzed, híján vagy a gazdag belső tartalomnak, a lényegnek, a tükörképedben keresed annak igazolását, hogy egyáltalán létezel. E miatt a belső űr miatt érzed úgy, hogy láthatatlan vagy. Belenézel a tükörbe, de nem tudod összekapcsolni a tükörképedet saját magaddal. Ezért fordulhat elő veled az is, hogy amikor rápillantasz egy rólad készült fényképre, gyakran kijelented, hogy Ez a kép még csak nem is hasonlít rám!


  Ez nehézségekhez vezethet az érzelmek kifejezésében: ahhoz, hogy felmérd az érzéseidet, bele kell nézned a tükörbe, hogy megítélhesd őket. Például, amikor jó hangulatban vagy, belepillantasz a tükörbe, hogy lásd a mosolyodat, vagyis annak bizonyítékát, hogy valóban jó a kedved. Tehát szükséged van az érzéseid külső megerősítésére.


  [image: img2.jpg] Készíts listát tíz olyan tulajdonságodról, amelyeket a leginkább kedvelsz magadban. Nagyon is elképzelhető, hogy e feladat teljesítése először gondot jelent számodra, mivel a legtöbb ember nincs hozzászokva ehhez a felsoroláshoz. Éppen ezért ez a tevékenység nagyon jutalmazó jellegű. Minél nagyobb kihívást jelent számodra a feladat, annál nagyobb szükséged van rá!


  Összpontosíts azokra a belső tulajdonságokra, amelyekről úgy véled, nem feltétlenül tükröződnek vissza a tükörben. Például arra, hogy Ördögien jó képzelőerőm van. Vagy: A munkám során jól határozom meg a feladatokat, és helyesen tűzöm ki a határidőket, esetleg: A barátaim azt mondják nekem, hogy remek partikat rendezek. Vagy: Nemrégiben sokat segítettem a szomszédomnak, és: Amikor futok, minden alkalommal egy kicsit messzebbre megyek. Addig sorold ezeket az erényeket, míg össze nem gyűlik belőlük tíz  nem számít mennyire jelentéktelennek tűnnek a számodra, ne utasíts el vagy kicsinyellj le semmit sem. Lehetőleg kiegyensúlyozott listát  teljes képet  készíts magadról, amelyből kiderül, mennyire különleges vagy.


  Miután elkészültél a listával, ragaszd a fürdőszobatükrödre, hogy mindig, amikor belepillantasz, elolvashasd. Ez a gyakorlat lehetővé teszi számodra, hogy emlékeztesd magadat az igazi értékeidre  épp azokban a pillanatokban, amikor a legvédtelenebbnek érzed magad.


  Nagyjából havonta frissítsd ezt a listát. Hagyd rajta azokat a dolgokat, amelyeket a legjobban kedvelsz magaddal kapcsolatban, de igyekezz újakkal is előállni. Higgy nekem, minden egyes alkalommal könnyebb lesz elvégezni ezt a feladatot! És állandóan az lebegjen a lelki szemeid előtt, hogy te egy mozgó, lélegző, eleven és fejlődő emberi lény vagy.


  [image: img3.jpg] Fogadd szívesen, ha megdicsérnek valamiért. Ha a lelki-pszichológiai értékeid visszaigazolásához az egyedüli forrás a tükör, az azt is jelenti, hogy kényelmetlenül érzed magad, amikor elismerést, dicséretet vagy pozitív visszajelzéseket kapsz. Törd meg ezt azzal, hogy megtanulod fenntartások nélkül fogadni a dicséreteket  és ellenállsz annak a késztetésnek, hogy megkérdőjelezd, kritizáld vagy érvénytelenítsd őket.


  A következő alkalommal, amikor megdicsérnek  például ha azt mondják, hogy Remek munkát végeztél, amikor elkészítetted azokat a táblázatokat az értekezletre! , reagálj egyszerűen: Köszönöm szépen! ahelyett, hogy: Köszönöm, de ez semmiség! Ha több időm lett volna, igazán jó munkát is végezhettem volna. Ne hozd kellemetlen helyzetbe azokat az embereket, akik elismernek; hagyd meg nekik azt az örömet, hogy értékelhessenek.


  Ha az egész fenti folyamat  tehát amikor elismerést kapsz és adsz  kényelmetlennek tűnik a számodra, a következőt kell tenned: kezdj el dicsérni másokat az erőfeszítéseikért. Ne csak fogadj, de magad is adj elismerést másoknak, és tapasztald meg annak az örömét. Ha megízleled, milyen remek dolog adni, kisebb a valószínűsége annak, hogy amikor te kapsz dicséretet, kitérsz előle és kifogásokat keresel.


  Ha ez az ötlet teljes egészében ellenszenves a számodra, kérd meg a barátaidat vagy az ismerőseidet, hogy mondjanak rólad pár olyan dolgot, amelyeket a leginkább kedvelnek benned. (Amennyiben ez is zavaró, mondd, hogy ez egy iskolai vagy tanfolyami feladat, vagy egy olyan projekt, amin dolgozol.) Ez ismét olyan helyzetet eredményez, amikor elismeréseket kell fogadnod, emellett új nyersanyagot hoz felszínre a szerethető tulajdonságaid listájához.


  [image: img4.jpg] Tanulj meg bízni a saját érzéseidben! Ha egy egész életet töltöttél azzal, hogy elutasítottad és megtagadtad az érzéseidet, akkor sok felejteni- és törölnivalód lehet. Micsoda felszabadító érzés lehet  mintha csak összetörnél egy tükröt! (Bár ezt nem javaslom!)


  Emlékezz arra, amikor kisgyermek voltál, és a piros-fekete csíkos, nagyon menő új versenyautóddal játszottál. Hogyan érezted magad, amikor egy nagyobb gyerek kijött az egyik házból, és elvette tőled? Kétség sem fér hozzá, hogy rosszul érezted magad! Azonban ahogy felnövünk és idősebbek leszünk, megtanuljuk, hogy Johnnyt megütni nem valami szép dolog, ami természetesen igaz. De sajnos azt az üzenetet is megkapjuk, hogy a rossz érzelmek nem szépek, és meg kell tanulnunk úgy tenni, mintha ott sem lennének  sőt még bűntudatot is érzünk miattuk.


  Az érzéseink elfogadása azt jelenti, hogy mindegyiket el kell fogadnunk: a jókat és a rosszakat egyaránt. Bármikor, amikor valami olyan történik veled, ami érzelmeket vált ki belőled, engedd meg magadnak, hogy valóban megéld az érzéseidet. Ha például egy szomorú darabot nézel meg egy színházban, bátran sírd el magad  mit gondolsz, mások mit tesznek ebben a helyzetben? Ha valamit viccesnek, humorosnak tartasz a munkádban, rajta, nevess rajta! Ha valaki a gyorsforgalmi úton eléd vág az autójával, teljes tüdődből sikolts vagy üvölts fel (csak magadnak), vagy addig püföld a műszerfalat a kocsidban, míg ki nem adod a mérgedet. Fogadd el és nézz szembe azzal, ami egy adott pillanatban történik veled anélkül, hogy elutasítanád vagy elítélnéd magadat. És ha már visszaszerezted annak jogát, hogy átéld az érzelmeidet, nem kell a tükörben ellenőrizned a saját érzéseidet  nem a képmásodból kell kitalálnod, hogy mit is érzel valójában.


  2. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY MINDENHOVA KORÁN KELL ÉRKEZNEM?


  Egy órával vagy még korábban érkezem a találkozóimra, mert nagyon aggódom, hogy elkésem. Ideges vagyok, amikor beragadok a forgalmi dugóba, mert attól félek, néhány percet késem. Inkább várakozom húsz percig valakire, mint hogy akár öt percig is megvárakoztassam. Attól tartok, hogy lemaradok valami fontosról, ha nem vagyok ott időben.


  A korai érkezés kényszerének helyzettől függően különféle okai lehetnek. Ha a célod valamely információforrás  mint például egy szeminárium vagy találkozó , talán attól félsz, hogy elszalasztasz valami fontosat. Attól tartasz, hogy a dolgok nélküled kezdődnek el. Mivel önmagadra kellene támaszkodnod, meg akarsz szerezni minden információt, amelyre szükséged lehet, hogy teljes mértékben felkészülj mindenre, amivel a jövőben találkozhatsz. Nem akarsz senkinek a segítségétől vagy információátadásától függni.


  Ha a korai érkezés igényének elsősorban az emberekhez van köze, abban az esetben valami más oka van ennek a viselkedésnek. Bár azt mondod magadnak és másoknak, hogy egyszerűen csak becsülöd mások idejét, a mindig időben történő vagy a korai érkezés már nem udvariassági kérdés. Általában az alsóbbrendűség érzése húzódik meg mögötte  nem érzed magadat elég értékesnek vagy úgy találod, nem érsz annyit, hogy bármilyen kényelmetlenséget okozz másoknak. Nem veheted a bátorságot arra, hogy bárkit is megvárakoztass, mert úgy érzed, a te időd kevésbé értékes, mint más emberek ideje. Ez az alsóbbrendűségi érzés általában felnagyítódik azzá az óhajjá, hogy senkit se idegesíts vagy dühíts fel a viselkedéseddel. Másnak kényelmetlenséget okozni már önmagában is rossz, de mivel neked szükséged van mások dicséretére, hogy a magadról alkotott gyenge és tétova képet megerősítsd, nem szívesen fogadsz semmilyen negatív kritikát. Mások feldühítése, megharagítása megkérdőjelezi az önértékelésedet, amikor megfenyítenek a viselkedésed miatt.


  Nagyon idegessé tesz, ha bárhova sietned kell. Ezt az érzést gyakran járulékos fizikai hatás is kiegészíti  a szervezeted ilyenkor adrenalint termel. Miközben más emberek valósággal kivirulnak tőle, te rendkívül zavarónak és nyugtalanítónak találod  és ez csak fokozza az idegességedet.


  [image: img2.jpg] Értékeld ugyanolyan sokra az idődet, mint másokét! Ha a nagyon korai érkezés kényszerét mások idejének túlzottan felnagyított értéke motiválja, és ezzel egyidejűleg a magad idejét leértékeled, a következő gyakorlat nagyon hasznos lehet a számodra. Légy tárgyilagos, amennyire csak lehet, és becsüld meg, mennyit ér az időd abból a szempontból, hogy milyen előnyöket hoz a számodra. Végezd ezt az értékelést bármilyen neked tetsző formában: lehet ez üzleti mérleg, kördiagram, sávdiagram vagy oszlopgrafikon  de lehet egy egyszerű lista is. Jegyezz fel mindent, amit csak egy tipikus napon csinálsz, és szerepeljen mellette minden pozitív hozadék is. Ne csak a pénzcsinálás-sal összefüggő vállalkozásokra összpontosíts, de az olyan cselekedetekre is, amelyek más értékeket hordoznak  akár közvetett módon is.


  Például, ha harminc percet töltesz esténként azzal, hogy átnézed a gyermeked házi feladatát, és együtt olvasol vele, ennek a befektetésnek nagy a pszichés hozadéka. Ha hetente háromszor egy órát edzel az edzőteremben, ez az idő értékes a fizikai és a mentális egészséged szempontjából. A munkát illetően: ha általában naponta húsz percet töltesz azzal, hogy rendezed az anyagaidat és a jegyzeteidet a határidőnaplódban, dicsérd meg magad, mert ez szükséges ahhoz, hogy még jobban összpontosíts és hatékonyabb lehess a munkádban. Ezzel közvetett módon hozzájárulsz a fizetésed vagy az elszámolható munkaórák díjazásának emeléséhez. (Másrészről, ha ennek a feladatnak az elvégzése eltart egy óráig vagy akár tovább, az értékes visszajelzés arról, hogy a racionalizálási folyamat jó úton halad. A lényeg, hogy ezt mindaddig nem tudhatod, míg meg nem teszed az első lépést, és nem látod, hogy mi a valós helyzet.)


  Miközben ezt a feladatot végzed, az egyes tevékenységek értékét akár forintban is lejegyezheted, vagy más előnyüket is leírhatod, például: Ez félórányi pihenőt ér meg. Fontos, hogy naponta lejegyezz mindent, aminek pozitív hozadéka van. Látni fogod, hogy sokkal értékesebb dolgokat vagy képes csinálni, mint azt valaha is gondoltad. Lazíts egy kicsit, és ne feledd, hogy a te időd legalább annyira értékes, mint a többi emberé  vagy még inkább az.


  [image: img3.jpg] Kérd mások segítségét, és tanuld meg elfogadni is azt! Csodálni való erény, ha valaki pontosan érkezik meg a szemináriumi előadásra vagy más, nem hivatalos összejövetelre. Természetesen nem akarsz semmit sem elmulasztani. De amikor a tervezett kezdési időnél sokkal korábban érkezel, már nem vagy ura a helyzetnek  a saját magad bizonytalanságainak áldozata leszel. Ha mégis könnyebb számodra nevetségesen korán érkezni, mint valakitől segítséget kérni, akkor arra van szükséged, hogy hozzáedződj a segítségkéréshez.


  Fordulj olyasvalakihez, akit nem ismersz túl jól, de akivel jól érzed magad, és kérj tőle alkalmi szívességet: például kérj kölcsön tőle egy könyvet vagy videót, vagy járulj hozzá valamelyik munkatársadnak a megajándékozásához az irodában. (Ha szükséges, magyarázd el, miért teszed ezt.) Tanulj meg szívességet kérni és elfogadni  és tégy meg mindent annak érdekében, hogy ez a kapcsolat mindkettőtök számára győztes helyzetet eredményezzen. Ne feledd azonban: a lényeg nem az, hogy soha véget nem érő kötelezettségek ördögi körét hozd létre; mindez ahhoz kell, hogy hozzá tudj szokni a szívességek elfogadásához más emberektől. Semmiképpen se érezd úgy, hogy minden egyes szívességet viszonoznod kell, vagy sokkal többet kell visszaadnod a másik embernek, mint amit ő tett meg neked.


  Amennyire csak tőled telik, légy pontos a kommunikációdban. Amennyiben megmondtad a másik félnek, hogy miért csinálod ezt, s hogy ez a folyamat egy darabig eltart nálad, derítsd ki, hogy az illető a segítségkérésnek melyik formáját fogadja szívesen  olyan részletesen, ahogy csak lehet?; csupán általánosságban vázolva?; közvetlen vagy közvetett módon? Ezután úgy kérd a segítségét, ahogyan jelezte.


  [image: img4.jpg] Gondold át a múltadat: előfordult-e valamilyen különleges eset, amely hozzájárult ahhoz, hogy ez az eltúlzott korai madár tendencia kialakult nálad? Történt-e valamilyen tragikus esemény amiatt, hogy te vagy valamely családtagod lekésett valamit? A gyermekkorodban következetesen azt az üzenetet kaptad, hogy ha nem érkezel jóval korábban mint bárki más, jobb, ha el sem indulsz? Bármi történt is  vagy éppen nem történt  emiatt, ezt az eseményt tartsd annak, ami: a múlt része, tehát már nem olyan erős a szorítása rajtad. Lehet, hogy tényleg valami borzalmas történt, mert valaki, akit ismertél, elkésett. Vajon ez azt jelenti, hogy szinte merényletet kell elkövetned az időbeosztásod és az ütemezésed ellen  végső soron az életed ellen? Legközelebb, amikor azon kapod magad, hogy megint elsőként akarsz odaérni egy összejövetelre vagy egy találkozóra, állj meg és kérdezd meg magadtól: Mi a legrosszabb változat, ami megtörténhet, ha pont időben érkezem vagy kicsit még kések is? Emlékeztesd magad, hogy a világ nem a te időbeosztásod körül forog, és nem szűnik meg forogni, akárhogyan is dönts. És jó, ha fontolóra veszed a negatív következményeit annak, ha bárhová is sietsz: például megbüntethetnek gyorshajtásért vagy baleset történhet.


  [image: img5.jpg] Érkezz valahova szándékosan pár perccel később! Nyilvánvalóan nem azt javaslom, hogy olyan fontos eseményt késs le, mint amilyen például a lánykérés, a nemzeti televízió által közvetített beszéd vagy a közel-keleti békemegállapodás aláírása. Ehelyett válassz olyan alkalmat, amikor csak te kerülhetsz a késés miatt kényelmetlen helyzetbe. Érezd át egy darabig a késés élményét, és nyugtázd, hogy ez a helyzet, nem haltál bele. Megfelelő időben  például szünetben  fordulj oda egy idegenhez, és kérdezd meg, mi történt az első öt vagy tíz percben, vagy kérd el a jegyzeteit. A legtöbb ember szívesen segít, de ha az első személy, akit megkérdezel, nem áll kötélnek vagy vonakodik felvilágosítani, addig kérdezősködj, míg nem találsz olyasvalakit, aki a rendelkezésedre áll.


  [image: img6.jpg] Ha valahova túl korán érkezel, töltsd ezt az időt hasznosan. Ilyenkor olyan dolgokat csinálj, amikre általában nem fordítasz időt. A világ tele van nagyszerű találmányokkal  könyvekkel, naplókkal, diktálóeszközökkel, vázlat- és jegyzetfüzetekkel, hordozható kazettalejátszó berendezésekkel, laptopokkal, magazinokkal, katalógusokkal , amelyek lehetővé teszik, hogy elvégezzünk bizonyos feladatokat; többet is, mint gondolnánk. Korán érkezni csak azért, hogy ne csinálj semmit, nem segít az előbbiek megvalósításában. Bármikor, amikor időd adódik, légy produktív!


  3. MIÉRT ÁBRÁNDOZOM ARRÓL, HOGY EMBEREKET MENTEK MEG ÉS A SEGÍTSÉGÜKRE SIETEK?


  Teljes jeleneteket futtatok le az agyamban, amelynek során megmentek egy olyan embert, aki öntudatlanul fekszik a magasra csapó lángok között, vagy elrántok valakit egy felé száguldó autó előtt. Örömömet lelem abban, ha megoldom a vitákat és elsimítom a nézeteltéréseket  akár közvetlenül érintenek vagy sem.


  Ezt a reakciót bárkinél kiváltják a következő tényezők vagy azok társításai: (1) nem tartod magadat különösebben érdekesnek vagy különlegesnek. Azzal, hogy rendkívüli dolgokat viszel véghez, úgy érzed, mintha különleges ember lennél. Keresed az elismerést, a megbecsülést, a hálát és az olyan helyzeteket, amelyekben segíthetsz a gyámoltalanokon és a rászorulókon. (2) Azt szeretnéd, ha függnének tőled az emberek; ez az erőteljesség és a hasznosság érzetét kelti benned. Olyan kapcsolatokat keresel, amelyekben másokat uralsz, hogy függjenek tőled, ki legyenek szolgáltatva a segítségednek. (3) Lelkiismeret-furdalásod, bűntudatod van, amiért az életben szerencsés vagy, és érdemtelennek tartod magadat rá. Olyasmit keresel, amivel könnyíthetsz a bűntudatodon, és ezért valami nagyszerűt szeretnél tenni, amely cserébe azzal az érzéssel ajándékoz meg, hogy értékesebb vagy, ezért megérdemled a jó szerencsédet.


  Amikor az emberek nem kapják meg azt a figyelmet, amelyet elvárnak, különbözőképpen viselkedhetnek. A kisbabák sírnak és sikoltoznak; a gyermekek jelenetet rendeznek; a tizenévesek lázadnak. Azok a felnőttek, akik úgy érzik, semmibe veszik őket, vagy kevesebbet kapnak vissza, esetleg rászedik őket, gyakran visszavonulnak a képzeletvilágukba.


  Peter harmincegy éves biztonsági őr volt, és egy idősotthonban dolgozott a hétvégéken. Minden szombat délután megszólalt a tűzriasztó, és Peter a hivatalos egyenruhájába öltözve járta az emeleteket, hogy minden idős bentlakót biztosítson arról: biztonságban vannak és ő ura a helyzetnek. A tűzoltók minden alkalommal időben érkeztek, de egyetlen esetben sem találtak tüzet, és semmi okát nem látták annak, hogy a riasztó megszólalt. Végül kiderült: valójában Peter indította be a szirénát, hogy hős lehessen belőle, és kiérdemelhesse azt a figyelmet és tiszteletet, ami egy fontos és nélkülözhetetlen embernek jár.


  [image: img2.jpg] Határozd meg a személyes példaképeidet, összpontosíts azokra a tulajdonságokra, amelyek naggyá teszik őket, és erősítsd meg ezeket a tulajdonságokat magadban! Valamennyiünknek szükségünk van arra, hogy fontosnak érezzük magunkat, és mindannyian meg tudjuk határozni azt, mi tesz valakit hőssé. Gondolatban idézd fel azokat az embereket  valóságosakat és képzeletbelieket , akik pozitív hatással voltak rád a gyermekkorodtól fogva. Olyan emberekre gondolsz, mint például Superman, ifjabb Martin Luther King, Szent Johanna, az orléans-i szűz, Michael Jordan, a nagymamád vagy a nagypapád? Mi tesz valakit hőssé a szemedben  a szupererő, a vezetői képesség, a bátorság, a kivételes ügyesség, a részvét vagy az odaadás? Írd le ezeket a tulajdonságokat!


  Most pedig állapítsd meg, hogy a leírt jellemzők közül melyiket művelheted azonnal anélkül, hogy a Krypton bolygón{1} kellett volna születned? Például annak érdekében, hogy megerősítsd a benned amúgy is meglévő vezetői tulajdonságokat, szükség van-e röntgenszemekre, és képesnek kell-e lenned arra, hogy lehagyj egy nagy sebességgel haladó vonatot? Nem valószínű. Nagy az esélye annak, hogy ez a tulajdonság azért merült fel benned, mert valamilyen szinten a birtokában vagy. Keresd tevékenyen a lehetőségét annak, hogy fejleszd és kifejezésre juttasd eme tulajdonságodat. Például: vállalj vezető szerepet valamely feladattal megbízott csapat vezetői posztján, vagy végezz önkéntes munkát a helyi ifjúsági központban mint a tizenévesek tanácsadója. Garantálom, hogy hamarosan remekül fogod érezni magadat!


  [image: img3.jpg] Összpontosíts a hősiességre a mindennapi cselekedeteidben! Tulajdonképpen ez nem más, mint a fenti tulajdonság kiterjesztése, fokozása, mivel ez áthatóbb, nagyobb mértékű vizionálást  ha úgy tetszik, szuperlátomás kifejlesztését  követel meg, hogy meg tudd becsülni mindannak a nagyszerűségét, ami körülvesz a mindennapokban. Az ihlet, az ösztönző ötletek ott hevernek az utcán  minden sarkon  a legváratlanabb helyeken: például lehet hős az egyik csendes munkatársad, aki naponta elmegy melletted az irodában, és egyébként a fejlődésben visszamaradt fiának szenteli minden figyelmét. De ott vannak a nagyon is észrevehető helyeken is: ilyen például a tűzoltók tevékenysége, akik az életüket kockáztatják, s egy pillanatnyi figyelmet kapnak.


  Amikor csak a tudomásodra jut, hogy valahol szükség van valamire, mérlegeld, hogyan tudnád ezt az űrt betölteni. Például az egyik leghősiesebb cselekedet az, ha csontvelődonor leszel. Ehhez csupán egy egyszerű folyamaton kell keresztülmenned, és szó szerint életet ajándékozhatsz valakinek, akinek nagy szüksége van az adományodra. Ha potenciális donornak szeretnél jelentkezni, Magyarországon az Országos Vérellátó Szolgálatnál kérhető bővebb felvilágosítás.


  Természetesen az életmentő tevékenységek a leginkább látható bizonyítékai a hősiességnek, ezért bölcs dolog lenne tőled, ha megtanulnád a CPR-t (szív-tüdő-újraélesztés, vagyis cardiopulmonary resuscitation) és a hasonló technikákat. Ám sok más dolog is lehet hősiesség: ilyenek például a kedvesség apró megnyilvánulásai, amelyeket következetesen fejezünk ki az évek során. Amikor csak tanúja vagy annak, hogy ilyesmi megtörténik, dicsérd meg magadat és másokat is. Hívd fel a figyelmet a való élet hőseire, bemutatva őket másoknak: például írj levelet róluk a helyi újság szerkesztőjének. Minél inkább összpontosítasz azokra a tettekre, amelyekkel te járulsz hozzá a mindennapokban a hősiességhez, annál kevésbé kell a nem létező szupererők-ről ábrándoznod annak érdekében, hogy jól érezd magadat. Kevesebb energiát kell fordítanod a bűntudatra is, mert láthatod, hogy valóban értékes tevékenységet fejtesz ki más emberek számára, és így megérdemled azokat a jó dolgokat, amelyekben az életben részesülsz.


  [image: img4.jpg] Tanuld meg, hogy az igazi hősiesség nem azt jelenti, hogy másokat uralsz. Ne keverd össze a jóságot azzal, hogy igyekszel istent játszani. Nem kell mindent megcsinálni és mindenféle szerepet betölteni, vagy átvállalni másokért. Ha olyasvalaki vagy, aki mindig mindent megjavít, rendbe hoz, vagy az utolsó pillanatban megmenti a napot, ez kiválthatja mások csodálatát  ám lehet, hogy ezt azon az áron teszed, hogy végső soron becsapod őket, mert mindenkinek meg kell tanulnia felnőni a feladataihoz. Emelkedj felül ezen a késztetésen úgy, hogy tudomásul veszed: a felelősségvállalás legmagasabb foka az, ha a saját szabályaid szerint élsz, és más embereknek is megadod az esélyt, hogy a saját szabályaik szerint éljenek ahelyett, hogy megfosztod őket a felelősségteljes viselkedéstől. Ha megfogadod ezeket a tanácsokat, megkönnyebbülsz, mert nem kell másokat irányítanod vagy uralnod azzal, hogy elképesztő emberfeletti cselekedeteket hajtasz végre.


  4. MIÉRT FANTÁZIÁLOK ARRÓL, HOGY OLYAN KÜLÖNLEGES ERŐVEL RENDELKEZEM, MINT PÉLDÁUL AZ E. S. P. (EXTRASZENZORIÁLIS PERCEPCIÓ) VAGY A TELEPÁTIA?


  Gyakran tűnődöm azon, milyen nagyszerű lenne, ha képes lennék a gondolatolvasásra. Arról ábrándozom, hogy tárgyakat mozdítok meg csupán a gondolataimmal, vagy betegeket gyógyítok meg egy kézmozdulattal. Végül felfedezem azt is, hogy át tudok hatolni a falakon, vagy meg tudom jósolni a jövőt.


  Természetesen jó mulatság lenne átmenni a falon; vonzó ez a felvetés. Ugyanakkor ha túlzottan vágyódsz arra, hogy emberfeletti erővel rendelkezz, e mögött valami más húzódik meg. A magyarázat a következő.


  Nem érzed úgy, hogy lépést tudsz tartani másokkal, ezért arról álmodozol, hogy különleges képességekkel rendelkezel, amelyek által kiemelkedhetsz. Ezt a válaszadási mechanizmust az alkalmatlanság érzete gerjeszti. Olyan különleges tulajdonságok és hatalom után sóvárogsz, amelyekkel képes lennél ellensúlyozni a valós vagy vélt alkalmatlanságodat: úgy érzed, hogy segítségükkel jobban tudnád irányítani az életedet és a körülményeidet.


  Valószínűleg gyengének érzed magad a mindennapi életedben, ezért szívesen fantáziálsz, mert ebben a képzelt világban inkább ki tudod vívni mások tiszteletét és figyelmét. Nem érzed nagyon hatékonynak és eredményesnek magadat az életben, és úgy véled, a dolgok csak megtörténnek veled, s nem te irányítod azokat.


  Szélsőséges esetekben az, hogy a tömeg része vagy, háttérbe szorítja az egyediségedet. Ha csak egy vagy közülük, nem vagy különleges. Ez az oka annak, hogy elkülönülsz másoktól, és végül egy fantáziavilágban kötsz ki visszavonultan és elszigetelten, hogy ebben a szférában azt csinálhass, amit akarsz.


  [image: img2.jpg] Vizsgáld meg a céljaidat! Mikor tetted ezt meg legutoljára? Le merném fogadni, hogy jó ideje nem foglalkoztál már ezzel a kérdéssel. Abban is biztos vagyok, hogy erőtlennek és alkalmatlannak érzed magad manapság. Ez nagy mértékben összefügg azzal, hogy milyen elvárásokat támasztottál magaddal szemben  akár tudatosan, akár öntudatlanul  még valamikor a kőkorszakban. Ám nem vagy valamiféle kövület, ezért a jelenhez kell igazodnod. Fordíts pár percet arra, hogy életed fő területein áttekinted a céljaidat és a feladataidat  a rövid és a hosszú távúakat egyaránt. Melyek azok, amelyek még mindig a te érdekeidet szolgálják, és melyek azok, amelyeknek ugyanarra a sorsra kell jutniuk, mint a dinoszauruszoknak? Szabadulj meg tőlük  ez utóbbiak ugyanis csak zűrzavart és felfordulást okoznak az életedben, és ezek miatt érzed magad alkalmatlannak.


  Most pedig  abból kiindulva, hogy ki vagy jelenleg  hozd összhangba a vágyaidat, a képességeidet, a szakértelmedet, az érdeklődési körödet, valamint a motivációd szintjét a jelen helyzettel, és állj elő olyan új célokkal, amelyek az elkövetkező hónapokban és években vezérelnek. Ne feledd, hogy a sikeres emberek nem arra összpontosítanak, hogy mit nem tudnak megtenni  arra fókuszálnak, amit meg tudnak valósítani. Helen Keller{2} nem siránkozott azon, hogy süket, néma és vak volt; azzal dolgozott, ami a rendelkezésére állt, és azzal ösztönzött milliókat az élete során. Ezért határozd meg pontosan, hogy szakmailag, érzelmileg, társadalmilag és így tovább, mit tudsz letenni az asztalra, s hangold össze a céljaidat ezzel az őszinte önértékeléssel. Jelentős elégedettség és öröm rejlik a legtöbb célban és álomban; mindössze arra kell összpontosítanod a figyelmedet, hogy mit tudsz megtenni  és azután valósítsd is meg azokat.


  [image: img3.jpg] Határozd meg azokat a helyzeteket, amikor a múltban gyengének érezted magad, és írd le, hogyan kezelnéd azokat manapság. Amikor a legtöbb ember hibázik valamiben, két következmény lehetséges. Először is átéli a hibázás  a kudarc, a bukás  fájdalmát; másodszor  és ez a súlyosabb teher  az elkövetkező jó néhány évet (vagy akár az egész életét) azzal tölti, hogy ostorozza magát e miatt a hiba miatt, és ezt, illetve kudarcot használja a további döntései kiindulási alapjaként. Valamennyien átéltük a gyermekkort, amikor nem voltunk irányító helyzetben, és más emberek döntöttek olyan dolgokban, amelyek meghatározták az életünk folyását és minőségét. De vajon milyen gyakran cselekszel úgy, mintha még mindig nem lennél irányítási helyzetben?


  Tekintsd át a legfájdalmasabb tapasztalataidat, amelyeket a múltban szereztél. Hogyan látod most, mi változtathatta volna meg az akkori kimenetelt, illetve eredményt? Milyen tehetségre, ügyességre, jártasságra vagy bölcsességre tettél szert azóta? Találkoztál-e olyan emberekkel a közbeeső időszakban, akik pozitív szerepmodellként szolgálhattak volna, és értékes erőforrásokat ajánlhattak volna számodra? Bármi legyen is a válaszod, biztosítalak arról, hogy a tőled telhető legjobb módon kezelted azt a régi helyzetet  annak fényében, hogy milyen erőforrások álltak akkoriban a rendelkezésedre. Pont. Ezzel vége is a hajdani történetnek.


  Manapság bizonyos helyzetet talán másképpen oldanál meg, mint húsz évvel korában  ám az is lehet, hogy nem. De ahhoz, hogy megállapítsd, azóta milyen erőforrásokra és képességekre tettél szert, amelyekkel jelenleg meg tudnád oldani a problémát, vissza kell helyezned magadat az irányítási helyzetbe. És ha már győztes helyzetbe juttattad magadat, többé nem kell emberfeletti erők után sóvárognod ahhoz, hogy lépést tudj tartani másokkal.


  5. MIÉRT VAN SZÜKSÉGEM ARRA, HOGY HA

  EGYEDÜL VAGYOK, SZÓLJON A RÁDIÓ,

  ÉS BE LEGYEN KAPCSOLVA A TÉVÉ?


  Amint hazaérek, az első dolgom az, hogy bekapcsoljam a tévét vagy a rádiót. Akár vacsorát főzök, zuhanyozom, akár olvasok, telefonálok vagy dolgozom, ennek a zajnak ott kell lennie. Nem számít, mi van műsoron, csak az a fontos, hogy zajt és képeket sugározzon e két készülék valamelyike.


  Szükséged van a figyelemelterelésre, hogy ne kelljen saját magaddal foglalkozni. Nem akarsz szembesülni azzal, hogy ki vagy és hogy milyenné vált az életed. Félsz egyedül maradni a saját gondolataiddal, ezért keresel külső forrást, ami eltereli a figyelmedet arról a zaj-ról, ami a bensődben van, és lehalkítja azt. A szinte állandó csevegést az elmében, az idegeskedéseket, az aggodalmakat, a félelmeket és az izgatottságot nem tudod leállítani, kikapcsolni, ezért megpróbálsz ráhangolódni valami másra.


  Ahhoz, hogy lazítani tudj, el kell vonni a figyelmedet a saját elmédről. Ha nem áll rendelkezésedre külsődleges figyelemelterelési eszköz vagy módszer, az idődet fantáziálással töltöd: ilyenkor a fantáziád uralja a napodat. Le kell kötnöd magadat valamivel, de a belső csevegés megnehezíti az összpontosítást és az odafigyelést. Ezért kizárólag a figyelemelterelés az, ami lehetővé teszi számodra a menekülést. Ez a halogatás az elodázás királyává vagy királynőjévé avat. Szélsőséges esetben, amikor a gondolataid kerekednek fölül, összeroppanhat az idegrendszered. A nincs eszénél a megfelelő kifejezés ennek az állapotnak az érzékeltetésére. A túlságosan megterhelt és kifárasztott elmének ki kell kapcsolnia: ez a menekülés egyetlen útja.


  Ennek a reakciónak megfelel az a viselkedés, miszerint az ilyen személy uralja a beszélgetést: akár húsz percig is beszél egyfolytában, mielőtt hagyná érvényesülni a beszélgetőtársát is. Az ilyen helyzetekben megpróbálsz ki-, illetve levezető csatornát találni a gondolataid számára, csak hogy kiűzhesd őket a fejedből  így akarsz megszabadulni tőlük. Jobban érzed magad, ha legördítesz egy jókora terhet a válladról azzal, hogy elmondod a gondodat valaki másnak. Megkönnyebbülést keresel a fejedben zajló állandó beszédtől, zsivalytól azzal, hogy hagyod kiáramlani a gondolataidat a fejedből. A kedvenc mondásod: Nem hallom a saját gondolataimat. Amikor ugyanis elöntenek az aggodalmak, a félelmek és az idegesség, nehéz gondolkodni és megnyilvánulni.


  [image: img2.jpg] Fejleszd a kommunikációs képességeidet! Az elszigeteltséget a szegényes, gyenge és fejletlen kommunikációs képesség eredményezi. Minél több kapcsolatod van más emberekkel, annál kevésbé érzed szükségét annak, hogy a benned tátongó űrt a tévé vagy a rádió sugározta műsorral kelljen kitöltened. A kommunikációs képességeid fejlesztése az azonnali és közvetlen módja annak, hogy megerősíthesd a kapcsolataidat az emberekkel.


  Természeténél fogva a beszélgetés klasszikus visszacsatolási lánc: ha jól megy a csevegés, mindkét ember jól érzi magát, és folytatja a beszélgetést; ha csak döcögősen halad, az egyik vagy másik fél lezárja, befejezi. Sajnos sok ember híján van egyik vagy másik sajátos kommunikációs készségnek, ezért életre szóló negatív visszajelzésekre tesz szert, és nem tartja magát eléggé társasági embernek. Menj el kommunikációt fejlesztő coach-hoz, vagy iratkozz be egy egyetem kommunikációs szemináriumára, esetleg egy ilyen tanfolyamra  de ezt a készségedet azzal a személlyel is gyakorolhatod, akiben megbízol.


  Hamarosan rá fogsz jönni, hogy a hatékony kommunikáció egyik legfontosabb tétele a következő: Légy jó hallgatóság. A kommunikációs visszacsatolás gyorsan megszakad, ha az egyik fél uralja a beszélgetést; ez monológ, nem pedig beszélgetés. Nem adhatod át teljesen magadat a másik embernek, ha azzal töltöd az időt, amíg ő fecseg, hogy kitaláld, mit is fogsz mondani. Tanulj meg odafigyelni, és nyomban magasabb szintre emeled a kommunikációs képességeidet.


  [image: img3.jpg] Hagyj fel a halogatással, és összpontosítsd az energiádat csupán egy feladatra  mindaddig, míg be nem fejezed. A legtöbbünket túlságosan leterhelik az élet halaszthatatlan teendői. Így értékes lehetőségek csúsznak ki a kezünk közül, amikor befejezhetnénk a dolgainkat. Mennyi holtidőt töltöttél azzal az elmúlt hét folyamán, hogy aggodalmaskodtál és rágódtál mindazokon a dolgokon, amiket meg kellett volna oldanod, de sehogyan sem jutottál hozzájuk? Ha csak néhány napra visszatekintve összeadod ezeket a halogatással telt öt, tíz és tizenöt perceket, rájössz, hogy egy, két vagy akár több órát is szentelhettél volna ezalatt valami hasznosabb tevékenységnek.


  Ne érts félre! Nem azt akarom ezzel mondani, hogy a világ legnagyobb munkaalkoholistájának kell lenned. Arra szeretnélek rávezetni, hogy értékes módon használd fel az idődet akár a munka, akár az önképzés vagy a személyiségfejlesztés terén. Próbálj elmerülni valamely hobbi vagy tevékenység okozta őszinte örömben, amelyre mindig is vágytál: így például a festészetben, a bélyeggyűjtésben, a tollaslabdázásban vagy a kézilabdában. Ezek a foglalatosságok nem csak a fizikai stresszt oldják, de mentálisan és érzelmileg is jótékonyan hatnak rád.


  [image: img4.jpg] Űzd ki a zavaró gondolatokat a fejedből! Írd le az aggodalmaidat és a félelmeidet  és hetente frissítsd ezt a listát. Azért mert valami fontos, még nem jelenti azt, hogy állandóan erre kell gondolnod. Kialakult nálad az a szokás, hogy hosszasan töprengsz a dolgokon. Ez a gyakorlat segít lezárni azt az ördögi kört, amelyet a mentális, belső csevegés jelent  ezt követően letisztulnak a gondolataid.


  6. MIÉRT IDEGESÍT FEL KÖNNYEN NÉMELYIK EMBER?


  Van néhány olyan tulajdonság, amit ki nem állhatok némely emberben. Ezektől a bizonyos tulajdonságoktól és szokásoktól falra mászom. Visszahúzódom és visszafogom magam, amikor ilyen emberekkel találkozom.


  Természetesen van néhány olyan jellemvonás, amelyeket csaknem mindenki elutasít és nemkívánatosnak tart. Ugyanakkor gyakran azok a bizonyos kis dolgok azok, amelyek leginkább az idegeinkre mennek. Ám bizonyos tulajdonságok túlzott elutasítását gyakran az alább ismertetett okok váltják ki.


  Általában véve azok a tulajdonságok, amelyeket oly hevesen elutasítasz másokban, ugyanazok a jellemvonások, amelyek benned is megvannak, és amelyeket saját magadban is elítélsz és ki nem állhatsz. Ha például fegyelmezetlen vagy, hajlamos vagy szigorúan elítélni azokat, akik lusták. Amikor olyan tulajdonságokat veszel észre másokban, amelyeket nem tartasz kívánatosnak saját magadban, akkor ezek a másoknál észrevett jellemvonások a saját gyengeségeidre emlékeztetnek. Valójában a tulajdonságaid tükörképét utasítod el, és nem a másik embert. Ez az oka például annak, hogy az önző ember az első, aki rámutat valaki másra, mondván, hogy az illető túlzottan én-központú.


  Az is előfordulhat, hogy megvetést táplálsz más emberek iránt anélkül, hogy bizonyos meghatározott tulajdonságot felismernél és elítélnél bennük. Bármilyen gyengeség, amit másokban meglátsz, a saját hibáidra emlékeztet. Ennek megfelelően lehet, hogy azért nem kedvelsz valakit, mert nem vagy képes saját magadban elfogadni valamely jellemvonást. Nem tudsz együtt élni a saját hibáiddal, ezért vetsz meg bármilyen gyengeséget másokban.


  Bizonyos esetekben az is előfordul, hogy az illető nem is rendelkezik azzal a jellemvonással, amelyet olyannyira elfogadhatatlannak tartasz benne. Te vetíted ki rá. Ugyanis bizonyos tulajdonságodat nem akarsz  és nem is vagy képes  tudatos módon megvizsgálni és feldolgozni, ezért a saját énképedet vetíted rá a másik emberre  ezzel mintegy elkerülöd, hogy ezt a tulajdonságodat elfogadd és magadba építsd.


  Megeshet az is, hogy valamely tulajdonság erőteljes elutasításának a gyökerei visszanyúlnak a múltadba. Bárki, aki ilyen jellemvonással rendelkezik, automatikusan felidéz a múltadból olyasvalakit, akire ez a vonás jellemző volt. Ez pedig ellenérzést vált ki belőled bárki iránt, aki ugyanilyen tulajdonsággal rendelkezik.


  [image: img2.jpg] Légy úrrá a reakciódon, és tekintsd az ilyen, számodra kihívást jelentő helyzeteket tanulási lehetőségnek. Emlékezz arra, hogy aki feldühít, uralma alá hajt. Miért adnál valaki másnak ilyen nagy hatalmat afölött, hogy meghatározza hogyan is érzel? Ahelyett, hogy ezt az értékes energiát a másik ember elítélésére használnád, tekintsd a szembesülést különleges szerencsének, és fordítsd némi önvizsgálatra. Tegyük fel, hogy valaki feldühít, mert rendkívül agresszív veled, te viszont mielőtt még magával ragadna az első dühroham, valami olyasmit mondasz magadnak: Én soha nem leszek ilyen arrogáns! De van valami oka annak, hogy ez a tulajdonság annyira zavar. Fontold meg: valószínűleg olykor bizonyos mértékig te magad is arrogáns vagy. Találj ki egy viselkedési ellenszert már most, és alkalmazd a jövőben az ilyen helyzetekben. Lehet ez egy jól időzített humoros megjegyzés is  miután úrrá lettél a saját arroganciádon , miszerint Nyilvánvalóan az alázatosság a legnagyobb erényem! Ha ez nem válik be nálad, mert a múltadban ismertél valakit, aki arrogáns és annyira taszító volt a számodra, hogy soha nem akarsz olyan lenni, mint ő  akkor valószínűleg túlkompenzálsz a másik irányba.


  Mindenesetre légy hálás azért, hogy ez a visszataszító tulajdonság  amely oly nyilvánvalóan jelen van a másik emberben  nem jellemző rád.


  [image: img3.jpg] Fogadd el magadat és másokat a hibákkal együtt! Senki sem tökéletes. Mindenki igyekszik a legjobbat kihozni magából, akár hiszed, akár nem. Bocsáss meg másoknak a jellembeli hibáik és az idegesítő tulajdonságaik miatt. Alkalmazd az ellentét, a különbözés elvét, ha szükséges; végül is az az ember, akit nem kedvelsz nem maga Attila, a hunok királya, igaz?


  És ennek a folyamatnak a során tanulj meg megbocsátani magadnak. Ha másokról mindeddig, oly hosszú évek során a legjobbat feltételezted, miközben saját magaddal szemben rendkívül kritikus hangot ütöttél meg, ismét gondolkodj el azon, hogy ez a kettő együtt nem létezhet. Ha saját magadat szigorúan elítéled, akkor más emberekhez is így fogsz viszonyulni  akár akarod, akár nem. Tehát az a leggyorsabb módja annak, hogy megbocsáss másoknak és elfogadd őket, ha először megbocsátasz magadnak.


  [image: img4.jpg] Találj valami jó vonást abban az emberben, aki nagyon idegesít vagy zavar. Mindegy ki ez az ember; kell, hogy legyen benne valami, ami tiszteletet vagy csodálatot érdemel. Minél ostobább vagy kétbalkezesebb az az illető, annál nagyobb próba elé állítja a rugalmasságodat. Például lehet, hogy annyira makacs ez az ember, hogy ha két rossz közül kellene választania, akkor is ő kerülne ki győztesen. Ebből láthatod, hogy nem egy nyitott, az újdonságokra fogékony személlyel van dolgod. De ha olyasvalakit keresel, aki elkötelezetten és határozottan titkot tud tartani, akkor ez az ember mondhatni erre született. Tegyük fel, hogy háború van és ezt a fickót az ellenség foglyul ejti, s a nemzetünk sorsa függ attól, hogy az ellenség szóra tudja-e bírni. Márpedig az ellenség válogatott kínzásnak veti alá az illetőt, azzal fenyegetve, hogy ízekre szedi. Gondolom, már érted, hova akarok kilyukadni.


  Csodáld és tiszteld a másik embert, és fontold meg, hogyan tudnád a tiszteletre méltó tulajdonságokat magadban is ápolni és fokozni. Talán nincs arra szükség, hogy extrém módon birtokold ezeket a vonásokat: értékeld azt is, amennyire megvannak benned, és kiegyensúlyozottan igyekezd fejleszteni őket.


  7. MIÉRT VAGYOK SZÓRAKOZOTT?


  Szinte azonnal elfelejtem annak az illetőnek a nevét, akit bemutatnak nekem. Munka közben folyton arra emlékeztetem magam, hogy hazafelé menet el kell hoznom a tisztítóból a ruhákat, de csak akkor jut eszembe, amikor épp beállok a házam előtti kocsifelhajtóra. Ha nem jegyezném fel a teendőimet kis papírfecnikre, mindenről elfeledkeznék. Néha annyira szórakozott vagyok, hogy nekimegyek a falnak, vagy az autósztrádán elhajtok amellett a leágazás mellett, ahol le kellett volna térnem.


  Az emlékezet magas fokúan szervezett és bonyolult folyamat. Ha átesünk bármilyen betegségen vagy valamilyen kémiai egyensúlytalanság lép fel, az komoly emlékezetkihagyást okozhat, és a következő állapottal kell szembenéznünk: az emlékezésre való képtelenség zavaros, rendezetlen elmére utalhat. Ha túlzottan belemélyedsz valamibe vagy az elméd mindenféle véletlenszerű gondolatokkal és idegeskedéssel van tele, akkor valójában nincs is jelen  mondhatni kihagy, illetve hiányzik.


  A szórakozottság gyakran egy láncreakció, amit saját magad hozol létre. Amikor szórakozottnak tartod magadat, gyakorlatilag erre a tulajdonságra készíted fel, mondhatni edzed saját magadat. Ha problémát okoz az, hogy emlékezz valamire, az első gondolatod a következő: Ó, olyan feledékeny vagyok, folyton ezt csinálom. Ez a gondolat nyeri meg az első helyet azzal szemben, aminek eszedbe kellene jutnia. Vagyis még mielőtt elkezdenél emlékezni valamire, máris azt az üzenetet küldöd az elmédnek, hogy ez nehéz lesz  és pontosan azt is kapod, amit vártál. Ez egy önbeteljesítő prófécia.


  Ennek a folyamatnak különös jelentősége van akkor, amikor a gondolataiddal foglalkozol: ugyanis ilyenkor az elvárás jelent mindent. Ebben az esetben minden hatás belső hatás. Ha például nem gondolod, hogy jól fogsz szerepelni egy állásinterjún, bár a gondolataid arra bátorítanak, hogy az elvárásaid valósággá váljanak, emellett ott vannak még a külső befolyásoló tényezők is. Ám amikor az emlékezettel van dolgunk, akkor csupán a gondolatainkra hagyatkozhatunk. Ha azt sugalmazod magadnak, hogy nem tudsz emlékezni, az mindenek fölött való parancs arra vonatkozóan, hogy az elvárásaid valósággá váljanak.


  [image: img2.jpg] Küldd az agyadnak azt az üzenetet, hogy könnyedén emlékszik arra, amire szükséged van  és ezt tettekkel is támogasd meg. Alakítsd az önbeteljesítő próféciát olyan tényezővé, amelyet a saját hasznodra alkalmazhatsz, vagyis: támassz pozitív elvárást az elméddel szemben, sugalmazd neki azt, hogy az emlékezeted tökéletesen fog működni. Ezután támogasd meg ezt az elvárásodat azonnal valamilyen emlékezést serkentő módszerrel vagy eszközzel.


  A mai kaotikus és hektikus világban annyira túl vagyunk terhelve feladatokkal és határidőkkel, hogy hozzászoktunk ahhoz, hogy amennyire csak lehet, késleltessük a dolgokat. Ahelyett, hogy kinyitnánk egy levelet, elolvasnánk a tartalmát, és akként cselekednénk, ahogy elvárják tőlünk, majd eldobnánk a levelet (amit egy rendteremtő javasolna), 99 százalékunk elolvassa a levelet, idegeskedünk miatta, hogy mit is kell tenni, emlékeztető feljegyzést írunk róla a következő hétre, majd bedobjuk egy dobozba, ahol már halomba gyűltek a hasonló levelek és intéznivalók  és ezután felé sem nézünk többé. Ugyanígy viselkedünk akkor is, miközben hazafelé vezetve lustán és szórakozottan arra gondolunk, hogy el kellene hozni a ruhákat a tisztítóból, de ezt a gondolatot semmilyen pozitív cselekedettel nem támogatjuk meg, ezért el is feledkezünk róla. Nem cselekszünk akkor, amikor szükség lenne rá, és ez az agynak hamis riasztást küld. Hosszú évek során pedig az agy megtanul egy sor dolgot hamis riasztásként kezelni  a legjobb szándékunk ellenére.


  Képezd át az agyadat azonnal! Vásárolj diktafont (egy kis notebook is megfelel, de a legjobb egy diktafon, mert az a legkönnyebb), és használd hangos memóriatömbként. Kapd el az összes fontos gondolatodat és teendődet, ami csak a nap folyamán átfut az agyadon  olyan dolgokat is rögzíts, amelyeket egyébként máshova nem jegyeznél fel. De ne hagyd, hogy ezen a rögzítőn is halomba gyűljenek az emlékeztetők: hallgasd őket vissza, míg csak el nem intézed őket. Mostantól fogva tanítsd meg az agyadat arra, hogy értékes  és valós  üzeneteket küldesz neki, és ezeket valóra is váltod.


  [image: img3.jpg] Emeld művészi szintre a relaxációt! A zavaros, kaotikus elmét nagyon gyakran kell kitisztítani. A másik önbeteljesítő tényező, illetve prófécia, amely a te érdekeidet szolgálja az, ha megtanulod azonnal lecsendesíteni az agyadat. Szabadulj meg a negatív várakozásoktól, és hagyd, hogy a helyükbe a béke, a higgadtság és a nyugalom lépjen. Az emberi elme akkor működik a legjobban, amikor tiszta és nyugodt, ezért bármilyen technika, amelyet megtanulsz annak érdekében, hogy ezt a képességet megerősítsd, csodálatosan segít abban, hogy az elméd jelen legyen.


  Meglehetősen ironikus, de tény az, hogy az elme ellazítása (úgy mint a nyugalom, a negatív gondolatok hiánya) elejét veheti a szórakozottságnak (azaz a zavartságnak). A relaxáció mindenkinek mást jelent, ezért azt a módszert alkalmazd, amelyikhez a leginkább vonzódsz: lehet ez a meditáció, az irányított képzelet vagy vizualizáció, a jóga, a hosszútávfutás és más ehhez hasonló mentális vagy fizikai foglalatosság. Tervezz valamiféle elvonulást, menj jutalom- vagy alkotói szabadságra, ülj vissza az iskolapadba. Tapasztald meg, éld át a rekreációt a szó legigazabb jelentésében: vagyis teremtsd újra magadat!


  8. MIÉRT BÁTORTALANODOM EL OLYAN KÖNNYEN?


  Nagy lelkesedéssel fogok bele valamibe, de elég, ha csupán egyetlen ember úgy véli, rossz az elképzelésem, és ezzel máris eltérít attól, hogy folytassam a megkezdett munkámat. Nagy várakozással kezdek hozzá egy új terv megvalósításához, de a lendületem megtorpan, mert nem látom az eredményét a tevékenységemnek. Egyszerűen nincs annyi kitartásom, mint a többi embernek. Sok tervnek kezdtem már neki, de csak alig néhányat fejeztem be.


  Az önmagadról alkotott kép leértékelése követeli meg azt, hogy az egód megerősítése fontosabb, mint az énképed pozitív kiterjesztése. Képtelen vagy megkockáztatni, hogy az egód bármilyen sérülést szenvedjen azzal, hogy valamiben elbuksz, hogy nem aratsz sikert. Már csupán az köti le minden figyelmedet, hogy mit veszíthetsz, ha nem jársz sikerrel  az eszedbe sem jut, hogy mire tehetnél szert e folyamat során. Csak akkor fekteted bele az energiádat valamibe, ha biztosan jutalomban részesülsz a végén, vagy kifizetődik a számodra valamely tevékenység. Egy terv megvalósításának a kezdetén még kevés a kockáztatnivaló, de ahogy egyre több és több munkát és energiát fektetsz bele, egyre jobban aggódsz, hogy ez is egy újabb kudarc lesz, és gyorsan kiszállsz belőle. Azzal áltatod magad, hogy egy másik terv vagy ötlet sokkal jobb, mint amin éppen dolgozol. És ez az ördögi kör magába szippant, aminek az az eredménye, hogy egyik ötletből a másikba kapsz bele. Az energiád időnként robbanásszerűen feltör belőled, ám sosem tart ki végig, és sosincs jelen folyamatosan. Amikor pedig elfog az önbizalomhiány, a kétségek és a félelem kiszívják belőled az energiát.


  Egyre jobban elbátortalanodsz, mert képtelen vagy összpontosítani a végeredményre, a végcélra. A figyelmedet a korlátok kötik le. A korlátokat nem megugorható akadályokként látod, hanem kockázattal járó veszélyforrásnak, amelyeket el kell kerülni, sőt figyelmeztető jeleknek látod őket, amik miatt ki kell szállni az adott tervből. Kizárólag olyan projektekbe fektetsz energiát, ahol a siker garantált, de legalábbis nagy a valószínűsége annak, hogy eredményes leszel. Ez ahhoz hasonlatos, mintha azt várnád, hogy fellobbanjon a tűz, még mielőtt fát tennél a kályhába.


  A valóság az, hogy az életben semmire sincs garancia, vagyis biztosíték, ám te ezt nagyon gyakran vonakodva fogadod el. Emiatt rosszul esik a gondolat, hogy bármi bármikor megtörténhet. Ám az igazság felismerésének az elutasítása nem űzi el az igazságot.


  Ha valamikor a múltban csalódás ért (és ki nem szembesült már ezzel közülünk?), akkor ezt a semmibe vezető létrát az elköteleződések előli menekülés eszközeként használhatod. Mindaddig, míg nem fektetsz túl sok erőfeszítést semmibe, nem kell izgatnod magadat a végeredmény miatt. Azok az ötletek, amelyek sosem fogalmazódnak meg benned, sosem okoznak szomorúságot.


  [image: img2.jpg] Tégy jót névtelenül! A leggyorsabb módja annak, hogy megszabadítsd magadat attól a kényszertől, hogy a törékeny egódat kelljen védelmezned az, ha olyan helyzetet idézel elő, amelyben jól érzed magad, de az egód semmilyen formában nincs jelen benne. Ha olyasmibe fekteted az idődet, az energiádat, a tehetségedet, a pénzedet vagy más erőforrásodat, amiért cserébe nem kapsz elismerést, dicsőséget vagy anyagi ellenszolgáltatást, akkor nem várt módon kaphatsz jutalmat. Igazi öröm rejlik a feltétel nélküli, odaadó munkában  de ezt az érzést mindaddig nem értheted meg igazán, míg ki nem próbáltad.


  Az önkéntes munka seregnyi ilyen lehetőséget kínál fel: örömödet lelheted abban, hogy részt veszel csoportmunkában, együttműködsz másokkal, csatlakozol valamely közösséghez, megoldasz valamilyen válsághelyzetet, vagy derűt és örömet viszel valakinek a napjába. Ez lehet olyan egyszerű tevékenység is, mint például a szemét és az újrahasznosítható tárgyak összeszedése a parkban, de olyan hősies vállalkozás is szóba jöhet, mint hogy egy dühöngő vihar közepette homokzsákokból gátat emelsz az egyre emelkedő áradattal szemben. Tanuld meg  jobban mondva ízleld meg  milyen az önzetlen adakozás, és milyen az, ha olyan feladatokat vállalsz és látsz el, amelyek a megszokott működési területeden túl vannak.


  [image: img3.jpg] Tartósan összpontosíts a végcélra, miközben a hozzá vezető út során ünnepeld meg a kis győzelmeket, sikereket. Ne hagyd, hogy az elbátortalanodás átvegye feletted az uralmat. Jutalmazd meg magadat azért, hogy kitartasz a fő célkitűzésed mellett, mégpedig úgy, hogy a hozzá vezető úton mérföldköveket jelölsz ki azokon az állomásokon, amelyeket méltónak tartasz erre. Értelmes és jelentőségteljes módon ünnepeld meg ezeket az elért állomásokat, ám a mindent bele ünnepséget arra tartogasd, amikor végül sikerül tető alá hoznod a teljes vállalkozásodat. Ez a módszer különösen hasznos abban az esetben, ha az a szokásod, hogy egyik félbehagyott tervből a másikba kezdesz bele, dolgod végezetlen. Minden ilyen közbeeső állomást fogj fel úgy, mint egy miniprojektet: ez egyrészt az újdonság érzetét kelti benned, amikor egy új fázisba kezdesz bele. Másrészt  és ez a fontosabb  ezek a miniprojektek szükségesek ahhoz, hogy elérkezz a végső célodhoz.


  [image: img4.jpg] Használd az akadályokat arra, hogy megerősítsék, ne pedig gyengítsék az elszántságodat. Tekints úgy az akadályokra mint ajtókra, amelyek oda nyílnak, amit mindig is el akartál érni; neked mindössze annyit kell tenned, hogy a megfelelő kulcs megtalálásával bebizonyítsd értékes voltodat. Fogadd örömmel a kihívásokat! Nélkülük hogyan is fejlődhetnénk?


  És azokban az időkben, amikor az akadályok olyannak tűnnek számodra, mint egy forgóajtó, meríts ösztönzést az olyan legendás személyek életéből, akik bámulatos eredményeket értek el: így például Babe Ruthtól, Thomas Edisontól és Abraham Lincolntól. Soha ne szánakozz olyan embereken, akik  minden várakozással és nehézséggel szemben  erősebben tértek vissza a küzdőpályára. Ha megtudtad, milyen mérhetetlen nehézségeket küzdöttek le közönséges halandók az idők során, az a te akadályaidat is megfelelő perspektívába helyezi, és így sokkal inkább legyőzhetőnek tűnnek majd előtted. Végső soron pedig meríts bátorságot Shakespeare szavaiból: Árulónk a kétség: Attól foszt meg, mit könnyedén elérnénk, Ha volna merszünk.{3} És még azt is hozzátehetnék: hogyha lenne bátorságunk a dolgok befejezéséhez.


  9. MIÉRT TELIK HOSSZÚ IDŐBE EGYSZERŰ DÖNTÉSEKET MEGHOZNOM?


  Legyen szó akár arról, hogy mit viselek, vagy mit eszem, számomra az életben adódó kis választások a legnehezebbek. Észszerűtlenül sok időt töltök azzal, hogy eldöntsem, melyik filmet nézzem meg, melyik cipőt vásároljam meg, vagy hogy melyik salátaöntetet válasszam. Mindössze pár perc alatt kiválasztom, milyen típusú autót vegyek meg, de eltart akár két hétig is, hogy eldöntsem, milyen színű legyen ez a kocsi.


  Mindannyiunknak lehet bűntudata amiatt, mert szívesen odázunk el dolgokat, amelyekkel nem akarunk foglalkozni. Ám ettől merőben különbözik az, amikor képtelenek vagyunk olyan egyszerű döntéseket meghozni, amelyeket meg akarunk és meg is kell tennünk. Ez a reakció egy vagy több okból keletkezhet. (1) Egyszerűen belefáradtál, hogy mindig rosszul választasz, és tudod, hogy ha meghozol valamely döntést, csak összekuszálsz és elrontasz mindent. Folyton kritizálod és felülbírálod magad utólag, megkérdőjelezed a döntésedet. Állandóan a legmegfelelőbb időpontot várod, és azt, hogy minden tökéletesen összevágjon, mielőtt cselekednél. (2) Azzal az észszerű magyarázattal áltatod magad, hogy minden nappal több információra és nagyobb bölcsességre tehetsz szert, és így később jobb döntést hozhatsz. Ezzel a magatartással azonban az a gond, hogy a legtöbbünk tudása tapasztalatból származik, és a legtöbb tapasztalatot abból nyerjük, ha valamit elrontunk vagy rosszul csinálunk. (3) Ha meghozunk valamely döntést  még abban az esetben is, ha azt a legjobbnak érezzük , ez gyakran azzal jár, hogy már nem tudunk rajta változtatni. A gyámoltalanság, a védtelenség érzése hozzáadódik a döntés meghozatalával kapcsolatos félelemhez. Nincs többé visszaút, még akkor sem, ha meg akarnád változtatni az elképzelésedet. Ez pedig azt a tudat alatti félelmet gerjeszti benned, miszerint feladod az irányítási helyzetet. (4) Amikor túl sok döntést kell meghoznod egyidejűleg, lefagysz, és nem döntesz semmiben, mert bénítóan hat rád a tét nagysága, a döntések súlya. Nagyon gyakran fordul elő az, hogy úgy érzed, a dolgok nem mennek jól; ilyenkor azt gondolod: Egy dolog az, hogy kellemetlenségek történnek velem, és megint más az, ha ehhez még magam is hozzájárulok egy rossz döntéssel.


  Amikor meg kell hoznod valamely döntést, és nem késlekedhetsz vele, körülbástyázod magad a kifogások és a magyarázatok sokaságával arra az esetre, ha rosszul sülne el a dolog. Hajlamos vagy arra, hogy a döntéseden morfondírozz hosszú idővel azután, hogy meghoztad azt: vagyis amikor már semmit sem lehet módosítani rajta.


  [image: img2.jpg] A kis döntésekhez alkalmazd az érmefeldobás módszerét! Ha mindössze öt percre van szükséged ahhoz, hogy eldöntsd, milyen márkájú autót vásárolj meg, viszont két hét kell számodra az olyan kis döntésekhez, hogy milyen színű legyen ez a kocsi, abban az esetben nyilvánvalóan rosszul rangsorolsz. Gyengeségből, tehetetlenségből és alkalmatlanságból szándékosan a kis dolgokra összpontosítasz, és mire a nagyokra kerül a sor, olyannyira erőtlennek, túlterheltnek és fáradtnak érzed magad, hogy elhamarkodott döntéseket hozol.


  Változtass a beidegződéseden, és fegyelmezd magad: szentelj a nagy döntéseknek akkora figyelmet, amekkorát megérdemelnek. Határozd el, hogy a következő hónapban a kis döntéseket az érmefeldobás módszerével hozod meg, és ragaszkodj is ehhez a módszerhez: vagyis hogy egyáltalán nem kell agyalnod rajtuk  csak hajtsd végre azt, amit az érme feldobása eldönt. És hogy mi minősül kis döntésnek? Jómagam azt javaslom, hogy minden olyasmi, ami nem igényel túl nagy anyagi kiadást, amihez kevesebb erőfeszítés szükséges, vagy ami nem a nyugati civilizáció jövőjét érinti.


  Harminc nap elteltével már alig várod, hogy fontosabb következményekkel járó döntéseket hozhass meg annál, mint például melyik filmet néznéd meg, és az észszerű döntések természetes módon mozdulnak majd el a nagyobb horderejű és nagyobb téttel járó döntések felé.


  [image: img3.jpg] Hozz szándékosan rossz döntéseket, és viseld a következményeit, vagy változtass az elhatározásodon! Mi a legrosszabb dolog, ami megtörténhet, ha bebizonyosodik egy döntésedről, hogy nem igazán szolgálja az érdekeidet? Hajlamosak vagyunk túl nagy jelentőséget tulajdonítani a döntéseink következményeinek, mintha azok egy örökkévalóságig be lennének vésve egy sziklába. Az igazság azonban az, hogy a döntéseink legnagyobb részén tudunk módosítani, vagy akár teljesen a visszájára is tudjuk őket fordítani. Az élet nem statikus és változatlan, ahogyan mi emberi lények sem vagyunk azok; természettől fogva változunk és fejlődünk. Az élet nem csupán egyetlen döntésből áll; sok döntést kell meghoznunk, méghozzá folyamatosan  akár érzékeljük ezt, akár nem.


  Ezt a felismerést alkalmazd a saját helyzetedre nézve is. Miután szándékosan rossz döntést hoztál, vizsgáld meg, együtt tudsz-e élni a következményekkel, vagy inkább annak van több értelme, hogy változtass. Ha az utóbbi eset áll elő, tégy meg minden tőled telhetőt, hogy úgy alakuljanak a dolgok, ahogyan akarod. Tedd félre a büszkeségedet, amennyiben arra is szükség van, de szokj hozzá ahhoz a tényhez, hogy nem ördögtől való dolog megváltoztatni a döntésedet.


  [image: img4.jpg] Szerezz tapasztalatokat a döntéseidből! Minden az időzítésen múlik, de ha túl sokáig vársz, nem lesz semmid. Nem létezik tökéletes időpont. Nincs mágikus, misztikus erő, amely tudatná veled, mikor kell cselekedned. Általában a rossz döntés is jobb, mint a semmilyen döntés. Legalább tudod, hogy hol állsz. Thomas Edison több mint tízezerszer kísérelte meg feltalálni a villanykörtét. Minden egyes alkalommal, amikor nem járt sikerrel, azt gondolta, hogy eggyel több módon tudja, hogyan nem lehet feltalálni a villanykörtét. Légy az az ember, aki hagyja, hogy a dolgok megtörténjenek. A bénultságodat oldd fel azzal felismeréssel, hogy ha a döntésed nem is vezet az általad óhajtott eredményhez, akkor is értékes tapasztalathoz és információhoz jutottál, ami segít majd abban, hogy a jövőben jobb döntéseket hozz. Halogatással a világon semmire nem jutsz  kivéve, hogy eljárnak feletted a napok, a hetek, a hónapok vagy akár az évek is, vagyis egyre idősebb leszel anélkül, hogy cselekedtél volna. Mondjuk például, hogy van egy nagyszerű terved egy új vállalkozáshoz, és ezt a tervedet ismertetned kell a lehetséges befektetők előtt. Mi vezet gyorsabb eredményre: ha eléjük tárod a javaslatodat és kockáztatod azt, hogy elutasításban részesülsz, vagy ha a visszautasítástól rettegve elteszed a tervedet a következő évre, hogy ne kelljen nem-et hallanod a terveddel kapcsolatban, miközben egy vállalkozó szelleműbb versenytársad kapcsolatba lép ugyanezekkel a befektetőkkel? Még ha minden egyes befektető nemet is mond a javaslatodra, legalább tudod, hogy hol tartasz, és abban a helyzetben vagy, hogy változtathatsz az üzleti terveden, amelyet majd valaki más felkarol.


  10. MIÉRT TERVEZEM VONAKODVA A JÖVŐMET?


  Két hónapot töltök egy háromnapos szabadság megtervezésével, viszont szinte semennyi időt nem fordítok arra, hogy megtervezzem a hátralévő életemet. Homályos és bizonytalan elképzeléseim vannak arról, hogy mit akarok elvégezni vagy megvalósítani, de folyamatosan visszarettenek attól, hogy megtervezzem és megszervezzem a jövőmet, és felkészüljek rá.


  Mit is jelent pontosan az, hogy megtervezed a jövődet? Egyszerűen megközelítve annyit tesz, hogy meghatározod, jelenleg hol tartasz, majd pedig meghatározod, hogy hova akarsz eljutni. A legnagyobb kihívást ennek a folyamatnak az első része jelenti, és nem az utóbbi.


  Ebben az esetben az a helyzet, hogy nem akarod látni, hol tartasz; félsz közelről megvizsgálni az életedet. Félelmet kelthet benned, ha pontos leltárt kellene készítened az életedről, vagyis bizonyos távlatból rátekinteni arra, hogy éppen hol tartasz, és mit tettél meg, mit hagytál ki. Hogyan tudsz megbékülni azzal, hogy oly sok mindent elpocsékoltál az életedből, és hogyan tudod ezt igazolni? Ha arra kényszerítenéd magadat, hogy szembenézz ezzel az ellentmondással, sérülne az imázsod. Nem vagy képes feldolgozni a hibáidat, és felelősséget vállalni a tetteidért. Ha továbbra is azt folytatod, amit mindig is tettél, sosem kell megkérdőjelezned a múltban hozott ítéleteidet és döntéseidet. Amikor pedig arra kényszerülsz, hogy számot vess az elmaradt teljesítményekkel és eredményekkel, milliónyi kifogást találsz velük kapcsolatban, és sokféle magyarázatot és indokot lelsz arra is, hogy igazold a tetteidet  pontosabban azok hiányát. Ez a magatartás gátol meg abban, hogy már most átvedd az irányítást az életed felett. Azzal, hogy rajtad kívül álló okokkal magyarázod a helyzetedet, és másokat hibáztatsz, nem csupán elhárítod a felelősséget magadról, de elutasítod azt is, hogy irányítsd az életedet  lényegében lemondasz a jövőd alakításáról annak érdekében, hogy igazolni tudd a múltadat.


  Ennek a helyzetnek az a járulékos hatása, hogy úgy érzed, nem sok beleszólásod van az életed alakulásába. Nincs értelme tervezned, mert úgy látod, hogy az irányítás valójában nem tőled függ.


  Azzal, hogy vonakodsz célokat tűzni magad elé, és terveket készíteni a jövődet illetően, leveszed a válladról bármilyen cél elérésének a terhét. Egyértelmű, hogy ha nincs semmilyen különleges célod  vagy sajátos irány, amerre haladni akarsz , nem kell aggódnod amiatt, hogy szégyenbe kerülsz. Ahhoz az emberhez vagy hasonlatos, aki kilő egy nyilat egy épület oldalára, majd ahová a nyíl becsapódik, odarajzol egy kört. Ilyen körülmények között sosem veszítesz. Meg tudod mutatni a világnak, hogy sikerült a céltábla közepébe találni. Nem sokat törődsz azzal, hogy mi is volt a célod; csupán meg kell győznöd magadat és a világot arról, hogy amit ezzel a képletes nyíllal eltaláltál, az volt az.


  Általában nem kedveled az olyan mérföldköveket, mint amilyenek a születésnapok, az évfordulók és osztálytalálkozók. Bármilyen, az idő múlására vonatkozó jelzés kényelmetlen, mert emlékeztet arra, hogy az élet elmegy melletted. Azt szereted igazán, ha az életed tétován és bizonytalanul zajlik  események és emlékek áramlásaként.


  [image: img2.jpg] Vállalj felelősséget az életedért, és szerezd vissza az irányítást felette! Hagyj fel azzal, hogy a rajtad kívül álló személyeket és dolgokat  a szüleidet, a főnöködet, a neveltetésedet vagy a balsorsot  hibáztatod az életed alakulása miatt, és nézz szembe azzal, hogy nem teljesítetted azokat a célokat, amelyeket el akartál érni. Ülj át a vezetőülésbe: ez az a pillanat, amikor felelősséget vállalsz azokért a körülményekért, amelyet kialakítottál magadnak. Semmi nem változik addig, míg meg nem teszed ezt az első lépést.


  Amint búcsút mondasz annak az illúziónak, hogy más emberek a felelősek a szerencsétlenséged miatt, visszanyered azt az erőt és hatalmat, amely mindig is karnyújtásnyira volt tőled. Felejtsd el a múltat; az már történelem. Mit szándékozol tenni a következő másodpercben, percben, órában és napon? Ha nem kezdesz terveket készíteni, ezzel a mulasztással hagyod, hogy a múlt lendülete elsodorjon magával, márpedig le merem fogadni, hogy a múlttal akarod a lehető legkevesebb időt tölteni.


  Ha azért ostorozod magadat, mert nem tudod ezeket a feladatokat teljesíteni, meríts erőt abból, hogy a jelennél nincs kedvezőbb időpont ahhoz, hogy változtass a jövőd alakulásán. Talán nem vagy olyan kimagasló zenei tehetség, mint Mozart, aki még ötéves sem volt, amikor már zenét szerzett. De előfordulhat, hogy lekörözöd Amerika nagymamáját, Mózes nagyit, aki a hetvenes éveiben kezdett festeni. De az is lehet, hogy te még ennél is kápráztatóbb eredményt mutatsz fel. Mondj köszönetet az élettapasztalatokért, amelyekből eddig sokat sikerült összegyűjtened, és szabj új irányt az életednek. Amennyiben belátod, hogy te vagy az, aki irányít, minden okod megvan arra, hogy terveket készíts a jövőddel kapcsolatban.


  [image: img3.jpg] Tűzz ki határidőt magadnak! Emlékszem, olvastam egy férfiról, akinél halálos betegséget állapítottak meg, és megmondták neki, hogy csupán hat hónapja van hátra. És ő ezt elfogadta. Élete utolsó napjainak egyikén interjút készítettek vele, és elmondta, hogy az elmúlt hónapokban többet tett, mint az előző ötvenhat évben. Mindig emlékeztetnünk kell magunkat arra, hogy az életünknek is van határideje  csak éppen nem tudjuk, mi is az pontosan. Ezért tűzzünk ki egyet! Van némi támpontunk ahhoz, hogy kitaláljuk, még mennyi ideig élhetünk. Ha férfi vagy, valószínű, hogy 71 évig élhetsz; ha pedig nő, a 76. évet is betöltheted. A nemek szerinti statisztikai adatok nagyjából erre engednek következtetni. Most pedig vond ki a fenti számból a jelenlegi életkorodat. Szorozd meg 365-tel. Immár tudhatod  ha csak statisztikai értelemben is , hogy nagyjából mennyi időd van még hátra. Írd le ezt a számot, minden egyes napon húzd át, és írj a helyébe eggyel kevesebb számot.


  Ez az állandó emlékeztető csodálatos eszköz ahhoz, hogy cselekvésre ösztönözzön, méghozzá már ma. Használd ki életed minden napját. Végezz jó munkát!


  11. MIÉRT HALOGATOM AZOKAT A TEENDŐIMET, AMELYEKNEK AZ ELVÉGZÉSE CSAK PÁR PERCET IGÉNYEL?


  Mindössze annyit kellene tennem, hogy bélyeget ragasztok a borítékra és feladom a levelet; elrakom azt a dobozt, amely immár két hónapja az utamban van; meghallgatom az üzenetrögzítőt; vagy csupán elküldöm azt a köszönő üzenetet, amelyet már a múlt hónapban el kellett volna küldenem. Mégsem teszem. Következetesen és folyamatosan halogatom ezeket az egyszerű kis teendőket.


  Rengeteg oka lehet annak, hogy a nagyobb feladatokat elodázzuk, halogatjuk  és a legtöbb esetben ezek mögött a félelem áll. Ugyanakkor a kis és egyszerű dolgok halogatásának  amelyek elvégzéséhez csak rövid idő szükségeltetik  merőben más oka van. Ennek a játéknak az a neve, hogy figyelem. Ha a kis feladatokat nem végzed el, ez eltereli a figyelmedet azokról a dolgokról, amelyekre nem akarsz odafigyelni, pedig nagyon is kellene. Elvégzetlenül hagyod a kis, ártalmatlan feladatokat, nem veszed észre őket. Ezzel lekötöd a figyelmedet, és nem gondolsz a kevésbé kellemes dolgokra, amelyekkel valóban foglalkoznod kellene. Úgy érzed, irányítod az életedet, mert figyelsz az egyszerű dolgokra, amelyeket kis erőfeszítéssel is meg tudsz oldani.


  Ennek a viselkedésnek a hatása összetett. A tudatos észérv, amellyel áltatod magad, a következőképpen hangzik: Vannak fontosabb dolgok is, amelyek miatt idegeskednem kell. Nem izgathatom magam ilyen kis semmiségek miatt. Így csúszik ki a kezedből az irányítás, és végül semmit sem fejezel be. Az elvégezetlen kis dolgok visszatartanak attól, hogy a nagyobbakra gondolj, és a nagy feladatokat azért nem oldod meg, mert a gondolataidat lekötik ezek a kis semmiségek. Ennek az a vége, hogy csak ülsz és nézed a tévét egész nap, mert fáradtnak és túlterheltnek érzed magad, és nem akarsz semmit sem csinálni.


  A mindennapi teendőket nagyon gyakran arra használod, hogy helyettesíted velük a való életet. Azzal, hogy hagyod, hogy felhalmozódjanak az apró-cseprő teendők, azt az illúziót kelted, hogy az életed bonyolult, produktív, hogy elfoglalt és serény vagy, és még talán elégedett is. Ez a perspektíva  amely meglehetősen beszűkült  leveszi a válladról annak a terhét, hogy nagyobb távlatból szemléld magad.


  [image: img2.jpg] Készíts egy listát az összes olyan teendődről, amelyeknek az elvégzéséhez kevesebb, mint tíz perc szükséges, és közülük legalább kettőt csinálj is meg. Leírhatod ezeket a dolgokat egy papírra, vagy rámondhatod egy diktafonra (lásd a 7. fejezetben)  egyszerűen csak hagyd, hogy ezek a teendők kiáramoljanak az agyadból, ahol vadul kavarognak, és túl sok figyelmet követelnek meg tőled, sokkal többet, mint valójában kellene. Ezután alakítsd át őket olyan formába, ami cselekvéshez vezet.


  Ennek az új megközelítésnek minden valószínűség szerint többféle következménye is lehet. Először is elkezded a dolgaidat elfogadható tempóban megoldani. Amikor nekikezdesz összeírni ezt a listát, valószínűleg hosszan sorolod fel a teendőidet. Természetesen mindig kiegészíted majd, de ahogyan ez a felsorolási folyamat mind automatikusabbá válik, azt fogod tapasztalni, hogy gyorsabban húzod át a felsorolt teendőket, mint ahogy újakat adsz hozzájuk. Másodszor pedig a prioritásaid  a legfontosabb feladataid  világosabbá válnak. Nem egyformán fontos minden, csupán tíz perces munka, és még az is előfordulhat, hogy azok a feladatok, amelyek állandóan, nap mint nap terhet jelentenek, egyszer és mindenkorra levehetők a listáról. Ugye milyen mélyreható  és radikális  módszer ez?


  A módszer további hozadéka az, hogy megtanít kötelezettséget vállalni valamiért, amihez ragaszkodhatsz és amit betarthatsz. Tegyük fel, hogy valóban nagyon sok tíz perces munkát igénylő feladatod van, olyannyira sok, hogy már attól kifáradsz, ha csak a listádra pillantasz, és megpróbálod eldönteni, melyiket válaszd ki az adott napra. De miért is kínlódnál tovább? Hunyd be a szemedet, és hagyd, hogy az ujjad vándoroljon, és válasszon a felsorolások között. Ám az is jó megoldás, ha például darts játék formájában a falra rögzíted a listát, egy nyilat dobsz rá, és ahhoz a feladathoz fogsz hozzá, amelyik feladatba befúródott a nyíl (amennyiben ezt a második megoldást választod, természetesen azt javaslom, tartsd nyitva a szemedet!). Mindegy, melyik apróbb teendőt választod, a fontos az, hogy végezd el, és utána húzd ki a listádról.


  [image: img3.jpg] Értékeld át a céljaidat és az értékeidet az életedben! Ha hagyod, hogy seregnyi apró-cseprő teendő halmozódjon fel a számládon, az azt az illúziót keltheti benned, hogy az életed produktív, eredményes  ugyanakkor a szíved mélyén úgy érzheted, ezeket a célokat nem igazán érdemes megvalósítani. Ezért már most vizsgáld felül a prioritásaidat, továbbá alaposan gondold át a céljaidat és az értékeidet is. Például azt állítod, hogy az egészség az egyik legfontosabb érték számodra, ám nap mint nap annyira elfoglalt vagy, hogy sosem tudsz időt szakítani arra, hogy elmenj az edzőterembe. Vagy még több energiát kell fektetned az életedbe, hogy eleget tegyél ennek az elköteleződésednek, vagy pedig be kell ismerned, hogy az egészség nem olyan fontos a számodra, mint ahogyan állítottad, és másba fekteted az energiádat. Ha őszinte vagy magadhoz, meg tudod akadályozni, hogy a figyelmedet elvonja a teljesíthetetlen feladatok serege, és azokra a célokra összpontosíthatsz, amelyekben igazán hiszel.


  Természetesen sok munka és cselekvés szükségeltetik ahhoz, hogy a cél elérése gyümölcsöző eredményt hozzon. Sorakoztasd fel a célokat fontosság és a megvalósításukhoz szükséges idő szerint, majd küzdj meg velük úgy, ahogyan azt a fentiekben ismertettem.


  12. MIÉRT NEM FŰLIK A FOGAM A FEGYELEMHEZ?


  Legyen szó akár fogyásról vagy arról, hogy elkezdek egy testedző programot, vagy szervezettebbé teszem az életemet, esetleg megírom a nagyszerű regényemet, vagy legyen az bármi  mindig a régi lemezt teszem fel. Tudom, hogy mit kellene tennem, és egy darabig csinálom is a feladatot, de a folytatásba nem fektetek energiát és figyelmet. Egyre kevésbé érzek magamban ösztönzést hozzá, és hamar elvesztem az érdeklődésemet. Azzal kábítom magam, hogy soha nem is akartam igazán ezt a tevékenységet, nem éri meg foglalkozni vele, és ezután feladom. Talán majd ismét megpróbálom valamikor  ezzel a frázissal áltatom magam, mint korábban már oly sokszor.


  Amikor a körülötted lévő emberekre tekintesz, csodálod őket a kitartásukért és az állhatatosságukért. Hogy a csudába tudnak kipattanni az ágyból minden reggel, hogy elmenjenek futni?  ezen a kérdésen töprengsz folyamatosan. Azt feltételezed, hogy csupán híján vagy a fegyelmezettségnek, és úgy gondolsz rá, mintha az valami veleszületett tulajdonság lenne. Ám a fegyelem nem olyasmi, amivel születünk; ezt a képességet meg kell tanulnunk, és művelnünk, fejlesztenünk kell. A fegyelem kifejlesztéséhez sokkal több szükséges, mint csupán egy elillanó akarat vagy vágy. A fegyelem az elme edzésén múlik. Amikor az ébresztőóra reggel megszólal, de te a fejedre húzod a takaródat, akkor a lazaságra és az ernyedtségre edzed magad  ezeket a tulajdonságokat erősíted magadban. Amikor be kellene fejezned egy feladatot, de te úgy döntesz, hogy nézed a tévét egy kicsit kikapcsolódásképpen, ugyancsak a lazaságot erősíted magadban. Akkor is így cselekszel, amikor másodszor veszel a desszertből, pedig jól tudod, hogy ezzel elrontod a gyomrodat. És mi történik akkor, ha eljön az ideje annak, hogy szigorú napirendet kövess? Seregnyi kifogással és magyarázattal állsz elő azzal kapcsolatban, hogy miért lenne a legjobb, ha ezt ma kihagynád.


  [image: img2.jpg] Fogd fel a fegyelmet játékként! A fegyelem a kondicionált, betanított elme sajátja. Nem várhatod, hogy hirtelen, egy csapásra fegyelmezetté válsz. Nem olyasmi ez, amit ki- és bekapcsolhatsz. A fegyelem mentális erő. Dolgozni kell rajta, hogy amikor szükséged van rá, valóban erős fegyelemmel rendelkezz. Dolgozz ki egy jutalmazó/büntető módszert, amely arra ösztönöz, hogy megfelelj az elköteleződésednek  bármilyen viselkedésminta legyen is az. Nyerd meg a barátaidat vagy a párodat annak érdekében, hogy bizonyosan kitarts az elhatározásod mellett. Ha nehezedre esik reggel kipattanni az ágyból, állapodj meg előtte a pároddal, hogy amennyiben az ébresztőóra csörgését követően öt percen belül nem kelsz fel, azon a reggelen hideg zuhanyt kell venned. Előre megjósolhatom, hogy egyetlen sarki fagyoskodás mindent eldönt  vagy megtanulod, hogy amint a vekker megszólal, ki kell pattannod az ágyból, vagy pedig gyorsan megszereted a hűsítő hideg zuhanyt. Az utóbbi esetben egy másik stratégiát kell kidolgoznod. Újabb büntetés lehet az, ha egy pizzaperselybe minden alkalommal, amikor nem kelsz ki az ágyból az ébresztőórára, bedobsz 300 forintot. Ha pedig elegendő pénz gyűlt már össze, meghívod az irodában dolgozó összes munkatársadat három különlegesen nagyméretű, vastag, serpenyős pizzára. (Természetesen, ha ezt elég gyakran megteszed, akár olyan népszerű is lehetsz, hogy a munkatársaid azt is megbocsátják neked, ha késel a munkából!)


  Dolgozz a kerítés másik oldalán is! Vagyis ígérd meg a párodnak, hogy ha legalább két héten át időben felkelsz, elmentek egy romantikus esti programra. Ezeknek a módszereknek az a célja és a lényege, hogy néhány bevésődött szokást sikerüljön lerombolni, és a fegyelmet olyan módon nevelje bele a személyiségedbe, hogy abban örömödet is leld.


  [image: img3.jpg] Ne hagyd, hogy a kudarc eltántorítson a fegyelemtől; azon nyomban térj vissza az általad kitűzött célhoz és irányhoz! A fegyelem nem csupán valamiféle egy alkalomra szóló dolog; minden döntésedben és tettedben jelen van  legyenek azok nagyok vagy kicsik, és emellett folyamatosságot is feltételez. Ezért ne várd, hogy tökéletes leszel ebben a tekintetben. Néha hagyod majd elsikkadni a fegyelmet. És az számít csak igazán, hogy ebben a helyzetben mit teszel. Elbátortalanodsz és feladod a küzdelmet, vagy összeszeded magad és folytatod tovább a harcot. A fegyelmezettség a legfontosabb olyan tulajdonság, ami a sikerhez kell, ezért fogj bele bármibe is, ragaszkodj a következetességhez.


  Gyakran azért van szükségünk a fegyelemre, hogy megfelelően strukturált, szervezett legyen az életünk. Egyszerűsíts és rangsorolj, amennyiben erre van szükség. Ne hagyd, hogy a fáradtság vagy a túlzott elfoglaltság visszatartson attól, hogy eldöntsd, ma, illetve az adott napon mit kell minden körülmények között megtenned, és ennek kijelölése után összpontosítsd az energiádat a megvalósításra. Ha más dolgokat is be tudsz fejezni még az adott nap folyamán, annál jobb, de ha nem így történik, ne ostorozd magadat. A legfontosabb teendőd legyen a középpontban, amely egész nap támogatja a munkádat, és cselekedj eszerint. Ha már világos cél rajzolódik ki az agyadban, könnyű megtartani a fegyelmet.


  13. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY BOLDOGABB ÉS EREDMÉNYESEBB LENNE AZ ÉLETEM, HA JOBBAN MEGSZERVEZNÉM?


  Ha csak egy kicsivel több irányítás és vezetés lenne az életemben, hatékonyabb és eredményesebb lennék. Számomra gondot jelent saját magam ösztönzése, amikor nincs jelen magas szintű ellenőrzés vagy irányítás és szervezettség. Amikor valaki megmondja nekem, hogy mit csináljak, és mikor szükséges ezt megtennem, azonnal hozzákezdek a munkához. Viszont amikor magara vagyok hagyva, vagy halogatom a dolgokat, vagy rosszul végzem el munkámat.


  Azt mondod, hogy szervezettségre van szükséged. Bármilyen feladatot, megbízást végre tudsz hajtani és akármilyen munkát el tudsz végezni, amennyiben megmondják, mit kell tenned, és meghatározzák a teendőid határvonalát, amelynek keretein belül tevékenykedned kell. Azonban a helyzet az, hogy valójában nem magára a szervezettségre van szükséged, hanem arra, ami a szervezettséggel együtt jár. Ha valaki megmondja neked, mit kell tenned, akkor ott van valaki, aki majd megdicsér, és azt mondja: szép munkát végeztél, amikor befejezted a feladatodat. Amikor azonban egyedül dolgozol, valószínűleg nem részesülsz ebben az ellentételezésben, vagyis dicséretben a végén. Sokkal jobban érdekel, hogy megveregessék a válladat, mint annak a személyes élménye, hogy befejeztél valamely feladatot.


  Nem hiszel benne, hogy egyedül kitalálhatsz egy feladatot és saját magad be is fejezheted  mások részvétele és hozzájárulása nélkül. Úgy érzed, a te ötleteid nem elég értékesek ahhoz, hogy dolgozz rajtuk, ezért ahhoz, hogy sikerrel járj, bármilyen feladat elvégzése magas szintű ellenőrzést és bírálatot igényel valaki mástól.


  A struktúra, a szervezettség a biztonság és a folyamatosság érzetét is adja. Ha a szabadságot választjuk, az zavarhoz vezethet. A szerkezet és a szervezettség határok közé szorítja a gondolataidat, és sok olyan választási lehetőséget kizár, amelyeket nehéznek találnál megtenni; ennélfogva nincs semmi sajnálkozni- vagy aggódnivalód. Megmondják neked, hogy mit kell tenned, aztán lesz, ahogy lesz. Ha valami rosszul sül el, elháríthatod a felelősséget és a hibáztatást magadról  vagy legalábbis megoszthatod másokkal.


  [image: img2.jpg] Alakítsd a napodat olyasvalaki mintájára, akit csodálsz. Vidd át a kedvenc hősöd legendás tettei iránti lelkesedésedet azokra a célokra és feladatokra, amelyek kitöltik a napodat. Ezen a módon megmutatkozik az alapvető célod és megalapozza a tevékenységedet. Például képzeld azt, hogy lovag vagy, akinek küldetése van. Ezek után a célod világosan kirajzolódik előtted, igaz? Meg kell találnod a sárkányt, és le kell mészárolnod. A szörnyeteg búvóhelyéhez vezető úton be kell bizonyítanod a rátermettségedet azzal, hogy úrrá leszel számos nehézségen, így például át kell vágnod a trollok erdején, át kell kelned az olvadó lávával teli tavon, és meg kell másznod a hegyet, ahonnan nincs visszatérés. Íme, megvan a szerkezet az aktuális tevékenységedhez! Most pedig alkalmazd ezt a sémát a való élet igényeihez, mint amilyen például egy terv határidőre való teljesítése. Egyetértésre kell jutnod a csoporttársaiddal (gondolj a trollok erdejére); a és b tervre van szükséged (most a lávával teli tóra gondolj) és így tovább. Ha nem különösebben izgat a sárkány fejének a levágása, képzeld azt, hogy egy tengeralattjáró parancsnoka vagy, esetleg egy határvidéki úttörő telepes, de azt is választhatod, hogy te vagy a világ legokosabb detektívje. Ha már világosan kirajzolódnak előtted a prioritásaid  a legfontosabb teendőid , magad is kitalálod, hogy a kisebb feladatok hogyan illeszkednek bele ebbe a keretbe, vagyis a nagyobb célkitűzésekbe, és akkor már meg is találtad azt a szerkezetet, amire szükséged van.


  [image: img3.jpg] Világosan határozd meg a céljaidat! Gyakran, amikor több szervezettségre vágysz, valójában azt akarod, hogy a munkádnak több értelme legyen. Valahogy az utad során elvesztetted azt az érzést, hogy fontos és valóban számít az, amit csinálsz. E nélkül a meggyőződés nélkül  amely átvezethetne az akadályokon  természetesen nincs megfelelő indíttatásod és irányod.


  Ezért fordíts némi időt arra, hogy most azonnal elgondolkodsz a legfontosabb céljaidon. Miért olyan fontosak? Ha sikerül valóra váltanod őket, mit érsz el velük? Az ellentételezés, a munkád hozadéka egyensúlyban van-e a legfontosabb értékeiddel? Ha úgy találod, hogy a céljaid valóban értelmesek a számodra, gratulálj magadnak, és ezt a tudatot használd arra, hogy új energiával telítődj. Amennyiben viszont a céljaid nem töltenek el az elégedettség érzetével, akkor is valami hasonlóan értékes felismerésre jutottál. Állj elő új céllal vagy célokkal, amelyek azt nyújtják neked, amit valóban akarsz. Azokkal a célokkal és szándékokkal, amelyekkel összehangolódsz, hegyeket mozgathatsz meg. Többé már nem másoknál kell keresned a hitelességet, a jóváhagyást és a fegyelmet, mivel már magad is tudod, mennyire értékesek a saját céljaid, és meg is dicsérheted magadat, miközben a megvalósításukon dolgozol.


  14. MIÉRT VÁRAKOZTATOM MEG AZ EMBEREKET?


  Arról vagyok ismeretes, hogy mindig elkésem. Soha nem érek oda időben sehova. Mindegy, mennyire keményen próbálkozom, mindegy, mennyire gyors és zökkenőmentes a forgalom, és milyen korán indulok el, a vége mindig az, hogy elkésem. Még ha olyan kisebb trükkökhöz folyamodom is, mint hogy tíz perccel előbbre állítom az órámat, mindig az a vége, hogy késem.


  Az állandó késés általában tudattalan motivációra  vagy azok kombinációjára  vezethető vissza. Azt kell érezned, hogy nálad van az irányítás. Úgy tekintesz más emberekre, mint akik tőled függenek. Kétségbeesett módon szükséged van arra, hogy ura legyél valaminek, még ha az csak egy értekezlet kezdési időpontja vagy a vacsora felszolgálásának ideje is. Időben érkezni számodra lealacsonyító és megalázó, mert öntudatlanul is úgy érzed, hogy ki vagy szolgáltatva mások pillanatnyi szeszélyének és időbeosztásának.


  A másik tényező, amely beletartozik ebbe a képbe, nem más, mint a tisztelet. Ha kevéssé tiszteled magadat, aligha érdekel, hogy durvának vagy tapintatlannak tartanak azért, mert késel. És ha kevéssé tiszteled azt a személyt is, akivel találkozol, nem fogsz törődni azzal sem, hogy elvesztegeted az illető idejét.


  A késve érkezés mintegy lehetőséget ad neked egy ego-kalandra, amelynek révén meg tudod mutatni másoknak, hogy mennyire fontos vagy, és hogy a te időd értékesebb, mint az övéké. Ugyanakkor a következetes késés tudattalan megnyilvánulása lehet a haragnak vagy a neheztelésnek, amit azok iránt érzel, akikkel éppen találkozol. Ezekben az esetekben akaratlanul is kényelmetlen helyzetbe hozol másokat, mivel irigykedsz, neheztelsz rájuk, vagy nem kedveled őket.


  Végül előfordulhat az is, hogy a folyamatos késés fizikai állapotváltozást idéz elő nálad. Valósággal kivirágzol az adrenalin-fröccstől, amikor az órával versenyzel. Ez lehet az oka annak, hogy keresed az izgalmakat, és élvezed az ejtőernyőzést vagy a sportokat. Akár vakmerőnek is tarthatnak, mert az izgalomra való éhséged miatt veszélyesen vezetsz.


  [image: img2.jpg] Vállald fel a kis dolgok, munkák befejezését: oldd meg őket, és érj a végükre! Ha úgy gondoljuk, túl sokat hibáztunk, túl sokszor buktunk el, gyakran szenvedünk attól, hogy pusztán csekély elvárásokat támasztunk magunkkal szemben, vagy nem akarunk nagyobb felelősséget vállalni valamiért. Ám még mindig úgy érezzük, nekünk kell a kezünkben tartanunk a gyeplőt akkor is, ha olyan kis dolgokról van szó, mint egy értekezlet elkezdésének az időpontja. Semmisítsd meg ezt a tendenciát gyökerestől, és vedd át az irányítást az olyan feladatok kapcsán, amelyekről tudod, hogy sikeresen végig tudod őket csinálni: ilyen lehet például az, ha lemosod a kocsidat, a minőség-ellenőrzés első lépését te teszed meg, futsz tíz percet, ajándékot választasz valakinek és becsomagolod, elviszed a kutyát veszettség elleni oltásra, vagy beveted az ágyadat. Ezután gondolj vissza az egész napra, mennyi mindent végeztél el sikeresen, és dicsérd meg magadat az alkalmasságodért a tehetségedért.


  Fokozatosan nagyobb felelősséggel járó feladatokat is elvégezhetsz: a leadás megváltoztatását, egy részleg költségvetésének a tervezését, részvételt egy tíz kilométeres futásban és így tovább. Élvezd a produktív irányítás kielégülést jelentő örömét. Ha bármikor túl nagynak tűnik a felelősség ahhoz, hogy kezelni tudd, vagy meghátrálsz a bukástól való félelem miatt, bontsd a feladatot kis részekre, olyan alkotóelemekre, amelyekkel könnyedén meg tudsz birkózni.


  [image: img3.jpg] Nézz szembe a másokkal szemben táplált haragoddal! Talán állandóan csalódottságot és kényelmetlenséget érzel a dühöd elfojtása miatt  de lehet, hogy nem is vagy a tudatában annak, hogy ezek léteznek. Ám ha folyamatosan megvárakoztatod az embereket, az nem más, mint klasszikus passzív-agresszív viselkedés, amit a nevén kell nevezni, és amivel foglalkozni kell.


  Mindenekelőtt tudnod kell, hogy minden rendben van azzal, ha dühöt érzel  még akkor is, ha pontosan nem is tudod, kire vagy mérges, vagy miért érzel így. Lehet, hogy dühös vagy némelyik emberre, akit megvárakoztatsz, vagy emlékeztet valakire, akire mérges vagy  de az is lehet, hogy az imént említettek okoknak semmi köze nincs a dühödhöz. Bármi legyen is a helyzet, szükséged van arra, hogy kiengedd a dühödet, mielőtt felgyülemlik benned, és megbetegít, vagy felrobbansz miatta. Keress egy boksz-zsákot, és kezdd el püfölni, de megteszi egy fatuskó is, amelyet rugdoshatsz, vagy más levezető eszköz is megfelel: csak hagyd, hogy feltörjön belőled a méreg. Olyan gyakran csináld ezt, amilyen gyakran csak szükséged van rá. Lehet, hogy első hallásra ostobaságnak hangzik, de nagyon is jól működik  és megéri. Végül is sokkal jobb, ha egy élettelen valamin adod ki a dühödet, mintha a körülötted lévő embereken töltöd ki a mérgedet.


  [image: img4.jpg] Tiszteld annyira mások idejét, mint a sajátodat. Amikor egy értekezletet nem lehet elkezdeni, mert valaki késik, mindenki vesztes  köztük az is, aki elkésik , mivel kevesebb idő jut a témákra, fel kell gyorsítani a programpontok megtárgyalását, és kevésbé lesz produktív az értekezletre fordított idő. Nem tisztelhetsz másokat, ha nem tiszteled saját magadat  és fordítva. A kettő kéz a kézben jár. Jöjj tisztába azzal, hogy mennyire fontos vagy a munkatársaidnak, és mennyire befolyásolják őket a tetteid. Állj elébük, és kérdezd meg őket, milyen hatással van rájuk, ha elkésel. Ha már világossá vált előtted az általad okozott negatív hatás, rá fogsz jönni, hogy valóban nagy befolyással vagy rájuk, és ez sokkal inkább arra ösztönöz, hogy a terveidet eszerint alakítsd ki.


  Ha ezután is nehézséget jelent számodra időben megjelenni az értekezleteken, találkozókon, kérd a munkatársaid segítségét. Akár előre megegyezhetsz velük, hogy minden öt percnyi késés esetén újabb feladat adódik a teendőid listájához azon a héten. Használd ezeket a büntetéseket arra, hogy változtatsz a viselkedéseden, amikor a csoportoddal együtt dolgozol: azonos célért, velük összhangban cselekszel, és nem ellenükre vagy más célokért.


  15. MIÉRT ÉRZEM MAGAM EGYEDÜL MÉG AKKOR IS, HA EMBEREK VESZNEK KÖRÜL?


  Ülhetek akár egy csapat barátom körében beszélgetve, nevetve, közösen étkezve és kellemesen töltve az időnket  mégis valahogyan úgy érzem, nem vagyok ott velük. Mintha el lennék szakadva saját magamtól. Miközben beszélgetek, úgy érzem, tanúja vagyok a saját szavaimnak, mintha kívülről figyelném magamat egy képernyőn. Nem emlékszem arra, hogy valaha is igazán jól éreztem volna magamat. Úgy érzem, hogy valami hiányzik  és ez a valami, úgy tűnik, én magam vagyok.


  Az önértékelés alacsony szintje gyakran fordul át a csökkent fizikai jelenlét érzetébe. Úgy érzed, mintha saját magad szemtanúja lennél, mert a benned tátongó üresség nem teljesíti be a vágyaidat, kielégítetlenül hagy. A cél hiánya az életedben megnehezíti, hogy azonosulj más emberekkel, és tudd, ki is vagy, miért is állsz ki. Fókuszpont, horgony nélkül felszínesnek, laposnak, sekélyesnek és átmenetinek érzed magadat.


  Ennek az ellentéte is igaz. Valaki, aki erős és magabiztos, gyakran fizikailag is magasabbnak érzi magát, több teret és figyelmet követel magának. Érdekes az is, hogy ezeket az embereket gyakran mások is magasabbnak tartják, mint amilyenek valójában, és erősebb jelenléttel jellemzik őket.


  Az ilyen embereknél gyakran megjelenik az izoláció, az elszigeteltség érzése, mivel akkor is magányosnak érzik magukat, amikor nincsenek egyedül. Ha nem tudsz kapcsolódni magadhoz, másokhoz is nehezebb lesz kapcsolódni. A beszélgetések során úgy érzed, az emberek nem igazán figyelnek rád, és gyakran az a benyomásod, hogy elnéznek a fejed felett, illetve hogy nem értékelnek a személyes életedben és a munkával összefüggésben. Bár áhítod a figyelmet és a dicséretet, nem érzed, hogy megérdemelnéd őket.


  A mozgásodat ügyetlennek és koordinálatlannak tarthatják. A fizikai jelenlét hiánya azt jelenti, hogy nehezen, sután mozogsz a világban, mert híján vagy az öntudatnak, saját magad fontosságának. Fordított esetben, tehát ha valaki magabiztos és határozott, többnyire elevenen és simán, koordináltan, összerendezetten mozog.


  [image: img2.jpg] Változtasd meg a testbeszédedet! Ha láthatatlannak, kicsinek vagy jelentéktelennek érzed magad más emberek társaságában, megvan az esélye annak, hogy ezt a testbeszéded is megerősíti. Melyik személyiség lennél inkább, ha le kellene magadat rajzolni: olyasvalaki, aki egyenesen áll jól kihúzva magát, tisztán beszél és másoknak egyenesen a szemébe néz; vagy olyan ember, aki összeroskadva felpúpozza a hátát, folyton motyog, és kerüli az emberek pillantását, a szemkontaktust? Természetesen, ha azt vetíted ki magadból, hogy te vagy a Notre-Dame-i púpos toronyőr, az emberek is ekképpen viszonyulnak hozzád, és kényelmetlenül fogják érezni magukat a társaságodban. Ez elindít egy ördögi kört, mivel olyan visszajelzést ad neked, ami csak megerősíti a saját magadról alkotott vélemény lesújtó voltát  az önértékelésed alacsony szintjét.


  Törd meg ezt a körforgást azonnal úgy, hogy egyszerűen megváltoztatod azt a módot, ahogyan állsz, beszélsz és mozogsz más emberek között. Először csak egyedül gyakorold ezt, ahányszor csak szükséged van rá, amíg kényelmesebben nem érzed magad az önbizalmat sugárzó új testtartásoddal. Ezután egy vagy két közeli barátod vagy családtagod körében alkalmazd, ezt követheti a barátok kis csoportja, majd fokozatosan növelheted a hatóköröd új dimenzióit. Tapasztalni fogod, hogy az önbizalom olyan, akár egy lombos, árnyékot adó fa a sivatagban  mindenki a közeledben akar lenni.


  [image: img3.jpg] Erősítsd az önbecsülésedet! A magányos lényként való viselkedés mögött az önbecsülés hiánya húzódik meg. Ezért dolgozz rajta közvetlen módon! Vannak olyan gyakorlatok, amelyeket magad is elvégezhetsz: így például készíts egy napra listát azokról a dolgokról, amelyeket a leginkább szeretsz magadban, majd ragaszd fel a listát a tükrödre (lásd az 1. fejezetet). Kezdj naplót írni, és minden nap végén jegyezd le, mire vagy a legbüszkébb. Megjósolom, hogy már csupán egy hónap elmúltával el leszel kápráztatva attól, milyen nagyszerű személyiség vagy valójában.


  [image: img4.jpg] Fejleszd a beszélgetési készségeidet! Ahogyan az önbecsülés esetében is, számos olyan forrás és megoldás áll a rendelkezésedre, amelyeket ennek a célnak az érdekében használhatsz: ott vannak például a kommunikációs készségeket fejlesztő, az önbecsülést és a magabiztos fellépést elősegítő műhelyek és felnőttképzési tanfolyamok. Nyilvánvaló, hogy ezt a készséget nem csupán intellektuális módon kell fejleszteni, hanem naponta gyakorolni is kell. Keress olyan barátot, aki szintén a kommunikációs és az odafigyelési készségét akarja fejleszteni, és kötelezzétek el magatokat, hogy segíteni fogjátok egymást  méghozzá rendszeresen.


  [image: img5.jpg] Döntsd el, ki vagy, és miféle személyiség akarsz lenni. Ha valaki egyedül érzi magát, az egyenlő azzal, hogy céltalanul él. Anélkül, hogy tudnád, ki vagy, semmihez sem tudsz kapcsolódni. Kutass a lelkedben: fedezd fel, mit akarsz beteljesíteni az életeddel. És igyekezz ebbe az irányba mutatóan cselekedni!


  16. MIÉRT TANKOLOM RITKÁN TELE A KOCSIM TANKJÁT, ÉS MIÉRT HAGYOM, HOGY CSAKNEM TELJESEN KIFOGYJON BELŐLE A BENZIN, MIELŐTT ÚJRA TANKOLNÉK?


  A benzinkútnál öt vagy tíz dollár értékben veszek csupán üzemanyagot. Tisztában vagyok vele, hogy egy vagy két napon belül ismét benzint kell vennem, mégsem töltöm tele a tankot. Vezetés közben látom, hogy fogy a benzinem, de addig várok, míg csaknem teljesen kifogy, mielőtt beállnék egy benzinkúthoz.


  Ha soha nem tankolod tele a kocsid üzemanyagtartályát  és feltételezzük azt, hogy nincsenek anyagi gondjaid , az bizonyos mértékig arra utal, hogy irracionálisan bizonytalan vagy a jövőddel kapcsolatban. Ez a viselkedés a nagymértékű alaptalan félelem szimbolikus jelenléte. Ilyenkor a következő gondolatok fordulnak meg a fejedben: Mi van, ha ellopják a kocsimat? Mi van, ha tönkreteszem? Mi van, ha holnap el kell adnom? Természetesen mindez bekövetkezhet. Ugyanakkor ezeknek a történéseknek a valószínűtlensége vagy távolisága azt sugallja, hogy rendkívüli mértékben foglalkoztatnak a Mi van, ha… feltételezések és kérdések. Annyira bizonytalan vagy, hogy nehezen tudsz különbséget tenni azok között a dolgok között, amelyek nagy valószínűséggel megtörténnek, és amelyeknek kevés az esélye, hogy megvalósulnak. Úgy érzed, hogy nem vagy nagy befolyással az életed irányítására, és bármi megtörténhet veled. Ez a meggyőződés nagyfokú idegességet vált ki belőled, mert az életedet nagyrészt megjósolhatatlannak érzed.


  Amikor hagyod, hogy az autód az utolsó csepp benzinnel araszoljon, annak két oka lehet. Gyakran csupán egy kis izgalmat akarsz átélni, látván, hogy meddig tudsz eljutni anélkül, hogy tankolnál. Ugyanakkor, amikor ideges vagy, és minden ötödik másodpercben az üzemanyag-kijelzőre pillantasz, miközben elhajtasz a nyitott benzinkutak mellett, annak más oka van. Ebben az esetben a megérkezés előtti üzemanyag-felvételt meghátrálásnak vagy feladásnak fogod fel.


  [image: img2.jpg] Ha félig van a benzinóra, tekintsd azt üres jelzésnek. Amikor csak a jelzőtű eléri ezt a pontot, állj be egy benzinkúthoz, és töltsd tele a tankodat. Igen, tele. Ha ehhez tartod magad, több következetességet és szervezettséget viszel a mindennapjaidba. Ahelyett, hogy naponta azzal gyötörnéd magadat, hogy beállj-e a benzinkúthoz, a döntést már eleve meghoztad: amennyiben a benzinóra mutatója eléri a felezőpontot, töltsd tele a tankot. Ez automatikusan csökkenteni fogja azoknak az időpontoknak és időtartamoknak a mennyiségét, amit korábban a tankolással kellett töltened. Számold össze, milyen sok időt megtakarítasz ezzel. És nem kell szembenézned azzal a csalódottsággal sem, amikor hirtelen el kellene rohannod valahová, de a benzinóra üres tankot mutat.


  Járulékos taktika lehet ahhoz, hogy be tudd tartani ezt a szabályt, ha bankókból és érmékből egy tankolási pénztartalékot képezel, amely mindig ott lapul a kesztyűtartódban, készen az elköltésre  ezzel megkíméled magadat a bankók vagy a rossz helyre tett bankkártya keresgélésével való idegeskedéstől.


  [image: img3.jpg] Erősítsd meg a biztonságérzetedet! Ne hagyd, hogy a lehetséges katasztrófáktól való észszerűtlen félelem tönkretegye az életedet. Használd fel ehhez a lehetséges forrásokat, így például statisztikai évkönyveket, almanachokat, valószínűséget kimutató szövegkönyveket, vagy beszélj egy helyi könyvtárossal, és határozd meg, mi a valószínűsége azon események bekövetkezésének, amelyektől tartasz. Használd fel ezt a tudást annak a megerősítésére, miszerint igen nagy az esélye annak, hogy a következő napon is meglesz a kocsid.


  Természetesen, ha attól félsz, hogy ellopják az autódat, vannak olyan lépések, amelyeket minden gondos személy megtehet a megelőzésért: ilyen például a vészjelző felszerelése vagy más lopásgátló berendezés megvásárlása. Ha mindez még mindig nem nyugtatna meg, mérlegeld, hogy talán valahol mélyen legbelül nem érzed-e úgy: nem érdemled meg a kocsidat. Ebben az esetben az öntudatodon kell dolgoznod (sok ilyen erősítő technikát találhatsz ebben a könyvben, például a 15. fejezetben). Nagyobb önbizalommal és magabiztossággal jobban tudsz vigyázni a tulajdonodban lévő tárgyakra, és nincs szükséged mesterségesen keltett izgalomra ahhoz, hogy lásd, milyen messzire tudsz eljutni kevéske benzinnel.


  17. MIÉRT RAKOM EL A KULCSAIMAT, A PAPÍRJAIMAT ÉS ÚGYSZÓLVÁN MINDENEMET ÚGY, HOGY KÉSŐBB NEM TALÁLOM MEG?


  Éppen el akarok menni otthonról, de előtte kénytelen vagyok az itt volt a kulcsom, hol a kulcsom? ismert játékot játszani. Végül rövid keresgélés után megtalálom a kulcsaimat. És amikor hazaérek, vajon olyan helyre rakom a kulcscsomómat, ahol majd másnap könnyen megtalálom? Természetesen nem. Soha nem jegyzem meg azt sem, hol parkolom le az autómat, bár tudom, hogy tíz percig kell majd keresnem  ahogy mindig. Csak az biztos az életemben, hogy egy újabb keresgélésen kell átesnem. Az irattárcámat, a pénztárcámat, a telefonkönyvemet, a kuponjaimat, a forgalmi engedélyemet  gyakorlatilag bármimet  olyan helyre teszem, ahol később nem találom meg őket.


  Közülünk a legjobbakkal is megesik, hogy valami leköti a figyelmünket, vagy túl sok gondolat fut át az agyunkon. Ugyanakkor, ha folyamatosan olyan helyre tesszük a holmijainkat, ahol nem találjuk meg őket, vagy elveszítjük az értékeinket, valószínű hogy erre más a magyarázat.


  Azzal, hogy gyakorlatilag eldugjuk magunk elöl a holminkat, mini akadályokat képezünk a magunk számára. Amikor a szóban forgó holmit megtaláljuk, elönt minket az elégedettség érzése. Lényegében egy rendben tartott környezetben mesterséges akadályokat állítunk magunk elé, amelyek leküzdése a megvalósításnak, valami végrehajtásának az élményét nyújtja a számunkra. Cserébe jobb hangulatba kerülünk. A kihívás izgalmát azonban sosem vizsgájuk, vagy mérlegeljük tudatosan.


  A fentiek szemléltetéséhez vegyünk egy példát. Mondjuk az autópályán vezetsz átlagos hangulatban. Nem érzed magad különösebben jól vagy rosszul. A visszapillantó tükörben vörös fényeket pillantasz meg. A rendőrök félreállítanak gyorshajtásért, és szokás szerint be kell mutatnod a jogosítványodat, a forgalmi engedélyedet és a biztosításodat. Ezután  legnagyobb meglepetésedre  némi figyelmeztetéssel megúszod az egészet. Visszatérsz az autópályára, és egyből fantasztikusan érzed magad. Micsoda jó szerencse ért  gondolod magadban. De a valóságban mi is történt? Mi változott meg az életedben? Abszolút semmi. Jó hangulatban vagy, mert győztesként jöttél ki egy helyzetből. Ehhez hasonló módon keresed a lehetőségét annak, hogy saját magad állíts elő ilyen helyzeteket  olyanokat, amelyekből szerencsésként és győztesként emelkedsz ki.


  Amikor ezeket a kis kihívásokat állítod magad elé, sosem veszítenéd el a szívgyógyszeredet. És az óceánba sem dobnád bele a kulcsaidat, hogy majd ott később megtaláld őket. Ezeknél az akadályoknál az a cél, hogy számodra a végrehajtás, az eredményesség érzetét adják. Ez csak akkor történhet meg, ha bármit, ami hiányzik, anélkül találod meg, hogy az életedet túlzottan megzavarná vagy szétzilálná a folyamat.


  Bizonyos esetekben azért teremted meg ezeket a kis kihívásokat, mert tudat alatt kényelmetlen helyzetbe akarod hozni magadat. Bűnösnek érzed magadat, és keresed annak a lehetőségét, hogy visszafizesd magadnak annak az aktuális vagy képzelt igazságtalanságnak az árát, amelyet ráerőszakoltál a világra. Ha szerencsejátékos vagy, csak azért élvezed minden egyes nyereményedet, mert lehetővé teszi, hogy tovább kockáztass. Ritkán tudsz győztesként távozni, mert nem ezért játszol. Csupán a még nagyobb izgalom utáni sóvárgás hajt. Ugyanakkor a téteknek egyre nőniük kell, mivel az izgalmat folyamatosan növelni kell, amint annak egy bizonyos szintjéhez a játék során már hozzászoktál.


  Ez a reakció megvalósulhat egy hétköznapibb viselkedésben is. Tipikus esete ennek az, amikor elutasítod, hogy a kínálótálat közelebb húzd magadhoz, amikor veszel az ételből. Vagy nem teszed a kávéskanna alá a csészédet, amikor kiöntöd a kávédat, mert jobban kedveled, ha távolról kell beleönteni a kávét. Ezeknek az akadályállításoknak is az a célja, hogy kis kihívások legyenek, amelyek teljesítése az eredményesség, a befejezettség, a megvalósítás érzetével ajándékozzanak meg. Miért is lennél elégedett, ha úgy szolgálnád ki magadat, hogy közben ne legyen esély arra, hogy szétkened az ételt az asztalon?


  [image: img2.jpg] Indítsd be a tudatosságodat! Gyakran csak egy egyszerű trükk kell ahhoz, hogy felrázd a rutinba süppedt életedet, és rávedd magadat arra, hogy észrevedd, ha valami automatikussá vált. Állj elő egy vagy több olyan módszerrel, amellyel elérheted, hogy az agyad megjegyezze, hova teszed a holmijaidat. Például következő alkalommal, amikor mondjuk a konyhapultra teszed le a kulcsodat, ismételd tízszer, hogy Látom, mit csinálok a konyhapultnál és képzeld el, amint a kulcsaid megelevenednek, és elkezdenek enni egy szendvicset ott helyben. Vagy ha az íróasztalodra helyezed a kulcsaidat, képzeld el, és mondd magadnak, hogy a kulcsaid felülnek, és számolni kezdenek a számológépeddel. Minél nevetségesebb dolgot képzelsz el, annál jobb.


  Alkalmazd ezt a technikát más tevékenységekre is, mint amilyen például az autód leparkolása. Még jobb, ha van egy diktafonod (mostanra már vettél egyet, igaz?), és rámondod: A 18-as részlegben parkoltam vagy A kocsimat a harmadik villanyoszloptól húsz lépésre, jobbra állítottam le. Úgy tűnhet, hogy ez már túlzás, de emlékezz arra, hogy a feledékenység és a szórakozottság krónikus esetével van dolgod, és nagyon is megtérül majd később minden kis erőfeszítésed, amelyet most teszel meg. Ha már elégszer próbáltad ki ezt a módszert, tapasztalni fogod, hogy maga a művelet válik automatikussá, és könnyedén emlékezni fogsz, hova tetted a holmidat.


  [image: img3.jpg] Jelölj ki egy külön helyet a leggyakrabban használt holmijaid számára, és soha ne rakd őket máshova. Sokra mehetsz egy kis szervezéssel. Ha már van némi rendszer a dologban, még csak nem is kell gondolnod arra, hogy hova tegyed a dolgaidat  csak tedd oda, ahová tenni szoktad. A madárkalitkában sem keresel halat, igaz? Természetesen nem. Mindig ugyanazon a helyen keresd a dolgaidat. Tedd ugyanezt a kulcsaiddal, az irattárcáddal és a pénztárcáddal is  meg a többi holmiddal. Talán mindig egy, a garázsba vezető ajtón lévő horogra akaszthatod a kulcsaidat (vészhelyzet esetére tarts belőlük egy-egy példányt valamely más helyen). Esetleg a pénztárcádat következetesen a hálószobaszekrényben, annak is egy bizonyos polcán kellene tartanod. Talán a diktafonodat mindig az inged zsebében tarthatnád, miközben odakint vagy, és amikor hazaérsz, az íróasztalod középső fiókjának a tetejére kellene tenned. Fontos, hogy mindig arra a helyre tedd vissza ezeket a holmikat, amelyet kijelöltél a számukra, miután használtad őket. Ha keresztülmentél e sok megpróbáltatáson, nem örülnél neki, ha megint át kellene élned az ismerős régi helyzetet: A dolgaimat egy kiválasztott helyre tettem, hogy ne veszítsem el őket. Most akkor hol is vannak?


  [image: img4.jpg] Vállalj több értékes kihívást! A mesterséges akadályok képzését valami sokkal jobbal helyettesíthetjük: mély kielégülést érezhetünk, ha igazi és sokat érő kihívás elé állítjuk magunkat. Tekints túl magadon, és keresd annak a lehetőségét, hogy másokon segíthess. Úgy tűnik, a világ tele van lehetőségekkel, kihívásokkal már most, olyannyira, hogy az ember úgy érezheti, könnyen túlvállalhatja magát. Kezdetnek azonban összpontosíts egy problematikus területre, és ott is egy vagy két egyszerű dologra, amelyet rendszeresen el tudsz látni. Például derítsd ki, hogy a közösséged milyen irodalmi programot ajánl a tagjainak, és kínáld fel a szolgálataidat mint önkéntes felolvasó hetente egy alkalommal, egy órára. Az eredményesség érzése, amelyet abból a tevékenységből merítesz, hogy akár csupán egy embernek az életét változtattad meg ezen a módon, leírhatatlan. Ne foszd meg magadat ettől az élménytől  tapasztald meg saját magad, milyen érzés is ez.


  [image: img5.jpg] Foglalkozz a passzív-agresszív hajlamaiddal és a bűntudatoddal. Az értékes holmijaink eltüntetésével néha tulajdonképpen tudat alatt magunkat vagy másokat büntetünk. Ha például elveszítjük a kocsink kulcsát, az nagyon hatékony módja annak, hogy felidegesítsük a körülöttünk lévő embereket, mintha csak egy kővel két madarat akarnánk agyonütni: ekképpen nem csupán idegességet váltunk ki a családtagjainkból, akik azon tűnődnek, meglesz-e valaha egyáltalán az a kulcs, de elérhetjük azt is, hogy mindenki elkésik az adott programról. És ha már bűntudatot érzel, és nagyon felingerelted őket, háromszoros lesz az élvezeted!


  Sok módja van annak, hogy közömbösítsük a bűntudatunkat és a passzív-agresszív hajlamainkat: így például kiadhatjuk a dühünket biztonságos csatornákon, fejleszthetjük a kommunikációs készségeinket, és növelhetjük az öntudatunkat. Ebben a könyvben sok ilyen gyakorlatot ismertetek (például az 1., az 5. és a 14. fejezetben). Lapozz vissza máris, és tekintsd át ezeket.


  18. MIÉRT VAGYOK ÜGYETLEN?


  Tudom, hogy hol van a szék, és azt is tudom, hol van a lábam, mégis mindig egymásba akadnak. Mindig ugyanabban a drótban botlom meg. Szokás szerint beverem a vállamat, miközben kijövök az ajtón. Ha valamit leejthetek, le is ejtem. Ha megbotolhatok valamiben, megbotlom. Ha beverhetem magam vagy feldönthetek valamit, úgy is lesz.


  Létezik olyasmi, hogy balesetekre való hajlam? Erősen kétséges, hogy genetikai hajlamod lenne az ügyetlenségre. Bár az olyan egészségügyi problémák, mint amilyenek a belső fül valamilyen rendellenessége miatt alakulnak ki, okozhatnak ehhez hasonló viselkedést, valószínűbb azonban, hogy a probléma nem fiziológiai természetű, hanem pszichológiai jellegű. Megmagyarázhatod azzal is, hogy egyszerűen nem figyelsz oda, vagy elmerültél valamely gondolatban, ám a következetes és állandó ügyetlenségnek valami sokkal komolyabb oka van.


  Mindez gyakran elvárás kérdése. Ha esetlennek és ügyetlennek tartod magad, a viselkedésed meg fog felelni ennek az elvárásnak. Lehet, hogy gyermekként ügyetlen voltál, és még mindig látod magad előtt, ahogyan elejted a labdát, vagy leesel a biciklidről.


  A gyermekek, mielőtt kifejlődne náluk az önazonosság tudata, nem képesek megkülönböztetni és felfogni a kapcsolatot maguk és a világ között. Az önazonosságunk tudatát csak bizonyos idő elteltével tudjuk kialakítani. Nem születik velünk ez a képesség. Lehetséges, hogy a személyazonosságod vagy az egyéniséged nem fejlődött ki teljesen. Nem vagy biztos abban, hol végződsz te, és hol kezdődik a rajtad kívül álló világ. A koordináció hiánya származhat abból is, hogy nem érzed a jelenléted súlyát, nem tudatosodik benned, mivel az öntudatod kevéssé fejlett. Ennek ellentéteként az egészséges öntudattal rendelkező emberek magabiztosabban viselkednek és mozognak. A koordináció nagyrészt elvárás kérdése, és az egyén magabiztosságából, önbizalmából ered.


  A koordináció hiánya abból is származhat, hogy hiányzik az életedből az irányultság és a cél meghatározása. A Nem tudom, merre tartok tanácstalansága az, ami itt megmutatkozik különféle sajátos fizikai példákban. Ezzel magyarázható, hogy nem megfelelően érzékeled az irányokat.


  Ehhez társulhat az is, hogy sok düh gyülemlik fel bennünk. Észrevetted, hogy ha rossz a hangulatod, különösen hajlamos vagy az ügyetlenségre? Gyakran a ki nem engedett, lefojtott düh az, ami megnyilvánul ezekben a saját magunknak kényelmetlenséget okozó esetekben.


  [image: img2.jpg] Állíts fel mini akadályokat a nappalidban! Ez a gyakorlat kihívás elé állítja és erősíti az érzékelési tudatosságodat, a koordinációdat és az egyensúlyérzetedet. Tegyél egy széket és más tárgyakat a szoba közepére, hogy ki kelljen őket kerülni, és át kelljen őket lépni. Az első néhány esetben lassan sétáld körbe őket, majd az ötödik vagy a hatodik esetben már haladj gyorsan, de magabiztosan és ügyesen. Tölts el ezzel a gyakorlattal naponta öt percet, míg úgy nem érzed, hogy bent a szobában és kint a külvilágban is ügyesebben mozogsz.


  [image: img3.jpg] A negatív elvárások helyébe léptess pozitívakat! Gondolj vissza a gyermekkorodban vagy ifjúkorodban történt olyan esetekre, amikor azt az üzenetet kaptad, hogy ügyetlen vagy, illetve fizikailag nem vagy fit. Úgy emlékszel, hogy mindig te voltál az utolsó, akit beválasztottak a csapatba, amikor játékosokat kellett választani a gyerekek közül? A bátyád folyton azzal csúfolt, hogy nem tudsz olyan gyorsan futni, mint ő? Határozd el, hogy többé nem hagyod, hogy ezek a negatív esetek hatást gyakoroljanak rád. Gondolj olyan helyzetekre, amikor magasabb fokú koordinációval vagy fizikai ügyességgel mozogtál, és kötelezd el magadat, hogy mostantól fogva következetesen ezt akarod átélni, ezeket az eseteket akarod észrevenni és megerősíteni, amikor csak lehetséges.


  [image: img4.jpg] Ismerkedj meg egy új testedzési formával! Amennyiben nehezedre esett felidézni olyan esetet, amikor jól koordináltad a mozgásodat, és jó volt az egyensúlyérzéked, itt az ideje annak, hogy fejleszd ezt a képességedet. Válassz egy olyan fizikai tevékenységet, amely nem túl nehéz, és amelyet eléggé élvezel ahhoz, hogy rendszeresen űzd  ilyen lehet például a sétálás, a bowlingozás, a golfozás, a dzsudózás, a teniszezés, a szteppelés, a biciklizés vagy valamilyen önvédelmi sport. Ne akarj felállítani valamilyen rekordot; csak érezd jól magad, miközben edzed a testedet, és fokozatosan jobban mennek majd a dolgok.


  [image: img5.jpg] Rajzold meg egy térképen az életcélodat! Gyakran az irány fizikai érzékelése drámaian fejleszthető azzal, ha világosan kirajzolódnak előtted a nagyléptékű céljaid. Ezért fordíts időt arra, hogy egy térkép vagy egy grafikon rajzolásával pontosan jelzed, merre tartasz. Például mostantól számítva egy év múlva mennyi pénzre akarsz szert tenni? És öt év múlva? Vagy amikor nyugdíjas korú leszel? Már dolgozol rajta a megfelelő módon, vagy a stratégiád még módosításra szorul? Mik a befektetési céljaid, és milyen hozamúak a befektetési eszközeid? Mi a helyzet veled az önfejlesztés, az önképzés területén? Vissza akarsz ülni az iskolapadba, hogy magasabb végzettséget szerezz, vagy inkább jogot, esetleg orvostudományt tanulnál, vagy egy új nyelvet sajátítanál el? Mikorra akarod ezeket a tárgyakat mesteri szintre emelni? Hasonló módon járj el minden egyéb szemponttal, ami fontos a számodra.


  Ha már feketén-fehéren előtted vannak a céljaid, erős lesz benned a cél és az irány érzete is, emellett ez az információ segít abban is, hogyan valósítsd meg őket. Amíg ezt az élettérképet folyamatosan ellenőrzöd időnként, hogyan is tévedhetnél el megint?


  19. MIÉRT GONDOLOK ARRA, HOGY ÖNGYILKOSSÁGOT KÖVETEK EL, AMIKOR

  NEM ÁLL SZÁNDÉKOMBAN MEGTENNI?


  Valójában nem érzem magam annyira depressziósnak, de eltűnődöm rajta, mi lenne, ha leugranék egy épület tetejéről, vagy száz km/óra sebességgel nekimennék a kocsimmal egy falnak, esetleg bevennék húsz darab altatótablettát a kedvenc borommal. Azon morfondírozom, hogy melyik okozna kevesebb szenvedést: ha bevenném a tablettákat, vagy ha megfulladnék. Az is foglalkoztat, hogy ki találná meg a holttestemet. A temetésemre is szoktam gondolni: vajon kik lennének ott, és mit viselnének?


  Az öngyilkossággal kapcsolatos gondolatokat nem tanácsos könnyedén venni. Ezek akár a depresszió nagyon súlyos jelei is lehetnek. Bárkinek, akinek ilyen érzései vannak, orvosi segítséget kell kérnie, amilyen gyorsan csak lehetséges.


  Úgy tartják, több oka is lehet annak, hogy az öngyilkosságra gondolsz anélkül, hogy a klinikai depresszió állapotában lennél. Először is azért, mert a természetes kíváncsiság egyik megnyilvánulása az, ha eltűnődünk azon, hogy milyen is lenne az, amikor mindennek vége szakadna. És többféle oka is van az egyéni vagy a kollektív válasznak.


  Megkönnyebbülést vált ki, ha tudod, hogy ha annyira rosszul mennek a dolgok, hogy képtelen vagy tovább életben maradni, van kiút. Megnyugtató tudni, hogy az összes problémának vége szakad, noha ez egy végleges megoldás egy időleges helyzetre.


  A másik oka lehet az öngyilkosság fontolgatásának az, hogy ez számodra a bosszú egy formája. Egyfajta kielégülést érzel, ha tudod, hogy magad mögött hagysz olyan embereket, akik gyászolnak és szomorkodnak a halálod miatt. Ez a gondolat abból az érzésből származik, miszerint nem értékelnek és szeretnek annyira, mint ahogyan szerinted kellene. Csak a halálod után, amikor a többiek már láthatják, hogy milyen is az élet nélküled.


  Ebben a gondolkodásmódban is van egy hatalmi elem. Nagy hatással van rád e tapasztalás puszta nagysága, amivel megzavarhatod és szétzilálhatod sok ember életét. Ez az a hatalom, ami miatt fontosnak és irányítónak érzed magad. Ebben az esetben a haláloddal lehetsz képes beteljesíteni azt, amiről az életedben úgy érezted, nem sikerül.


  [image: img2.jpg] Az életre összpontosíts, ne a halálra. Az öngyilkosságról való képzelgés megszüntetésének a legjobb módja az, ha ezeket a gondolatokat pozitív vizualizációval helyettesíted, miszerint győztesnek és sikeresnek látod magadat az életben. Találj olyan célokat, amelyek inspirálnak, és támogasd meg őket akciótervvel, a befejezést mutató idővonallal, irányított meditációval vagy képzelettel, megerősítéssel és más olyan forrásokkal, amelyek támogatnak. Bármi legyen is az oka annak, hogy átengedted magadat az öngyilkossággal kapcsolatos fantáziálásnak  lehet az akár üres kíváncsiság vagy unalom is , az elmédnek sokkal építőbb gondolatok állnak majd a rendelkezésére, hogy elfoglalja magát velük. Néha ezek a gondolatok azért állnak elő, mert nem azt az életet éled, amelyet élni akarsz. Úgy érzed, mintha hazugságban élnél  valaki mássá maszkírozva, mint az igazi önmagad. Ha ez az eset jellemző rád nézve, ne a valódi személyiséget pusztítsd el, hanem csak az imposztort, a csalót. Más szavakkal megfogalmazva: éld azt az életet, amelyet élni akarsz, és légy olyan ember, amilyen lenni szeretnél!


  [image: img3.jpg] Fordítsd meg a halállal való fantáziálást, és használd fel kreatívan. Sok ősi kultúrában és hagyományban a halál szimbólumai a változást, az átalakulást és az újjászületést szimbolizálják. Talán itt az ideje annak, hogy megszabadulj éned azon tulajdonságaitól, amelyekre már nincs szükséged, így például a bűntudattól, az alkalmatlanság érzésétől, a paranoiától és az önsajnálattól. Alakíts ki egy szertartást, amelynek keretében örökre megszabadulsz ezektől, és csinálj helyet a kívánatosabb személyiségjegyeknek, mint amilyen például az erő, az önbizalom, az öröm és a bátorság. Egyedül is megteheted ezt, de azokkal a barátaiddal is, akik nem akarnak tovább együtt élni a negatív gondolataikkal és viselkedésükkel. Válassz ki ehhez a rítushoz egy napot: lehet az például az újév napja, vagy pedig keress egy olyat, amelynek számodra különleges jelentősége van.


  És ha még mindig kíváncsi vagy arra, hogy milyen lenne tanúként részt venni a saját temetéseden, olvasd el azt a híres jelenetet, amelyet Mark Twain írt ebben a témában a Tom Sawyer kalandjai című könyvében.


  [image: img4.jpg] Döbbenj rá, hogy milyen butaság az öngyilkosságról való fantáziálás. Az öngyilkosság a legostobább módja a bosszúállásnak. Miért is? Ugyanis azok az emberek, akikre csapást akarsz mérni, még csak nem is emlékeznek rád egy héttel azután, hogy meghaltál. Ugyanakkor, akiket a leginkább óvnál és féltenél  vagyis azok az emberek, akik a legjobban szeretnek , ők lesznek azok, akiknek az egész hátralévő életükben együtt kell élniük azzal a fájdalommal, amelyet az öngyilkosságoddal okoztál nekik. Az öngyilkosság egyszerűen ostobaság. Pontosan az ellenkező hatása van, mint amire számítasz.


  Emellett, ha a dolog gyakorlati oldalát nézzük, túl sok minden sülhet el rosszul. Mi van, ha belehajtasz egy épület oldalába, amelyről azt gondoltad, hogy üres, és végül ártatlan embereket gyilkolsz meg? Mi van akkor, ha az a fegyver, amelyet a szádba teszel, nem jól működik, vagy rosszul sikerül a lövés? Vegetáló agykárosultként végezheted, akit lélegeztető gépre kapcsolva húsz éven át életben tartanak, miközben folyamatosan rá vagy utalva a családi erőforrásokra, képtelen vagy a kommunikációra, és egyáltalán nem tudod irányítani még az életfunkcióidat sem.


  Ha még mindig nem világos előtted, mekkora terhet róhat az öngyilkosság a családokra, hívd fel telefonon a helyi öngyilkosság-megelőző forró drótot vagy a mentális egészségügyi tanácsadót, és győződj meg a valóságról. De olvashatsz ezzel kapcsolatos irodalmat is. Biztosítalak róla, hogy ezek felnyitják a szemedet, és az öngyilkosság témája azonnal veszít a vonzerejéből.


  MEGJEGYZÉS: Amennyiben az öngyilkossággal kapcsolatos fantáziálásodat komolyabb tünetek  mint például a kimerültség, a gyámoltalanság vagy a depresszió  is kísérik, kérlek, azonnal kérj orvosi segítséget!


  20. MIÉRT BONYOLÍTOM TÚL A LEGEGYSZERŰBB DOLGOKAT?


  A legegyszerűbb feladatokat is túlkomplikálom. Bonyolult tervekkel és ötletekkel állok elő ott is, ahol egy egyszerű, egyenes megközelítés sokkal jobban működne. Kétszer annyi időt töltök azzal, hogy előkészüljek egy feladat megoldására, mint amennyi szükséges lenne hozzá.


  Általánosságban elmondható, hogy sokan nem igazán tisztelik az egyszerűséget vagy az élet egyszerűbb dolgait. Némelyeknek az egyszerűség az unalmat vagy a sekélyességet, a butaságot idézi fel. Legtöbbünk azt hiszi, hogy a dolgokat túl kell bonyolítani és mesterkéltté kell tenni annak érdekében, hogy jók vagy hatásosak legyenek.


  Amikor a teljesítményünkről van szó, minél keményebben dolgozunk valamilyen cél eléréséért, annál nagyobb értéket tulajdonítunk az eredményünknek. Ez azonban nagyon különbözik attól, hogy valaki szándékosan túlbonyolítja a teendőit, a feladatait.


  Ha mindent elkövetsz annak érdekében, hogy valamit még nehezebbé tegyél, akkor mesterségesen bonyolítod túl a feladatokat annak érdekében, hogy még elégedettebb legyél. Amikor egy egyszerű teendővel nézel szembe, te magad állítod fel a blokkokat és az akadályokat.


  Ha valami bonyolult dolgot teljesítünk, elégedettebbek vagyunk. Érezheted úgy, hogy minimális a teljesítményed, ezért keresel valamit annak érdekében, hogy az elégedettségérzetedet és a büszkeségedet ne az eredményben, hanem az erőfeszítésben találd meg. Szükséged van arra, hogy elmondhasd: Hűha, ezért valóban keményen megdolgoztam. Három órát töltesz például annak a kitalálásával, hogyan tudnád megcsinálni a szekrényajtót, hogy nyikorgás nélkül be lehessen csukni  ez nem túl bonyolult feladat, inkább az erőfeszítésed nagy a megoldásakor. És te az erőfeszítésben találod meg az elégedettség érzetét és a büszkeséget, nem a feladat nagyságában. Nem is akarsz nagyobb kihívást jelentő feladatokat elvállalni, mert egy sereg kényelmetlen érzéssel kellene megküzdened, így például azzal, hogy sikerrel jársz-e vagy kudarcot vallasz. Ám azzal, hogy egy egyszerű feladatot nehezebbé teszel, úgy érzed, igazi kihívás elé állítottad magadat, és átéled a kemény munka nyújtotta kielégülést anélkül, hogy valaha is próba elé állítanád magadat.


  Ideges leszel, ha valami túl könnyű  valami biztosan nincs rendjén, vagy valamit nem csinálsz jól. Ironikus ugyan, de csak egy kis komplikáció esetén úgy érzed, hogy jó úton haladsz.


  Bár lehet, hogy módfelett tehetséges vagy, mégis gyakran elutasítod a saját alkotásaidat: Ha ezt ilyen könnyű volt megcsinálnom, hogyan lehet igazán nagyszerű? Végül nehezebb feladatokat vállalsz el, mert képtelen vagy bármilyen elégedettségre vagy eredményességérzetre szert tenni a könnyű munkákból. Ezért van az is, hogy néhányan a legtehetségesebb emberek közül olyan tevékenységeket végeznek, amelyek kívül esnek azon a körön, amelyben igazán nagyot alkothatnak. Bárki képes arra, hogy az egyszerű dolgokat túlbonyolítsa. Csak az igazán tehetséges emberek tudják a bonyolultakat egyszerűvé tenni.


  [image: img2.jpg] Erősítsd meg az önbizalmadat és az öntudatodat! Ha egész életedben az az érzés gyötör, hogy csak a minimumot vagy képes teljesíteni, gondold át, mi lehet az önmagadban való kételkedés forrása az életedben. Gyermekkorodban azt mondták neked, hogy Magas lóról lehet igazán nagyot esni? A tanáraid vagy a szüleid olyan magas elvárásokat támasztottak veled szemben, hogy mindent, ami nem volt tökéletes, bukásnak ítéltek? Végül kialakult benned az a meggyőződés, hogy mindenki, akinek önbizalma van, csupán beképzelt és öntelt? Tekintsd át és vizsgáld meg ezeket az eseteket vagy mintákat, hogy megértsd a hatásukat, majd ne hagyd, hogy továbbra is ezek a rossz beidegződések irányítsanak.


  [image: img3.jpg] Tanulj meg bízni az ösztönödben és a képességeidben! Fontold meg azt a nagyon is valószínű lehetőséget, miszerint valaminek a teljesítése azért olyan könnyű a számodra, mert tehetséges vagy azon a területen. Tekintsd át távlatosan, hol is állsz az élet nagy folytonosságában: van, ami természetes módon könnyen kivitelezhető a számodra, míg más dolgok  amelyeket mások könnyen oldanak meg  nehezen mennek. Ezért lazíts, nyugodj meg, és fogadd el azt a tényt, hogy bár nem tehetsz róla, tehetséges vagy legalább egynémely dologban az életben.


  [image: img4.jpg] Változtasd meg a viselkedésedet, és vedd észre, milyen kevés idő alatt tudsz befejezni egy feladatot. Képezd át az agyadat, és gondold azt, hogy a minimális erőfeszítés is egyenlő a nagy eredménnyel. Tégy úgy, mintha ismét iskolába járnál, és minden tesztek Mount Everestjét oldanád meg, amelynek az a szabálya, hogy csak az lehet az egyedüli túlélő, aki a megadott időn belül megválaszolja az összes kérdést. Ebben az esetben hogy éreznéd magadat, ha több időt fordítanál a kérdések megoldására, mint feltétlenül szükséges?


  Légy büszke arra, hogy milyen könnyedén meg tudod oldani a dolgokat. Megérdemled! Lehet, hogy vannak olyan veleszületett tulajdonságaid, amelyek bizonyos területek felé irányítottak, ám te az évek során tudatosan is fejlesztetted őket, hogy eljuss arra pontra, ahol jelenleg tartasz. Vagy esetleg kezdetben semmilyen előnnyel nem rendelkeztél egy bizonyos területen, de az évek során összpontosított erőfeszítéssel mesteri szintre fejlesztetted a hozzáértésedet. Bármi legyen is az igazság a te esetedben, örülj annak, hogy immár rendelkezel ezzel a szaktudással, és nem feltételezed azt, hogy az életed további részében agyon kell dolgoznod magadat. Fejleszd ki magadban a puritanizmus munkaetikájának az ellentétét. Törekedj az elegáns megoldásokra, azokra, amelyek minimális erőfeszítéssel a maximális eredményt vagy jutalmat hozzák. Most már van mire büszkének lenned.


  [image: img5.jpg] Fegyelmezd magad azzal, hogy több időt szánsz azokra a feladatokra, amelyek valóban megkövetelik ezt. Legközelebb, amikor kisebb horderejű feladatot kell megoldanod, amelyre tipikusan több időt szoktál fordítani, amint amennyit érdemelne, határozz meg egy időkorlátot a befejezéséhez, és azután ragaszkodj is ehhez. Ezzel a módszerrel már nem találhatsz mentséget arra, hogy miért nem fogsz hozzá egy nagyobb munkához is; addigra már minden kisebb feladatot teljesítettél, és ezután még elegendő időd maradt. Ha továbbra is húzódozol a nagyobb feladatoktól, nézz szembe őszintén a félelmeiddel. Alkalmazd bármelyik félelemblokkoló gyakorlatot, amelyeket ebben a könyvben javasolok, vagy szerezz segítséget, és ne használd a bonyolult  valójában túlbonyolított  egyszerű feladatokat kifogásként.


  21. MIÉRT HISZEK A SORSBAN ÉS A VÉGZETBEN?


  Erősen hiszek abban, hogy a kártyáim ki vannak terítve. Nekem ezt dobta a gép, és kevés beleszólásom van abba, hogyan alakul az életem  minden a végzettől függ. Az életem alakulását nem a szabad akarat, hanem egy mesteri terv határozza meg. A sorsomat semmilyen módon nem lehet megváltoztatni; csupán játékszer, eszköz vagyok az univerzum mesteri tervében. Az a mottóm, hogy Ahogy lesz, úgy lesz.


  Ha van is egy eleve elrendelt mesteri terv valamennyiünk számára  az nem ismeretes. De nem ez a lényeg. Szükséged van arra, hogy abból indulj ki: a kártyáid már ki vannak vetve. Ezt a reakciót különböző tényezők idézhetik elő: (1) Lényegében igazolást keresel arra, hogy minden jól alakul. Bizonyosságot keresel az életedben, mert híján vagy, és kétségbeesetten szükséged van rá. Ha nem jó híreket kapsz, legalább felkészítheted magadat bármire, ami bekövetkezik. (2) A jövő megismerése járulékos ösztönzés ahhoz, hogy tovább folytasd az erőfeszítéseidet, tudván, hogy az eredmény, a fizetség már benne van a pakliban, ha nem adod fel a harcot. (3) Az a luxus, hogy a sorsodat a csillagokra bízod, jó kifogást jelent arra nézve, hogy nem cselekszel. Nem kell semmiért kockázatot vagy felelősséget vállalnod. Ha az a sorsod, hogy sikerrel járj, akkor győzni fogsz; ha az van megírva a sorsodban, hogy elbuksz, akkor be is fog következni. Ez a hozzáállás leveszi a válladról annak a terhét, hogy az életedet te alakítsd. Ezt a megközelítést érvényesítve az életedben semmi sem minősül a te hibádnak, és a felelősség sem a tied. Nem hibáztatod magadat a tetteid vagy azok elmaradása miatt, mivel ez a sors jutott neked.


  Ezrek hívják a látnokok forró vonalát a nap minden órájában. Úgy tűnik, az embereknek kielégíthetetlen az étvágyuk a jövő megismerése iránt. Valamennyiünknek van választása. Vagy nap mint nap szembenézünk azzal, hogy mi alakítjuk az életünket, vagy hiszünk abban, hogy az élet valami olyasmi, ami megtörténik velünk.


  Ez a történet nagyszerűen példázza ezt a fajta gondolkodást. Hurrikán csapott le egy kis falura, és nagy árvizet okozott. A házaknak csupán a teteje látszott ki a vízből, és úgy tűnt, mintha az óceán bekebelezte volna az utcákat. Egy csónak evickélt oda egy asszonyhoz, aki minden erejével a templom keresztjébe kapaszkodott. Induljunk, asszonyom  mondta neki a csónakban álló ember. Ám az asszony nem akart vele tartani. Isten nem engedi, hogy meghaljak  felelte. Pár perc elteltével egy helikopter bocsátott le egy létrát, hogy biztonságos helyre szállítsa az asszonyt. A nő ismét elutasította a mentést. Isten sosem hagyná, hogy meghaljak  felelte magabiztosan. Rövid idő múlva egy másik csónak is a megmentésére sietett. Az asszony erősen a keresztbe kapaszkodott, és ismét elutasította, hogy a megmentésére sietőkkel tartson. Hamarosan a víz elérte az asszonyt is. Olyan erős volt az áradás, hogy elsöpörte a nőt, aki végül megfulladt. Ezután a mennyben találta magát, és Isten megjelent előtte. Hogyan hagyhattad, hogy meghaljak?  kérdezte a nő. Minden bizodalmamat beléd vetettem. Isten a következőket válaszolta: Gyermekem, megpróbáltalak megmenteni. Két csónakot küldtem hozzád, és még egy helikoptert is. Te ítélted magadat halálra.


  [image: img2.jpg] Vidd túlzásba a cselekvésnélküliséget! Biológiai lényekként természettől fogva jellemző ránk, hogy választunk, és ezek a választások különböző eredményekre vezetnek. Még a legegyszerűbb egysejtű állatok is válaszolnak, reagálnak az olyan ingerekre, mint amilyen a fény vagy a hő, ösztönösen bármilyen olyan behatás felé elmozdulnak, amely támogatja az életet. Ám az emberi lények nem csupán az ösztöneikre alapozzák az életüket  többre annál: mi a racionális gondolkodás erejét is alkalmazzuk minden választásunk során, amelyek nem mindig az élet vagy a halál közötti döntést jelentik. Bizonyos értelemben az élet a mi játszóterünk.


  Tapasztald meg, milyen is az, amikor nem vagy képes futni és játszani. Jelölj ki erre a gyakorlatra egy egész napot! Válassz ki egy helyet, például az ágyadat vagy a nappali kanapéját, ahol arra kényszeríted magadat, hogy nem kevesebb, mint öt órán keresztül egyáltalán semmit sem csinálsz. Igen, erről van szó, semmit sem tehetsz, kivéve a minimumot, ami az életfunkciód működéséhez kell (például a lélegzés). Csukd be a szemedet, és tartsd is csukva ezalatt az időtartam alatt! Dugd be a füledet! A kezedet tartsd az oldalad mellett; ha viszket valahol, ne vakard meg. Nem ehetsz ez alatt az idő alatt semmit, de még vizet sem ihatsz. Ha csöng a telefon, ne vedd fel. Ha valaki bemegy a szobába, ne válaszolj, ne reagálj rá. Nem mozdulhatsz meg öt órán keresztül.


  Ez kemény feladat, ezért ne próbáld ki, hacsak nem olyasmit keresel, ami működik. Talán már a gondolata is olyan a számodra, mintha ez lenne az eleven pokol. Vagy esetleg vonzó a számodra, mert erőfeszítéstől mentes lehetőséget nyújt számodra a menekülésre minden elől. Ha az utóbbi illik rád, akkor van erre a gyakorlatra a leginkább szükséged.


  [image: img3.jpg] Vállalj felelősséget a választásaidért! Ha a világot hibáztatod a körülményeidért, eljátszod azt az esélyt, hogy jobb irányba változtasd meg magadat. Más emberek hibáznak és te magad is hibázol  na és akkor mi van? Senki sem tökéletes. A hibáinkból tanulunk. Hallottad már azt a mondást, hogy Ha el akarsz érni valamit, tegyél érte? Válaszd ezt a mottódul.


  [image: img4.jpg] Lépj ki a kényelmi zónádból! Végezz olyan tevékenységeket, amelyeket egyáltalán nem ismersz, válassz úgy, hogy a választásaid különböző következményekkel járjanak  nagy és kis választások egyaránt legyenek közöttük. Vagy játssz olyan játékokat, amelyek stratégiát igényelnek a győzelemhez, így például próbáld ki a sakkozást vagy a katonai játékokat. Ezeket a játékokat ne úgy közelítsd meg, hogy történik, ami történik: legyél  akár anyagilag is  érdekelt az eredményben.


  22. MIÉRT TERELŐDIK EL KÖNNYEN A FIGYELMEM?


  Nehezen koncentrálok és összpontosítok. Újra és újra elolvasom ugyanazt a mondatot. Gyakran megkérem az embereket, hogy ismételjék meg, amit mondtak, mert egy percre kikapcsoltam. Sokszor elveszítem a gondolataim fonalát beszéd közben, vagy magát a témát is elfelejtem. Könnyen elunom a dolgokat, még azokat is, amik korábban érdekeltek.


  Azt mondják: az életünk minőségét lényegében az határozza meg, hogy milyen a figyelmünk szintje. A boldogságunk és a sikereink függnek attól a képességünktől, hogy mennyire tudjuk összpontosítani az energiáinkat. Esetedben a gondot az jelenti, hogy elvesztetted az irányítást és az uralmat a figyelmed felett. Ahelyett, hogy tartósan összpontosítani tudnál egy feladatra, a figyelmedet elterelik az agyadon átsuhanó gondolatok és az elmédben folyó állandó csevegés.


  Kétféle figyelemelvonás létezik, belső és külső  a kettő egymást táplálja. A külső figyelemelterelés részben annak az általánosan elfogadott, ám káros elképzelésnek köszönhető, miszerint minél több dolgot vagy képes egyszerre csinálni, annál tehetségesebb vagy. És azután, amikor eljön az ideje annak, hogy egyvalamire összpontosíts, azon kapod magadat, hogy unod az egészet, és könnyen elterelődik a figyelmed, olyannyira, hogy még egyvalamit sem vagy képes befejezni. Az elmédet a kalandozásra tréningezed. A belső figyelemelterelés az elmédben folyó csevegésből ered; az aggodalmak, a félelmek és az idegeskedés megnehezíti, hogy összpontosíts. Nem vagy képes megtisztítani az elmédet ettől a mentális zavartól, amely fokozottan megnehezíti az új információk elsajátítását.


  Azt is mondhatjuk, hogy nem vagy képes a világodat megfelelő perspektívába helyezni, illetve onnan szemlélni. Hajlamos vagy arra, hogy minden helyzetet nagyobb jelentőségűnek, súlyosabbnak fogj fel, mint amilyen az életben. Minden felbukkanó, átsuhanó gondolat központi helyre kerül nálad, és lefoglalja a figyelmedet. Valószínű, hogy nagyon kreatív ember vagy. Ugyanakkor éppen ezért a látásmódod torzult. A te világodban minden nagy, fényes, színes és közeli  köztük a problémáid is. Míg mások az ingereket különböző távlatokból észlelik, nálad minden nagyon közeli, szinte az arcodban van. Nem csoda, ha nehézségeid vannak azzal kapcsolatban, hogy egyszerre csupán egy dologra figyelj.


  [image: img2.jpg] Fejezz be valamely feladatot! Annak érdekében, hogy felülemelkedj azon a téves elképzelésen, miszerint minél több dolgot vagy képes csinálni, annál tehetségesebb vagy, arra van szükséged, hogy kiválassz egy feladatot  csupán egyetlen egyet! , és összpontosítsd minden energiádat arra. (Bár igaz lehet, hogy a nagyon tehetséges emberek sok területen tehetségesek, ám ez nem egyedüli jele a tálentumnak, és nem is fontosabb, mint a tehetség más fokmérői.)


  Amikor először csinálod ezt a gyakorlatot, olyan feladatot válassz, amit egy nap vagy akár kevesebb idő alatt be tudsz fejezni. Javaslom, hogy vagy csinálj madárházikót, vagy szerelj össze egy könyvespolcot, esetleg készíts egy ötfogásos menüt  valami olyasmire vállalkozz, ami elég szilárd ahhoz, hogy miután elkészült, rátekinthess és érezhesd (vagy meg is ehesd), illetve az elégedettség és a befejezettség erős érzésével ajándékozzon meg. A túlterhelés elkerülése érdekében  ami figyelemvesztéshez vezet  amennyire csak lehetséges, egyszerűsítsd le a feladat megoldásának a folyamatát. Bontsd a munkádat részelemeire, a filmkészítés világából kölcsönözve három nagyon hasznos kifejezést: előkészítés (a madárházikó méreteinek a felvázolása; a receptek és a hozzávalók összegyűjtése), produkció (a deszka elfűrészelése és összeszögelése; a hozzávalók összevágása és az étel megsütése), végül jöhetnek az utómunkálatok (a madárházikó felfüggesztése; a fogások felszolgálása).


  Ha már tudod, hogy milyen is elképzelni és megvalósítani egy feladatot, akkor nagyobb tervekre is vállalkozhatsz, amelyek egy hetet vagy több időt igényelnek, és akár kevésbé fizikai jellegűek. Időközben  ösztönzés gyanánt  olvasd a Nobel-díjjal kitüntetett tudósok történeteit, akik egész életüket egy tudományos vagy orvosi rejtély megoldásának szentelték  és micsoda jótétemény volt a munkájuk a világ számára!


  [image: img3.jpg] Találj valami olyasmit, ami szenvedélyesen érdekel, és teljesen merülj el benne. Nem kényszerítheted az elmédet arra, hogy csendesedjen el. Olyan lenne ez, mintha rákiabálnál valakire, hogy lazítson. Amikor a figyelmedet külsődleges dolog felé fordítod, teljesen elmerülve egy tevékenységben, az elméd természetes módon lecsendesedik. Ezért olyan megnyugtatóak a hobbik. Nem kell próbálkoznod azzal, hogy ellazulj. A nyugalmi állapotod természetes módon az érdeklődésed intenzitásából származik. Ahogyan a mentális energiád oda irányul, ahová az összpontosításod vezérli, mind a belső, mind pedig a külső figyelemelterelés csökken. Nem számít, hogy mi történik körülötted, nem veszed észre. Még az időérzékedet is elveszíted. Ebben a teljes elmélyülésben pattannak ki a gondolatok az agyadból, jutsz különleges meglátásokhoz, és ilyenkor érzel igazi békét.


  Van valami, ami szenvedélyesen érdekel? Ha nincs semmi, szentelj időt arra, hogy találj valamilyen tevékenységet, amely lehetővé teszi, hogy teljesen belefeledkezz: lehet ez a festés, az éneklés, a hosszútávfutás, az ejtőernyős ugrás vagy az elnyomottak jogaiért való kiállás.


  [image: img4.jpg] Fedezd fel a különféle spirituális és mentális tudományágakat! Sokat nyerhetsz azzal, ha megtanulod, hogyan változtasd meg a tudatállapotodat egy adott cél érdekében. Fedezd fel a meditáció, az önhipnózis különböző formáit, a biofeedback terápiát és a világ legmaradandóbb vallásaival kapcsolatos tanításokat. E távlatokból sokkal inkább képes leszel a figyelmedet irányítani, és a mentális energiáidat oda összpontosítani, ahova óhajtod.


  23. MIÉRT GONDOLOK ARRA, HOGY NEM MEGFELELŐ MÓDON VISELKEDEM A NYILVÁNOSSÁG ELŐTT?


  Társasági összejövetelen veszek részt, és csak arra tudok gondolni, mi történne, ha odamennék valakihez, és mindenféle ocsmányságot mondanék neki. Aztán az jut az eszembe, hogy felugrom az asztalra, és elkezdek nagy hangon énekelni. Azon is töprengek, mi lenne a következménye annak, ha a borospoharamat átdobnám az erkélyen, vagy ha lerántanám az egyik mellettem álló férfinak a fejéről a nagyon is észrevehető parókát.


  Sok embernek vannak ehhez hasonló gondolatai, és a legtöbb ártalmatlan. Elképzeljük ezeket a jeleneteket mintegy mentális kioldásként és megkönnyebbülésként. Olykor a ránk nehezedő nyomás, a társadalmi és kulturális normák gúzsba kötnek bennünket. A gondolatok a korlátok áthágásáról és a szélsőséges viselkedésről ártalmatlan levezetést biztosítanak.


  Néha azonban ezek a gondolatok többet jeleznek. Egyszerűen fogalmazva nem bízol magadban. Megkérdőjelezed az ítélőképességedet, és mélyen, legbelül ott van benned a félelem, hogy megteszed azt, amire éppen gondolsz. A saját magadba vetett bizalomnak ez a hiánya abban a félelemben mutatkozik meg, hogy elveszíted a racionális gondolkodási folyamat irányítását, és teljesen elfogadhatatlan módon viselkedsz. Azon töprengsz, mi történne, ha lezuhannál a lépcsőn, vagy kiugranál a második emeletről az ablakon, ha hirtelen megfeledkeznél arról, hogy ez nem is olyan jó ötlet. Miközben ezekről a jelenetekről fantáziálsz, eltervezed azt is, hogyan viselkednél, miután megtetted azt, amit még elgondolni is rossz. Különböző lehetőségek futnak át az agyadon, amelyek a legkevesebb zavart okoznák, és amelyek esetében a legcsekélyebb következménnyel kellene számolnod akkor, ha elveszítenéd az uralmat az érzékeid felett, és nem működne a józan ítélőképességed.


  [image: img2.jpg] Végezz bizalomépítő gyakorlatot egy barátoddal! Jó és tisztelettudó ember vagy, aki tudja, hogyan kell viselkedni másokkal; senkit sem bántanál szándékosan. Meg kell erősíteni a hitedet saját magadban, és a megbízhatóságodat meg kell szilárdítani valaki másnak a segítségével. Ezt segíti elő az az ismert gyakorlat, amikor bekötöd a szemedet és hagyod, hogy a partnered vezessen körbe, majd fordított felállásban is elvégzitek a gyakorlatot. Az emberek hamar megtanulják, milyen is egymástól függni, és hatékonyabban kommunikálni mind verbálisan, mind nem verbálisan. Emellett nagyszerű módja ez annak, hogy megerősítsük a kapcsolatunkat valakivel, aki már a barátunk. Próbáld ki és te is megtapasztalod.


  Általában véve bármilyen olyan folyamat, amely a csapattársakkal való együttműködésre épül, kiváló módja a bizalomépítésnek. Nem csupán azt tanulhatjuk meg, hogyan bízzunk meg másokban, de azt is, hogy megfeleljünk mások belénk helyezett bizalmának. Keress egy olyan sportot, amelyet élvezel, és nem fenyegeti mások épségét, ám mégis az egészséges verseny bizonyos fokozatát teszi lehetővé; lehet ez például a tenisz, a tollaslabda, a golf, a raketball vagy a squash. Némiképp magányosabb jellegű sportot is űzhetsz, amelynek gyakorlása során még mindig élvezheted egy barátod társaságát; ilyen például a természetjárás, a hegymászás, a mountain bike vagy hegyi kerékpározás, a búvárkodás és társaik.


  [image: img3.jpg] Találj egészséges levezető csatornát az antiszociális késztetések kiengedésére. Mindenkinek ki kell olykor engednie a gőzt. Ahogyan arra már bizonyosan rájöttél, a fizikai aktivitás a legjobb módja a felesleges energia levezetésének. Sokkal jobb, ha a benned lévő agresszivitást egy tenisz meccsen, vagy akár egy kick boksz mérkőzésen, egy futballmeccsen tombolod ki magadból  ahelyett, hogy másokat megbántanál vagy megsértenél.


  24. MIÉRT ÉLVEZEM, HA DÜHÖS VAGYOK?


  Azon kapom magam, hogy élvezem, amikor felidegesedem. Amikor dühös vagyok, nem mindig akarok lenyugodni. Ragaszkodom a düh érzéséhez sok idővel azután is, hogy a kiváltó oka már megszűnt. Ilyenkor erősnek, elevenebbnek érzem magam, és olyan, mintha az én kezemben lenne az irányítás.


  Az emberek sokféle ok miatt lehetnek dühösek. Sértve érzik magukat, bűntudatot éreznek, bizonytalanok, erőtlenek vagy elárulva érzik magukat  és ez csak néhány olyan, mélyen legbelül meghúzódó ok, ami miatt felmérgesedhetnek. Míg a düh természetes és egészséges válasz lehet egy adott helyzetre, a dühös állapot hosszú időn át való fenntartása nem az. Ez utóbbi egy sor pszichikai és fizikai megbetegedéshez, nem utolsósorban depresszióhoz vezethet.


  Több oka is lehet annak, hogy hosszabb időn át fenntartod a dühös állapotot. Bármelyik alábbi ok vagy ezek kombinációja magyarázatot nyújthat erre a magatartásra. (1) A düh erős érzelem, és maszkként szolgál más érzések elfedésére, olyan érzésekére, amelyeket inkább nem vizsgálnál meg, és még csak tudomást sem akarsz venni róluk. Amikor mérges vagy, kevésbé valószínű, hogy felszínre kerülnek az olyan érzések, mint az alsóbbrendűség vagy a depresszió. (2) Lehet, hogy érzelmi űr van benned. A düh teszi lehetővé, hogy egyáltalán érezz valamit, és hogy elevenné válhass. A düh az egyedüli érzés, amelyet érezni tudsz, és az a rendeltetése, hogy az említett űrt kitöltse. (3) A düh az azonosságtudat kialakulását teszi lehetővé számodra. Ennek révén érezhetsz valamit, és a düh által szenvedély alakulhat ki benned valami iránt. (4) Lehet, hogy azt hiszed, a haragra, a dühre van szükséged, és arra, hogy felmenjen benne a pumpa, hogy megadja a kezdő lökést a cselekvéshez, illetve ahhoz, hogy megváltoztasd az életedet. Ahhoz, hogy fordítani tudj a dolgokon, teljesen mélypontra kell kerülnöd. Elegendő fájdalmat akarsz előidézni, létrehozni magadban ahhoz, hogy az életed megváltoztatására tudd motiválni magadat. (5) Ez az egyetlen útja annak, hogy azt érezhesd: az emberek figyelnek rád és tisztelnek. Ha nem vagy mérges, dühös, mások úgy gondolhatják, hogy nem igazán érdekelnek a dolgok, nem törődsz velük, nem vagy igazán komolyan vehető.


  [image: img2.jpg] Vizsgáld meg, vajon a dühöd más érzéseket fed-e el. Amikor dühös leszel, milyen eset vagy helyzet váltja ezt ki? Azonosítsd pontosan, hogy közvetlenül a düh megjelenése előtt mit érzel. A sértettség, a bántás, az alkalmatlanság, a bűntudat vagy a félelem elsöprésére szolgál a düh? Ezek az érzések azok, amelyekkel nem vagy képes szembesülni, és ez az oka annak, hogy a haragot, a dühöt védelmi mechanizmusként fejlesztetted ki, amellyel eltereled a figyelmedet.


  A düh gyökereit a félelemben találjuk meg. Lehetetlen dühösnek lennünk anélkül, hogy előtte ne féljünk. Tárd fel a félelem forrását. Nézz szembe vele, és objektív módon vizsgáld meg. A tudatosság erőteljes és hatásos eszköz. Ne fuss el a negatív érzések elől többé; őszintén nézz szembe velük, hogy elkezdhess foglalkozni velük. A dühvel is nézz szembe, tudván azt, hogy a múltban segített helytállni, lépést tartani a dolgokkal, ám többé már nem szolgál téged. Ha sikerült megértened a düh okát, már nem tud annyira hatni rád.


  [image: img3.jpg] Találj más izgalmakat az életedben! Lehet, hogy úgy gondolod, nagyon hatásos dolog eljutni a mélypontra, majd egy drámai fordulattal, az utolsó pillanatban megmenteni a helyzetet, ami teljesen a visszájára fordítja a dolgokat. Ismét csak gondolkodj el! Éveken át hagytad magadat felmérgesíteni, hagytad, hogy beteljen a pohár, és időnként ezt az állapotot megtörték a kirohanásaid, amelyek során végül tettél is valamit  jobban mondva a mélyen, legbelül meghúzódó fájdalom cselekedett helyetted, amit könnyedén elkerülhettél volna. Végül pedig ezzel megtanítottad magadnak azt, hogy az élet nem más, mint életre-halálra menő válságok sorozata. Valóban így akarsz élni továbbra is? Ha látod, hogy az autód kerekébe levegő kell, miért nem intézkedsz most azonnal? Miért várnál addig, míg a háromszáz mérföldes kirándulásod közepén hisztériába torkollik az egész utazás, és mindenki szenved?


  Ha nagyon vágyódsz az igazán drámai izgalmakra, sokkal jobb módjai is vannak az átélésének. Ilyen például az ejtőernyőzés, a sárkányrepülés, a sziklamászás, az autóversenyzés és a motorcsónakverseny. Sok izgalmas sport létezik, valamint kalandos kirándulásokon is részt vehetsz  ezekkel valóban próbára teheted a bátorságodat. Próbálkozz ezekkel!


  [image: img4.jpg] Kísérletezz a hatalom és az erő különféle kifejezési lehetőségeivel, és szélesítsd a vezetői képességeidet és tudásodat. A szenvedély, az erő és a meggyőző erő valóban csodálatos tulajdonságok. Tereld a dühöd tüzét és hevességét intelligens módon olyan csatornába, hogy az emberek tiszteljenek, és ne féljenek tőled. A nyers, nagy hangú beszéd és a durva viselkedés nem az egyetlen módja annak, hogy rávedd az embereket, figyeljenek rád  tény, hogy mindenki tudja, az erőszakos emberek a szívük mélyén gyávák. Mutasd meg, hogy irányítani tudod a tetteidet, és tudatában vagy a hatásaiknak. Kevés dolog parancsol azonnal nagyobb tiszteletet, mint a csendes, gondosan kiejtett szavak, amelyeknek élük van.


  Azonosulj az erővel, a szenvedéllyel és a bátorsággal, ne a dühvel. Tanuld meg, hogy különbség van az agresszivitás és a magabiztosság között. Olvass vezetői készségeket fejlesztő könyveket, hallgass ilyen témájú hangfelvételeket, menj el továbbképző szemináriumokra és tanfolyamokra. Tanuld meg, mi tette a világ vezetőit naggyá, és tanulmányozd azoknak az embereknek a tulajdonságait, akiket nagyon csodálsz a környezetedben.


  25. MIÉRT CSINÁLOK OSTOBASÁGOKAT?


  Nem vagyok fajankó. Józanul gondolkodom, és okos vagyok, olykor elolvasok egy-két könyvet. Néha azonban a legostobább dolgokat csinálom, kezdve azon, hogy megveszem azt az autót, amelyet soha nem is akartam, egészen addig, hogy megrendelek egy olyan ételt, amelyet nem is szeretek.


  Valamennyien követünk el ostoba dolgokat. Azok, akik magabiztosak, viszonylag hamar elfogadják a tényt, hogy visszatekintve olyasvalamit tettek, ami nem volt a legjobb ötlet. Akiknek azonban alacsony szinten van az önbecsülésük, valószínűbb, hogy megpróbálják megmagyarázni a viselkedésüket. Jó dolog elismerni, hogy valami kevéssé okos dolgot tettél  amennyiben vállalod érte a felelősségedet.


  Néha nem figyelünk kellőképpen oda, vagy gyorsan, sietősen hozunk meg egy döntést, ami természetesen rossz választáshoz vezet. Ám van más tényező is  egy aktuális irányító pszichológiai elv  e mögött az úgynevezett ostoba viselkedés mögött. Ennek pedig ahhoz a képességhez van köze, hogy meg tudunk-e hozni egy olyan döntést, amely független az előző döntésünktől. Minél magasabb szintű valakinek az öntudata, és jobb a saját magáról alkotott képe, annál nagyobb az esély arra, hogy képes olyan döntéseket meghozni, amelyek a korábbi viselkedésétől függetlenek. Ha alacsony szintű vagy negatív énképpel rendelkezel, kényszerítve érzed magadat arra, hogy igazold és megokold az előző tettedet. Megeszed például azt az ételt, amit igazából nem is akarsz megenni, csak mert megrendelted. Megnézed azt a videót, amelyet nem is akarsz megnézni, mivel zuhogó esőben elmentél érte a kölcsönzőbe. Folyamatosan próbálod a dolgokat helyre tenni, igazolva a korábbi tetteidet az új, következetes, hozzájuk hű viselkedéssel. Másképpen megfogalmazva megnézed a videót, amelyért átkutyagoltál a városon, hogy a video kikölcsönzését okos dolognak tüntesd fel még akkor is, ha már nincs kedved végignézni. Az a legfontosabb, hogy az elsődleges döntésed igazolt legyen, még akkor is, ha ez azt jelenti, hogy a legutóbbi, a jelenlegi ítéletedet és álláspontodat kompromittálnod kell annak érdekében, hogy megfelelj a múltbeli viselkedésednek, és igazold azt.


  A legtöbb ember azt akarja, hogy igaza legyen, de neked szükséged van erre. Benne maradsz a vesztes helyzetekben, mivel ez az egyetlen módja annak, hogy még mindig igazad legyen, bár közben reménykedsz, hogy a dolgok majd rendeződnek. Nem izgat, hogy a gondok, a probléma súlyosbodik, mert számodra ami rossz, az rossz, és ami bukás, az bukás. Ritkán szállsz ki ebből a helyzetből, hogy mentsd, ami menthető, inkább újra és újra belekerülsz. Abban a csekélyke reményben teszed ezt, hogy fordíthatsz a helyzeten, és majd igazad lesz.


  Ennek a viselkedésnek a legjellemzőbb és legjobb példáját láthatjuk a szekták tagtoborzásakor. Eltöprengsz azon, hogyan is képes valaki belebonyolódni ebbe az egész szektaügybe, amelynek során a tagok feladják, illetve megtagadják a családjukat, a barátaikat, minden tulajdonukat, és egyes, nagyon szomorú esetekben még az életüket is. Minél erősebb valakinek az énképe, annál kevésbé valószínű, hogy áldozatául esik egy szektának. Az a személy, akinek pozitív az énképe, képes arra, hogy elismerje magának és másoknak, hogy valami unintelligens, vagyis ostoba dolgot követett el. Azok, akik kevésbé határozott, erős énképpel, öntudattal rendelkeznek, nem képesek megkérdőjelezni az ítéletüket és az értéküket, vagy az intelligenciájukat. A szekták tagtoborzásakor alkalmazott módszerei bizonyos idő elteltével lassan magába szippantják az illetőt. Az ilyen ember minden egyes újabb lépésével kényszerítve érzi magát arra, hogy igazolja a korábbi viselkedését. Éppen ezért nem mennek oda a szekták, a vallási kultuszok vezetői valakihez és mondják azt neki: Hé, nem akarsz csatlakozni a szektánkhoz, és feladni minden tulajdonodat?


  [image: img2.jpg] Tanulj a hibáidból, szállj ki a buliból, mentve, ami menthető, majd lépj tovább. Egyetlen döntés sincs kőbe vésve. A döntések, amelyeket te hoztál meg, a tieid, és abban a pillanatban megváltoztathatod őket, amint rádöbbensz arra, hogy többé már nem szolgálják az érdekeidet. Tegyük fel, hogy a pároddal elmész a moziba, és öt perccel a filmvetítés elkezdése után jössz rá arra, hogy évek óta nem láttál ilyen elfuserált alkotást. Csakhogy több ezer forintot költöttél a jegyekre, és még további pénzt fizettél ki a pattogatott kukoricáért, az italokért és cukrokért, a parkolás is pénzbe került, nem beszélve a bébiszitternek fizetett díjról. Vissza akarod kapni a pénzedet, bármilyen áron!


  Ha ki akarsz lépni ebből a helyzetből, könnyebb lesz feltenni magadnak néhány észszerű kérdést: csak mert elpocsékoltam a pénzemet, az időmet is el akarom vesztegetni? A legjobb érdekeimet szolgálja ez a szituáció? És mi a helyzet a párommal? Mit tehetek annak érdekében, hogy csökkentsem a veszteségeimet, és kiszálljak ebből a helyzetből? Ebben a pillanatban még milyen választási lehetőségeim vannak? A pároddal otthagyhatjátok a mozit, de kihasználhatjátok annak az előnyeit, hogy a bébiszitter vigyáz a gyerekekre, és elmehettek vacsorázni egy étterembe, vagy részt vehettek egy kiállításmegnyitón a belvárosban.


  Írj össze egy listányi kérdést a fentiekhez hasonlókból! Hordd magadnál ezt a listát az irattárcádban, hogy bármikor, amikor úgy tűnik, nem jutsz arra az eredményre, mint amelyet vártál, gyorsan átfuthasd. És aztán, ha a helyzet bármilyen módon megmenthető  akár úgy is, hogy kilépsz belőle , cselekedj ennek a célnak a szem előtt tartásával. Ne vesztegesd el az idődet és az energiádat azzal, hogy a korábbi döntésedet igyekszel igazolni és észszerűsítgetni; emlékeztesd magadat, hogy nem sok értelme van annak, hogy az egyik hibádat a másikkal még tovább súlyosbítsd. És ne ítéld el magadat  hiszen az általunk elkövetett hibákból tanulunk a legjobban.


  [image: img3.jpg] Erősítsd meg az önbecsülésedet azzal, hogy feljegyzed a sikeres döntéseidet. Ha az, hogy igazad legyen, illetve minden döntésedet igazold, fontosabb a számodra annál, hogy jól érezd magadat, egészen biztos, hogy elismerés után sóvárogsz. Azonban, ha ezt senki nem akarja megadni neked, a saját kezedbe kell venned az ügyet. Haladéktalanul tekintsd át az összes döntésedet, amelyek azzal az eredménnyel jártak, amit vártál tőlük, vagy más módon voltak pozitív kimenetelűek. Jegyezd le őket egy naplóba vagy egy gyönyörű könyvbe, amelynek hófehér lapjai vannak, vagy mondd rá valamilyen hangrögzítő szerkezetre a sikereidet, miközben a kedvenc zenéd szól a háttérben. Ezután akármikor, amikor úgy érzed, felidegesedsz, üsd fel a naplódat, vagy kapcsold be a hangfelvételedet lejátszó berendezést, és meríts erőt a sok bizonyítékból, amelyek azt igazolják, hogy tiszteletreméltó ember vagy.


  26. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY NEM SZERETNEK?


  Egyre inkább úgy tűnik számomra, hogy a világ körülöttem hideg és barátságtalan. Az emberek  még a családom és a barátaim is  távolinak és érdektelennek tűnnek. Űrt érzek magamban legbelül, amelyet mindig ki kell töltenem. Ott keresem a szeretetet, ahol csak rátalálhatok, még ha az egy egészségtelen kapcsolat is. Bármit megtennék azért, hogy szeressenek, és megnyerjem mások vonzalmát. Előfordul, hogy úgy érzem, kivet magából a világ, és mindenki elutasít.


  Bár kétségbeesetten vágyakozol a szeretetre, elbarikádozod magadat, hogy megvédd magad a visszautasítástól, a fájdalomtól és a sérüléstől. Szinte pajzzsal véded az énképed, az öntudatod maradványait, és ez az elsődleges szempontod, ami szükséges a túlélésedhez. Nem akarod a továbbiakban megkockáztatni, hogy sérüléseket okozol az énképedben, és ezért a nagyon vágyott szeretetet és figyelmet is elutasítod. Miközben nagyon szeretnéd, hogy szeressenek, nem teszed ki magad annak, hogy visszautasítsanak. Ha nem engedsz be másokat az életedbe, akkor nem vihetnek el belőled semmit sem, amikor elhagynak. Ha valakinek sikerül áttörni a saját magad emelte barikádon, ellököd magadtól az illetőt, mert úgy érzed, nem érdemled meg azt a szeretetet, amelyre annyira vágysz.


  Szélesíted a körülötted lévő árkot  de ez lehet a jele annak is, hogy saját magaddal vagy elfoglalva. Ha túlságosan tele vagy a saját törekvéseiddel, érdeklődéseiddel és akaratoddal, akkor ezek szinte felemésztenek, lefoglalnak, és kevés hely marad a szeretetnek.


  A szeretet  mint minden érzelem  visszatükröződés, és nem kaphatod meg másoktól azt, amivel magad nem rendelkezel, ami nincs meg benned. Azok az emberek, akik tele vannak kapzsisággal, mohósággal és gyűlölettel, csak a körülöttük lévők mohóságát és utálatát érzik. Szeretet nélkül a szomjúságodat soha nem olthatják mások, tekintet nélkül arra, milyen nagyon keresed ezt az érzést.


  [image: img2.jpg] Viseld gondját egy állatnak! Ha kisállatot tartasz, az a legjobb dolog, amit a mentális és érzelmi egészséged ügyében tehetsz. Tény, hogy tanulmányok sora mutatta ki, hogy azok a beteg és sérült emberek, akik felelősséget vállalnak egy kis háziállatért, sokkal gyorsabban gyógyulnak fel. Miért van ez? Az egyik oka az, hogy a háziállatok feltétel nélküli szeretetet és az adás örömét nyújtják. Könnyű szeretni ezeket az állatokat, és jó érzéssel tölt el minket az, hogy körülvehetjük őket az érzelmeinkkel. Különösen a kutyák azok, amelyek nem akarnak cserébe semmi többet, mint hogy körülöttünk legyenek, és nekünk adhassák a szeretetüket. És még ennél is nagyobb előny, hogy nem sokat kockáztatunk, ha kisállatot tartunk. Nem kell amiatt aggódnunk, hogy véletlenül olyasmit mondunk, amivel sértjük az állat érzelmeit, vagy hogy arra vagyunk kényszerítve, hogy mindig a legjobb formánkat mutassuk feléjük. Az állatok egyszerűen csak azt kérik, hogy elégítsük ki a legalapvetőbb szükségleteiket, és hagyjuk, hogy szeressenek, valamint a magunk sajátos módján csodáljuk őket.


  Amikor olyasvalakinek viseljük a gondját, aki függ tőlünk, kitölthetjük a bennünk tátongó űrt. Ha szeretetet adsz, bevonzod és sokkal nyitottabban fogadod azt más emberektől is.


  [image: img3.jpg] Adj szeretetet névtelenül! Tapasztald meg, milyen is önzetlenül adni, szeretet és részvét, együttérzés által motiváltan, anélkül a félelem nélkül, hogy a nagylelkűségedet visszautasítják. Adományozz könyveket és ruhákat a bántalmazott nőknek. Adakozz egy alapítványnak, hogy a hátrányos helyzetű gyerekeket táborba küldhessék nyaralni. Segítsd a helyi könyvtárat, kulturális és művészeti központot vagy kutatóintézetet. Senki nem fogja visszautasítani az ajándékodat.


  [image: img4.jpg] Szeresd magadat! Ironikus, de azokat, akik szeretik saját magukat  vagyis akik megbecsülik a saját értékeiket, és nem azok, akik csak magukat imádják olyannyira, hogy másokat kizárnak az életükből , a világ is szereti. Hasonlatos ez ahhoz a közkeletű meggyőződéshez, miszerint a bankok is azoknak kölcsönöznek szívesen pénzt, akiknek nincs szükségük rá.


  Készíts magadnak egy kiváló hitelkockázati mutatót, hogy bizonyítsd, szereted magadat, és jó vagy magadhoz  méghozzá azonnal. Nem várj addig, míg megmászod a K2-es csúcsot, esetleg megalkotod az újabb nagy szoftvercég-fúziót, vagy végigcsinálod a következő Iron Man triatlont. Csináld meg most rögtön. Ha azt mondogatod magadnak immár három éve, hogy a napokban már tényleg eltöltesz egy hetet abban a házikóban a tó mellett, tedd meg most. Vagy menj el arra a szemináriumra, amely immár hónapok óta érdekel. Vegyél repülést oktató leckéket. Amikor megízleled azt a lelkesedést és örömet, amelyet az élet rejteget a számodra, ellenállhatatlan leszel a többi ember számára. Ne tagadd meg ezeket az örömöket tovább magadtól. Vágj bele azonnal! És ne tarts attól, hogy ha szereted magadat, az azt jelenti, hogy nem lesz a szívedben hely mások szeretetéhez. Ahogyan a Talmud mondja: Ha én nem vagyok magamért, akkor ki van érettem? Ha meg én vagyok magamért, akkor mi vagyok én?


  27. MIÉRT SEGÍTEK SZÍVESEBBEN MÁSOKON, MINT MAGAMON?


  Feláldozom a saját szükségleteimet mások kedvéért. Feladom, amit akarok, és megváltoztatom a terveimet azért, hogy bárkinek, aki csak a segítségemre szorul, segíthessek. Gyakran sietek a barátaim segítségére, még ha ez azt is jelenti, hogy abba kell hagynom, amit éppen csinálok.


  Természetesen létezik önzetlenség. Ám, amikor feláldozod a saját szükségleteidet mások kedvéért, akkor ennél többről van szó. Valószínűleg azért részesíted előnyben azt, hogy másokon segítesz, mert ez eltereli a figyelmedet a saját problémáidról. Sokkal könnyebb tanácsot adni másoknak, mint a saját életedet megvizsgálni.


  Szélsőséges esetekben nem csupán az idődet, de az egész életedet más embereknek szenteled. Úgy érzed, nem vagy képes semmi nagyszabású dolgot véghezvinni a saját életedben, ezért keresel egy olyan célt, amelynek alárendelheted magadat, hogy mások érdekeit szolgálhasd. Miközben a viselkedés ugyanaz, a motiváció teljesen más annál az embernél, aki arra áldozza az életét, hogy humánus célokat valósítson meg. Ezek az emberek azért segítenek másoknak, mert szenvedély fűti őket, és úgy érzik, ez a célja az életüknek. Te viszont a saját károdra segítesz másokon.


  Alárendeled a saját szenvedélyedet és örömödet a másokénak, mivel nem érzed úgy, hogy érdemes vagy képes lennél arra, hogy saját magadnak értékes és eredményes, produktív életet alakíts ki. Az értéktelenség és az alsóbbrendűség érzéséből származóan az önértékelésed mások véleményén alapul. Sokkal inkább törődsz azzal, és befolyásol az, hogy mások mit gondolnak rólad, mint az, hogy te mit gondolsz saját magadról.


  [image: img2.jpg] Hagyd, hogy más emberek adjanak neked anélkül, hogy úgy éreznéd, vissza kell adnod valamit nekik. Ha úgy érzed, hogy el nem ismert mártír vagy, ennek gyakorlatnak a kivitelezése lehet a legnehezebb és a legkényelmetlenebb a számodra  nehezebb, mint bármi, amit korábban tettél. De ezt mindenképpen meg kell tenned. Kérd meg a körülötted lévő embereket, hogy segítsenek, vagy tegyenek neked szívességet, ismerjenek el és dicsérjenek meg. Ha ők igazán a barátaid  és megérdemlik, hogy annak tekintsd őket , nem fogják elutasítani a kérésedet, és nem neheztelnek miatta; talán fellelkesülnek, hogy végre adhatnak neked (valószínűleg éveken át sikertelenül próbálkoztak ez ügyben). Ha nem mered megkérni erre a barátaidat, mert attól félsz, hogy önzőnek tartanak, mondd azt magadnak: ez a módja annak, hogy te segíts nekik  mert így lehetővé teszed a számukra, hogy megéljék, milyen öröm, hogy végre ők adhatnak neked.


  Ennek a gyakorlatnak nem az a célja, hogy újabb adósságba verjen, amit vissza kell adnod, hanem egyszerűen csak láttatni kívánja veled, milyen is a másik oldalon állni, és élvezni az előnyeit mások nagylelkűségének. Tanuld meg, hogy nem pusztulsz bele, ha hagyod, hogy most valaki más lesz a soros, és ő főzi meg a vacsorát, vagy fizeti ki a számlákat, vagy viszi szervizbe az autót. A felszabadult idődet, amire ennek következtében teszel szert, fordítsd magadra, vagy élvezd a jól megérdemelt pihenést.


  [image: img3.jpg] Találj rá ismét a céljaidra! Mielőtt bármit is tennél bárkinek a számára, kérdezd meg magadtól: Azért csinálom ezt, mert szeretem ezt a személyt, vagy mert azt akarom, hogy szeressen? Tanulj meg különbséget tenni a saját óhajaid tiszteletben tartása valamint a között, hogy csupán mások kívánságait teljesíted, mert szükséged van az elfogadásukra. Ha azért segítesz valakinek, hogy elérd: az illető kedveljen, vagy hogy elkerüld, hogy elítéljenek, illetve kiess a kegyeikből, ne tedd meg. Át kell képezned magadat arra, hogy a saját érdekedben cselekedj, ne pedig a másokéban.


  Mi életed szenvedélye? Miért csinálod azokat a dolgokat, amelyeket csinálsz? Térj vissza a szenvedélyedhez most! Írd le, mi a fontos számodra az életben, mik a legfontosabb céljaid, és miért olyan fontosak a számodra. Mit adnak neked? Mihez jutsz általuk? Lelkesülj fel, miközben azt gondolod, hogy valóra váltod ezeket a célokat, és képzeld el, hogy átéled a sikereidet, méghozzá élénk részletekben, amelyek életet lehelnek a képzeletedbe.


  28. MIÉRT TESZEK SZÍVESSÉGEKET OLYAN EMBEREKNEK, AKIKET NEM KEDVELEK?


  Beleegyezem, hogy hazaviszek a munkából valakit, akit nem kedvelek. Azt tervezem, hogy elmegyek szórakozni valakivel, akit ki nem állhatok. Pénzt adok olyan célokra, amelyekkel nem értek egyet, és időt fordítok olyan dolgokra, amelyek egyáltalán nem érdekelnek.


  Amikor valaki tesz neked egy szívességet, amelyet nem tudsz viszonozni, kényelmetlenül érezheted magadat. Ezért ajánlgatnak a vallási csoportok virágot vagy más ajándékot a repülőtéren. Tudják, hogy a legtöbb ember kényszerítve érzi magát, hogy egy kisebb adományt adjon nekik. Tudod, hogy nem kellene, de kényelmetlenül érezheted magad, annak ellenére, hogy nem te kérted az ajándékot. Valószínűleg arra sem vagy képes, hogy elfogadj egy ajándékot egy barátodtól anélkül, hogy egy kissé ne érezd kellemetlenül magadat. Kényelmetlen, ha nem tudsz viszonozni egy szívességet, mert érdemtelennek érzed magad rá. Csak ha viszonozni tudod, akkor érzed méltányosnak, hogy elfogadd valakinek a szívességét, amelyet felajánlott. Gyakran érzed úgy, hogy önzőnek vagy ridegnek tartanak, ha nem állsz elő egy, a kapott szívességhez mérhető figyelmességgel vagy ajándékkal viszonzásképpen. Más emberek véleménye jelenti a mindent a számodra. Haladéktalanul kész vagy segíteni valakinek még akkor is, ha igazából nem is szereted az illetőt. Az önértékelésed szempontjából mások elfogadása, helyeslése a lényeges számodra  még akkor is, ha nem kedveled őket. Egy barátságtalan megjegyzés olyasvalakitől, akit alig ismersz, elronthatja az egész napodat vagy akár a hetedet is. A te esetedben az a tipikus viselkedés, hogy köszönő üzenetet küldesz egy köszönő üzenetre, tanúsítván, hogy megkaptad.


  [image: img2.jpg] Gyakorold a nemet mondást! Ezt a gyakorlatot azzal kezdd, hogy a tükörbe nézve nemet mondasz magadnak. Tégy úgy, mintha épp az imént kértek volna fel arra a szakmád kamarájának tagfelvételi bizottságától, hogy írd le az éves jelentést, majd háromszáz példányban oszd szét másnapra. Nézz egyenesen a tükörbe, a pillantásod legyen acélos, magabiztosságról tanúságot tevő, majd nyugodtan mondj nemet. Vedd észre, hogy semmi borzalmas nem történik, amikor ezt megteszed; nem változol át azonnal Dr. Jekyllből Mr. Hyde-dá. Visszautasítottál egy észszerűtlen kérést, és a világ nem omlott össze. Ne érezd úgy, hogy bocsánatot kell kérned vagy magyarázkodnod kell. A nem egy egész mondat, és nagyon gyakran jól beválik.


  Miután már jól boldogulsz ezzel, és nem érzel semmilyen kényelmetlenséget, próbáld ki más emberekkel is. Előbb hétköznapi helyzetekben gyakorold a nemet mondást, ezt követően pedig akkor is, ha a tét magasabb. Ne arra használd ezt a folyamatot, hogy egy érzéketlen szörnyeteget formálj magadból, aki automatikusan elutasít minden kérést, hanem egyszerűen csak tanuld meg, hogyan állhatsz ki magadért. Felbecsülhetetlen értéke lesz ennek, mert megajándékoz azzal a képességgel, hogy gyorsan meg tudd állapítani, mikor akarnak kihasználni. Bizonyára inkább segítenél azoknak az embereknek, akik igazán megérdemlik, ahelyett, hogy azoknak tégy szívességet, akik csak egy ingyen fuvart akarnak tőled.


  [image: img3.jpg] Vedd tudomásul, hogy az emberek tisztelik az erőt. Ahhoz, hogy valaki erős lehessen, ismernie kell a képességeit és a korlátait  ugyanúgy, mint a vágyait, az óhajait. Nem kell lábtörlőnek lenned ahhoz, hogy elérd, az emberek kedveljenek. Az igazi barátok elvárják tőled, hogy tudd, mit tudsz, és mit nem tudsz megtenni, és hogy mondd meg nekik, amikor elérsz a korlátaidhoz, hogy segíteni tudjanak neked, ha szükséges. Amikor vissza kell utasítanod egy kérést, nem kell sűrűn bocsánatot kérned, vagy ezernyi kifogást keresned. Egyszerűen csak mondd azt: Sajnálom, nem tudok segíteni neked; majd talán máskor.


  Az az illető, aki csak az alkalmat lesi, hogy kihasználjon, valószínűleg úgy viselkedik, mint egy barát, amikor engedsz a kérésének, ám valójában nem tisztel. Csak kihasznál. Ha elutasítod az ilyen ember kérését, ragaszkodik hozzá, hogy megtudja, miért nem tudsz segíteni neki, különben megkísérli, hogy bűntudatot alakítson ki benned. Az a legjobb, ha védekező állásba kényszeríted ezt az embertípust. Mondd neki a következőket: Egy olyan kedves és szerethető ember, mint amilyen te vagy, bizonyára sokakat megkérhet. Miért ragaszkodsz hajthatatlanul ahhoz, hogy engem kérj meg? Tisztelem a bizalmasságodat. Van valami oka annak, hogy te nem teszed meg nekem ugyanezt a szívességet? Hiszen tudod, hogy segítenék neked, de nem tudok.


  29. MIÉRT VAGYOK ANNYIRA MEGALKUVÓ?


  Értekezleten jó ötletem támad, de valami visszatart attól, hogy hangosan kimondjam. Egy pillanat leforgása alatt válok társaságkedvelő, barátságos emberből befelé forduló és szégyenkező, félénk alakká. Néha hajlamos vagyok kockáztatni, máskor óvatos vagyok; olykor vezetőként lépek föl, máskor másokat követek. Az igazi természetem nem mindig mutatkozik meg, mivel olyan a személyiségem, mint egy kaméleon, vagyis igazodom és alkalmazkodom a környezetemhez, még ha ez azt is jelenti, hogy elnyomom az igazi énemet. Néha úgy érzem, már nem is tudom, hogy ki vagyok valójában.


  A viselkedésedben tapasztalható következetes és állandó változás a gyenge énkép jele. Ezért könnyen megfélemlíthető vagy. Attól félsz, hogy az emberek nem szeretnek majd, ha igazán megismernek. Elrejted az igazi énedet, mintha csak álarc mögé bújnál, és mindent megteszel annak érdekében, nehogy megismerjék a valódi énedet.


  Mivel erősen vágyakozol a dicséretre és az elfogadásra, annak érdekében változtatod a viselkedésedet, hogy a lehető legtöbb hízelgéshez és jutalomhoz juthass. Ugyanakkor óvatos vagy, nem akarsz kitűnni túlságosan; nem az ilyesfajta figyelmet keresed. Miközben nagyon vágysz az elismerésre, szégyenlősen elhúzódsz a reflektorfényből. Ha túl sok figyelemben részesülsz, nyugtalanná és idegessé válsz; akkor érzed magad a legjobban, ha elvegyülhetsz a többiek között. Az öntudatos és magabiztos embereknek sokkal következetesebb a személyiségük. A viselkedésünk alapjait nem mások elfogadásából, helyesléséből kellene felépíteni. A bizonytalanságod következtében mindenkitől, akivel csak találkozol, dicséretet és jóváhagyást, megerősítést vársz.


  [image: img2.jpg] Fejleszd a vitatkozási készségedet, foglalj állást verbálisan és non-verbálisan! Először félelmetesnek tűnhet megvédeni az álláspontodat, amellyel mások nem értenek egyet, de ez az a készség, amelynek a fejlesztése a leghálásabb dolog. Nem számít, mennyire van összhangban két ember, minden témában nem érthetnek egyet  ha mégis, valami nem stimmel. Örüljünk annak, hogy valamennyien különbözőek vagyunk. Ha egyformák lennénk, mi értelme volna reggel felkelnünk az ágyból? Jegyezd meg, hogy az egyet nem értés nem azonos azzal, hogy valaki nem kedvel. Két ember szenvedélyesen képviselhet ellentétes álláspontokat egy, vagy akár sok témában, de attól még barátok maradnak, továbbra is tisztelik és kedvelik, szeretik egymást. Senki sem birtokolja a bölcsek kövét  sem te, se más. Neked is épp annyi jogod van ahhoz, hogy saját véleményed legyen, mint bárki másnak.


  Kezdj el kísérletezni azzal, hogy különféle módon fejezed ki a véleményedet  hatásosabban, mint eddig. Csatlakozz a helyi szónokképző tanfolyamhoz vagy más hasonló csoporthoz, amelynek a nyilvános beszédek tartásával kapcsolatos készségek fejlesztése a célja. Itt biztonságos környezetben és jó hangulatban tanulhatsz meg vitatkozni, előadni a nyilvánosság előtt, megjelenni és szerepelni, valamint értékes visszajelzéseket kaphatsz a támogató szándékú tanulótársaktól. De otthon, a munkahelyeden vagy társas összejöveteleken is kereshetsz ilyen alkalmakat, amikor valakinek a véleménye, helyzete mellett érvelhetsz, mintha csak védőügyvéd lennél a bíróságon. Vagy ha legközelebb elbátortalanodsz a munkahelyi értekezleten, írd le a nagyszerű ötleteidet, amelyek szóbeli ismertetésére nem volt lehetőséged, és add be a felettesednek vagy a csoportvezetőnek. Miután a remek elgondolásaiddal azonosítanak, ki fogsz emelkedni a tömegből.


  [image: img3.jpg] Járj színjátszást oktató tanfolyamra vagy csatlakozz egy színjátszókörhöz! Ha szégyenlősen elhúzódsz a reflektorfénytől, talán leginkább erre van szükséged ahhoz, felépíthesd az önbizalmadat. Iratkozz be egy felnőttek részére meghirdetett drámatanfolyamra, vagy menj meghallgatásra a színházba. Ironikus módon ez az egyik legjobb módja annak, hogy rájöjj arra, ki is vagy valójában: miközben különféle jellemeket alakítasz, mélyrehatóbban értheted meg, ki is vagy igazából, és mit tudsz hozzáadni az egyes szerepekhez.


  Egyébként ebben az összefüggésben hasznos gyakorlat az is, ha újra tizenévessé válsz. Ebben a korszakunkban sokan úgy éreztük, lázadnunk kell, vagy non-komformistának kell lennünk. Talán te is aktívan lázadtál; de az is lehet, hogy nem. Igyekezz megtapasztalni, átélni, milyen is az, ha másképpen csinálod a dolgokat, mint a többiek, vagy legalább azt, hogy a tekintélyes, nagyobb hatalmat birtokló személyektől eltérően cselekszel. Használd ezeket az érzéseket a felnőtt voltod megerősítésére.


  30. MIÉRT VAGYOK TÚL SZIGORÚ MAGAMHOZ?


  Ostorozom magamat, amiért elfuseráltam az egészet, bár tudom, hogy a legjobb munkát végeztem. A legszigorúbb kritikusom vagyok, amikor a teljesítményem, a megjelenésem és a viselkedésem minősítéséről van szó. Leszidom magam azokért a dolgokért, amiket megtettem, és azokért is, amiket nem tettem meg. Ha valamit kilencvenkilenc százalékban tökéletesen teljesítek, és egy százalékot rontok el, erre az egy százalékra összpontosítok, és erre emlékezem.


  Vélhetően valószerűtlen ideálok és elvárások hajtanak, amelyeket te magad és mások támasztottak veled szemben. Csaknem sohasem tudsz megfelelni ezeknek a szabványoknak, és megszidod magadat, amikor nem tudod teljesíteni az elvárásokat. Űr tátong a között, amit csinálsz és amiről úgy érzed, hogy meg kellene tenned. Ebben az űrben élsz. Sosem vagy képes arra, hogy értékeld a saját teljesítményedet, mivel túlságosan sokat kritizálod az erőfeszítéseidet. Képtelen vagy olyannak látni magadat, amilyen valójában vagy, mivel csupán azt látod milyen nem vagy. Az életed állandó harc az elvárásaid és az eredményeid között, s ez a csata mindig vesztes helyzetet eredményez számodra. Miközben a magas elvárások ösztönzésként szolgálhatnának arra, hogy sikert arass, valószínűleg nem sokat kezdesz az életeddel. Egy idő után nem sok értelmét látod annak, hogy bármire is törekedj, bármiért is megküzdj, mivel sosem éred el a célodat. A teljesítményed visszafogott, mivel képtelen vagy a célodra összpontosítani. Ehelyett azzal vagy elfoglalva, mi nem ment úgy, ahogyan eltervezted. Ez szinte felemészt. Gyakran megrekedsz a részletekben és a tökéletesség valószerűtlen ideáljainak követésében.


  Az elvont önkritikával gyakran mélyebb, sajátos bizonytalanságot fedsz el, és ez az önostorozás igazolja számodra azt is, hogy nem cselekszel. Az olyan frázisok, mint hogy Semmit sem tudok jól csinálni, felmentést adnak még a próbálkozások elmulasztására is, mivel bármit is teszel, folyton elbuksz, sosem vagy sikeres. Például azt gondolod, hogy túl nagy az orrod, és ezt az állítást olyan mértékben nagyítod fel, hogy arra a következtésre jutsz: senki nem talál majd vonzónak, ezért nem is érdemes próbálkoznod azzal, hogy bárkivel is találkozz, randevúzz.


  Azt, hogy túl szigorú vagy magadhoz, védekezési mechanizmusként is használod, nehogy mások megelőzzenek ebben. Attól félsz, hogy a többiek támadnak a teljesítményed miatt, ezért nyíltan keményen bánsz magaddal, sőt magad ellen fordulsz. Ennek következtében másokból a ne legyél olyan szigorú magadhoz hozzáállást váltod ki. Minden egyes harcodat a szívedben és az elmédben vívod meg. Itt győzöl vagy veszítesz. A valóságod annak a döntésnek az eredménye, amelyet magadban már meghoztál. A saját oldaladon kell állnod. Az élet éppen elég nehéz anélkül is, hogy egy ellenséget képeznénk a fejünkben.


  [image: img2.jpg] Szabadulj meg a valószerűtlen elvárásoktól! Gondolatban menj vissza a gyermekkorodba, és emlékezz azokra az esetre, amikor azt az üzenetet kaptad, miszerint Nem vagy elég jó. Előfordult-e hogy izgatottan mentél haza, hogy elújságold: 95 százalékos eredménnyel teljesítetted a helyesírási tesztet, ám a szüleid csalódottak voltak, mivel nem értél el 100 százalékos eredményt? Elvárták tőled, hogy játssz az egyetemi futballcsapatban, ahogyan a bátyád is, annak ellenére, hogy nem voltál olyan tehetséges, mint ő, és nem is vágytál erre? Megígérted-e valaha magadnak, hogy huszonöt éves korodra milliomos leszel, de ez mind a mai napig nem történt meg? Vizsgáld meg, mire jutottál azzal, hogy ezeket a terheket, elvárásokat cipelted az elmúlt évek során, és mindvégig ostoroztad magad miattuk. Ezek kiterjesztett hatása motivált-e, vagy az ellenkező eredményre vezetett?


  [image: img3.jpg] Nyilvánítsd ki a szabadságodat! Alkosd meg a saját személyiséged Függetlenségi Nyilatkozatát, amelyben kijelented, hogy felszabadítod magadat  most és mindörökre  az idejét múlt elvárások zsarnoksága alól. Írd le ezeket a régi elvárásokat, és azt is jegyezd le melléjük, hány éve idézik elő nyomorult helyzetedet, majd húzd át egy nagy fekete X-szel őket. Ezután jelöld ki az adott napot első napnak. Ünnepeld meg, hogy új célokat tűzöl ki magad elé, és új stratégiákat gondolsz ki a valóra váltásukra. Add ezeket az új célokat és stratégiákat a Függetlenségi Nyilatkozatodhoz, és fogadd meg, hogy az új ideálokat tartod irányadónak a magad számára. Keretezd be ezt az iratot, és tedd kitüntetett helyre, ahol mindennap láthatod. Ellenőrizd gyakran, hogy mennyit fejlődtél, és minden mérföldkőnél jutalmazd meg magad.


  [image: img4.jpg] Mindig, amikor kritizálni kezded magadat, változtasd az ostorozást dicséretté. Minden alkalommal, amikor önmagadhoz beszélsz, fordítsd ezt a képességet a saját épülésedre, pozitív énképed megerősítésére ahelyett, hogy szétmarcangolod magadat. Következő alkalommal, amikor azt gondolod: Miért öltöztem ki a partira? Olyan ostobának érzem magam! helyettesítsd ezzel: Örülök, hogy vettem magamnak a fáradságot ahhoz, hogy felöltözzem a partira, mert jól nézek ki. És ez jó érzéssel tölt el! Ez először nagyon szokatlannak és idegennek tűnhet a számodra, de később nagy gyakorlatra teszel szert benne. Ha már valóban belejössz, talán magad is meglepődsz, hogy naponta hányszor kritizáltad magadat. Használj ki minden kínálkozó lehetőséget arra, hogy felépítsd az erős öntudatodat és pozitív énképedet.


  A nap végén írd le az összes olyan dolgot, amit mondtál, tettél vagy gondoltál, és jól sült el. Ezeket a papír egyik oldalára írd. A másikra pedig azokat a dolgokat jegyezd le, amelyek nem pontosan úgy alakultak, ahogyan vártad. Hasonlítsd össze a papír két oldalát. Melyiken szerepel több bejegyzés?


  31. MIÉRT ALKALMAZKODOM TÚLZOTTAN MÁSOK VISELKEDÉSÉHEZ?


  Szemináriumon vagyok, és nagyon szeretnék feltenni egy kérdést, de nem merem. Hamarosan más emberek kezdenek kérdéseket feltenni, és ekkor már én is felteszem az enyémet. Másoktól lesem el az ötleteket, a mintát ahhoz, hogy hogyan viselkedjem, és nagyon kényelmetlenül érzem magam, ha a figyelem középpontjába kerülök.


  A társadalom tagjaiként gyakran másoktól lessük el a mintát ahhoz, hogy hogyan viselkedjünk. A legtöbbünk követő típus, és nem vezetői alkat: kitaposott ösvényen járunk kényelmesen és könnyedén, és ritkán tűnünk ki azzal, hogy a saját utunkat választjuk. Azt kedveljük inkább, ha mások fektetik le a szabályokat, a mintákat, aztán követjük őket, de csak óvatosan, nehogy nagy hullámokat keltsünk. A televízióban sugárzott vidám műsorok, komédiák alá gyakran nevetést vágnak  ennek is ez az oka. Viccesebbnek tartasz valamit, ha más emberek is nevetnek rajta? Sok ember le meri fogadni, hogy igen.


  Ez a reakció életünk sok más vonatkozásában jelen van. Amikor hagyod, hogy a viselkedésedet mások viselkedése befolyásolja, feláldozod a saját vágyaid és szükségleteid elfogadását. Kevésbé valószínű, hogy a független és magabiztos emberek behódolnak, és irányítani hagyják magukat a többség által, amennyiben úgy érzik, hogy ez nem szolgálja az érdekeiket. Ők tudják, mit akarnak, és nem törődnek vele, ha egyedül állnak ki az álláspontjukért. Ám te nem akarsz kilógni a sorból, vagy független gondolkodóként magadra vonni mások figyelmét. Számodra ez bélyeg, amely elszigetel. Inkább vagy konformista, vagyis megalkuvó, és a banda egyik tagja.


  Emiatt gyakran megkérdőjelezed a saját döntésedet  a többiek viselkedésének a tükrében. Ha az autópályán vezetve azt látod, hogy nagy a forgalom az ellenkező irányban, azon tűnődsz, nem haladsz-e rossz irányban. Te vagy az is, aki az étteremben mindenkit megkérdez, mit rendel. Biztos akarsz lenni abban, hogy valami jót kapsz.


  [image: img2.jpg] Legyél te az első! Legközelebb, amikor együtt vagy egy csapatnyi emberrel, és felmerül annak a lehetősége, hogy információkat ossz meg magadról, legyél az első önkéntes, aki erre a feladatra jelentkezik. Ne várj addig, míg meghallhatod, mások mit akarnak mondani. Viselkedj úgy, mintha a világon ez lenne az utolsó esélyed arra, hogy mondhass valamit, és ha nem használod ki ezt az alkalmat, nem leszel képes egyetlen szót sem kiejteni a szádon, míg csak élsz. Tanfolyamon, szemináriumon vagy értekezleten te emeld fel először a kezedet; az étteremben pedig rendeld azt, amit valóban akarsz, ahelyett, hogy arra várnál, hogy másokhoz igazodhass, kivárva az ő rendelésüket. Egy hónappal később ki emlékszik vagy törődik azzal, hogy mit rendeltél?


  [image: img3.jpg] Szokj hozzá ahhoz, hogy a saját hangodat hallod. Sokan negatív módon reagálnak arra, ha először hallják a hangjukat visszajátszva. Ne hagyd, hogy ez elrettentsen. Vegyél egy diktafont, vagy használd a mobiltelefonodat különböző helyzetekben különféle jellegű szövegek rögzítésére. Például: ha úgy érzed, hogy nem tudsz elég jól telefonon tárgyalni, és ezt a készségedet nem ártana fejleszteni kissé, vedd fel azt, amit mondasz a másik félnek, majd azonnal játszd vissza. Biztosíthatlak arról, hogy ez kitűnő visszajelzés lesz, amelyet azonnal felhasználhatsz, kamatoztathatsz a magad számára. (Nem is tudtam, hogy ilyen sokszor mondom azt, hogy hmmm!) Ez lehet a leginkább a kezed ügyében lévő és a legmegbízhatóbb segédeszközöd  sosem fog hazudni neked.


  [image: img4.jpg] Leld örömödet a magányos tevékenységekben! Tölts időt magányosan, önmagad társaságában, csak úgy, semmit sem csinálva, vagy foglald el magadat olyan tevékenységgel, amelybe belemerülve teljesen elveszíted az időérzékedet. Némely ember számára ilyen lehet a futás; mások festeni szeretnek, vagy kertészkedni, esetleg horgászni, kerékpározni, vagy hegyet mászni. Nem számít, mit választasz, csak használd ki annak a lehetőségét, hogy rátalálj ismét magadra.


  [image: img5.jpg] Ne feledd: csak egy életünk van! Emlékezz erre, amikor legközelebb nagy kísértést érzel arra, hogy a kitaposott ösvényen haladj. Emerson{4} kiválóan fogalmazott, amikor azt írta: Ne légy félénk, ha cselekedned kell; az élet nem más, mint egy kísérlet. Emlékszel arra, hogy a nem is olyan távoli múltban mennyire ideges és félénk voltál a végső nagy vizsga, a vakrandijaid, a fogászati kezelések és az állásinterjúk miatt? És mi történt a nagy feszültség és a sok izzadás után? A napok jöttek és mentek, ahogyan a többi is. Túlélted ezeket az eseményeket, és az élet ment tovább a számodra is. Ezért ha legközelebb vonakodnál saját magadat adni valamely helyzetben, emlékezz arra, hogy az hamarosan ismét csak egy emlék lesz. És milyen emlékeket akarsz magadnak?


  Van egy remek történetem egy rabbiról, aki hevesen tiltakozott, mert erősen hitt valamiben. Az egyik barátja megkérdezte tőle: Miért teszed ezt? Nem változtathatod meg a világot. Lehet, hogy így van  felelte a rabbi , de a világ sem változtathat meg engem. Légy hű önmagadhoz.


  32. MIÉRT VAGYOK TÚLZOTTAN VERSENGŐ?


  Az életemben minden a versengésről szól, és mindenben, amit csak csinálok, nyernem kell. A legtöbb dolgot fekete-fehérben látom; vagy sikeres vagyok vagy sem. Nagyon büszke vagyok, ha nyerek, de nagyon rossz vesztes vagyok.


  Nem rossz az, ha valakiben egészséges versenyszellem buzog. Ám az, hogy a legjobbat akarod kihozni magadból, nagyon különbözik attól, hogy szükséged van a győzelemre. Számodra szükséges az, hogy bebizonyíts valamit másoknak és magadnak. Mindent megteszel annak érdekében, hogy győzz, mivel rendkívüli mértékben szükséged van az elfogadásra, a helyeslésre. Megkérdőjelezed a saját értékedet, és nagy szükséged van arra, hogy mások megerősítsék a bizonytalan énképedet.


  Úgy véled, hogy valami nagy dolgot kell véghezvinned ahhoz, hogy nagy ember legyen belőled. Az eredményeiddel és a bukásaiddal, a hibáiddal azonosítod magadat. Egyszerűbben megfogalmazva, ha megnyersz egy teniszmérkőzést, győztesnek érzed magad. Ha veszítesz, vesztes vagy. Minden egyes találkozónál, összecsapásnál erősödik vagy gyengül az énképed.


  Tipikusan olyan személyiség vagy, akinek szüksége van arra, hogy mindig igaza legyen. Ritkán  ha egyáltalán valaha is  ismered el a vereségedet. Nem kockáztatod meg, hogy megkérdőjelezd a saját ítéletedet, és még akkor is védelmezed az álláspontodat, amikor már nem hiszel benne. Csak még szenvedélyesebben véded a nézeteidet, amikor már saját magadban is kétségek támadnak a helyénvalóságuk tekintetében. Ez egy tudat alatti kísérlet arra, hogy a többiekkel együtt saját magadat is meggyőzd.


  Úgy érzed, nem sok mindennel büszkélkedhetsz a teljesítményedet illetően, amely alapján a világ megítélhetne. És mivel nem ütöd meg a mértéket ebben a tekintetben, te magad tudatod a világgal, milyen nagyszerű ember is vagy  mivel csak így igazolhatod magadat. A sajátos versengések alkalmával készségesen átadod másoknak a tudásodat, megosztod velük a tapasztalataidat és a bölcsességedet. Hajlamos vagy gyorsan és készségesen tanácsokat adni másoknak, és könnyen felidegesedsz, ha nem úgy veszik azokat, mint a szentírást. Az önbecsülésed azon alapszik, miképpen ítélik meg mások a tudásodat, és ha az elképzeléseidet elutasítják, arra úgy tekintesz, mintha téged utasítanának el. Ez az oka annak, hogy az idősebb emberek örömet találnak abban, ha megoszthatják másokkal a hosszú évek alatt kimunkált bölcsességüket és a tudásukat. Némelyek számára ez minden, amit az eltelt idő alatt felhalmoztak; és számukra ez az egyetlen módja annak, hogy megmutassák a világnak, ők is valakik, ha nem is különbek másoknál.


  [image: img2.jpg] Űzz olyan tevékenységeket, amelyek csapatmunkára épülnek. Csodálatosan megerősítő tapasztalat, ha csatlakozol másokhoz egy közös cél érdekében. Vegyél részt olyan tevékenységekben, amelyek egyszerre versengő és nem versengő magatartást feltételeznek, hogy megtapasztalhasd a teljes spektrumát annak, mit is jelent együttműködni. Sok sport alapul csapatmunkán. A győzelem érdekében a résztvevőknek egyszerre kell a csapat érdekeire összpontosítani, és egyénként a legjobb formájukat hozni. Tegyük fel például, hogy egy hokicsapatban játszol. Éppen te uralod a korongot, és távolról azt látod, hogy az ellenfél kapuja védtelen a lövéseddel szemben. Csakhogy ez egy távoli lövés lenne. Ha viszont a csapattársadnak passzolod a korongot, aki jobb helyzetben van, a csapatodnak sokkal jobbak lesznek a kilátásai arra, hogy pontokat szerezzen.


  Természetesen sok olyan nem versengő tevékenység létezik, amely az együttműködési készségeket fejleszti. Erre adnak lehetőséget a különféle klubok vagy bizottságok a munkahelyen, iskolában vagy más területeken. Mi lenne, ha adományoddal támogatnád egy közösségnek azt a törekvését, kampányát, amelynek során valamely területet meg akarnak tisztítani a szeméttől? E munka során senki nem részesül egyéni elismerésben, viszont mindenki elégedett és büszke lehet, mivel tudja, hogy segítette egy térségnek a szépítését. De elvállalhatod egy színházi előadás díszleteinek a megépítését és kifestését is a helyi középiskola számára. A lehetőségek korlátlanok, és nagy az igény a segítségre.


  [image: img3.jpg] Lépj ki a szakértelmed határain túlra! Az önbizalom és az önértékelés két különböző dolog. Az önbizalom a tehetségeddel, képességeiddel kapcsolatos, amelyeket bizonyos területeken és esetekben tudsz bizonyítani. Az önértékelés az az érték, amelyet saját magad tulajdonítasz magadnak emberi lényként. Csak mert nem vagy kiemelkedő, nagyszerű valamiben, az nem jelenti azt, hogy kevésbé vagy értékes vagy nagyszerű ember. Mindenki jó valamiben, és akkor merülnek fel problémák, amikor kizárólag a teljesítményeiddel, az eredményeiddel kezded azonosítani magadat. Sokkal több vagy azonban, mint csupán a teljesítményed! Még ma keress olyan elfoglaltságot, amelyről semmit vagy csaknem semmit sem tudsz. Határozd el magadat, hogy szenvedélyesen fogod űzni ezt a tevékenységet, tekintet nélkül arra, hogy milyen jól vagy rosszul szerepelsz ezen a területen. A tanulás  és ne a tökéletesség hajszolása  legyen a célod. Amint úgy érzed, hogy ennek a tevékenységnek bizonyos részében kezdesz szakértelemre szert tenni, térj át egy másik készség fejlesztésére, ami még mindig sok munkát igényel, így az állandó tanulás állapotában leszel. Például, ha a teniszt választod elfoglaltságként, koncentrálhatsz a szerválásra, majd rátérhetsz az ütőállásra vagy a fonákra. Vagy ha a zongorázásra esik a választásod, összpontosíthatsz a blattolásra, vagyis lapról olvasásra, majd a ritmus pontos betartására, és később a kifejezésmódra.


  Ha szükséged van rá, állíts fel egy jutalmazási/büntetési rendszert annak a megerősítésére, hogy ennek a gyakorlatnak a tanulás a lényege. Készíts egy táblázatot vagy grafikont a szakértelmed különböző területeinek a nyilvántartásához, hogy nyomon követhesd a fejlődésedet. Jutalmazd meg magad az egyes mérföldkövek elérésénél! Ám kegyetlenül őszintének kell lenned magaddal. És amikor csak felmerül benned a tökéletességre való törekvés, azonnal állítsd le magadat!


  33. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY IRÁNYÍTANOM KELL MÁSOKAT?


  Bár nem vagyok biztos az irányt illetően, ragaszkodom ahhoz, hogy megmondjam, merre kell menni. Fontos számomra, hogy mások lássák, mi a véleményem, és hogy elfogadják azt. Általában tudom, hogy mi a legjobb másoknak, és zavar, amikor nem fogadják meg a tanácsomat.


  Összekevered az irányítást a tisztelettel. Úgy érzed, ha az emberek nem figyelnek oda az ötleteidre és a gondolataidra, nem tisztelnek emberként. Tudat alatt eláraszt az alkalmatlanság érzése. Ezek az érzések a dominanciában és az irányításban mutatkoznak meg. A saját életedben megélt gyámoltalanság érzését akarod ellensúlyozni azzal, hogy mások életét irányítod, szabályozod. Mivel arra van szükséged, hogy irányító helyzetben legyél, másokat a pszichológiai fölényed, magasabbrendűséged átélésére kényszerítesz. Olyan szólamokat fogalmazol meg, mint például Te semmit nem vagy képes jól megcsinálni, vagy: Hányszor mondtam neked, hogy ne úgy csináld?, vagy: Ne törődj vele, majd én megcsinálom.


  Lehet, hogy kontrol-fan vagy, tehát odavagy az irányításért. Az ilyen emberek gyakran sikeres, jómódú emberek, akik  szemben az ellentétükkel (ahogyan azt a fenti bekezdésben körvonalaztuk)  nagyon is kézben tartják az életük alakulását. Ugyanakkor mélyen továbbra is megvan benned annak az igénye, hogy mindig hatalmi, irányító helyzetben legyél. Bár sikeres vagy, még mindig ott ólálkodik benned az alkalmatlanság érzése.


  [image: img2.jpg] Csinálj egy önbecsülést erősítő hangfelvételt! Mások irányításának az igénye kevésbé lesz erős benned, ha sikerül megszabadulnod az alkalmatlanságod és gyámoltalanságod érzésétől. Tekintsd át a múltadat, és határozd meg azokat az embereket, akiknek az elfogadása a legfontosabb volt a számodra. Még mindig vágysz a szüleid, a tanáraid és más, hatalmi helyzetben lévő emberek dicséretére, helyeslésére? És mi a helyzet a jelenlegi körülményeiddel  szükséged van arra, hogy a felettesed, a munkatársaid vagy mások megdicsérjenek vagy elismerjenek? Pontosan milyen elismerést akarsz hallani?


  Írj egy forgatókönyvet, amelyben az összes, számodra ebből a szempontból fontos ember pontosan azt mondja neked, amit hallani akarsz, például: milyen intelligens vagy, mennyire remek tehetség vagy, vagy mennyire csodálják, amit csinálsz és így tovább. Ezután készíts belőle hangfelvételt  egy harmincperces felvétel megfelelő , amelyet naponta egyszer meghallgatsz. Vigyél bele annyi érzelmet és meggyőző erőt, amennyire csak képes vagy. Készíts másolatokat belőle, hogy kéznél legyen egy a munkahelyeden, egy a kocsidban és egy otthon is. Hallgasd meg minden olyan esetben, amikor a mentális vagy a fizikai energiád kezd alábbhagyni. Ez a módszer csodákra képes, fel tudja turbózni az önértékelésedet, és képes csökkenteni benned annak az igényét, hogy másokat irányíts.


  [image: img3.jpg] Fejleszd a vezetői és a gondoskodási képességeidet! A vezetés nem a dominanciáról és az irányításról szól. Sokkal inkább az emberekről való gondoskodást jelenti: a szükségleteiknek a megértését, és az ösztönzésüket arra, hogy a legfőbb érdekeik szerint, vagy/és a csapat érdekei szerint cselekedjenek. A hatékony tanárok és szülők tudják, hogy a gyerekek nem abból tanulnak a legtöbbet, ha elnyomják vagy kényszerítik őket, hanem ha megkapják a lehetőséget arra, hogy fontos döntéseket hozzanak, és megtapasztalják azok következményeit az életükben (természetesen biztonságos körülmények között).


  Amennyiben a vezetésnek ez a megközelítése idegennek tűnik a számodra, olvasd el a cselekvésre ösztönző vezetők önéletrajzát. Látni fogod, hogy valamennyiük mestere volt annak, hogy az erőt együttérzéssel vegyítsék és lágyítsák. Az emberi dimenziók megértése nélkül sem magadat, sem pedig másokat nem irányíthatsz.


  Ha nincs az életedben gyermek vagy tizenéves, keress vagy kérj kölcsön egy gyermeket  vagyis tölts el egy napot havonta az unokahúgoddal vagy az unokaöcséddel, esetleg legyél önkéntes pár órára egy óvodában vagy napközi otthonban a nevelők segítőjeként. Ez nem csupán felnyitja majd a szemedet, de az irányítási hajlamodat egészségesebb irányba fordítja: az igazi vezetés-irányítás felé.


  34. MIÉRT REMÉLEM TITKON, HOGY MÁS EMBEREK KUDARCOT VALLANAK, ILLETVE ELBUKNAK?


  Nagy elégedettséget érzek, amikor megtudom, hogy az egyik legjobb barátnőmmel épp szakított a barátja. Némi bűntudat van bennem amiatt, hogy így gondolkodom, de nem tehetek róla. Szeretem hallani, amikor a milliomosok elveszítik a pénzüket, vagy ha a kapcsolatok zátonyra futnak.


  Valamennyiünkkel előfordul, hogy időnként irigyek vagy féltékenyek leszünk, ám te nagy elégedettséget és nyugalmat érzel, amikor mások elbuknak, vagy hibáznak, esetleg pedig kudarcot vallanak. Bár általában te nem okozol másoknak fájdalmat, örömödet leled abban, ha valakinél beüt a balszerencse.


  Mások balsorsát látván jobban érzed magad a bőrödben, a saját élet kapcsán. Magadat úgy látod, mint aki mindenki mással versenyezik, mivel a saját sikereidet a mások sikeréhez méred. Másvalakinek a bukását a saját sikeredként éled meg.


  Amikor jól akarod érezni magadat azzal kapcsolatban, hogy hol állsz az életben, azokra tekintesz, akiknek nálad rosszabb a sorsuk. Neked nem kell keményen dolgoznod, hogy sikeressé válj mindaddig, míg jobban állsz, mint a körülötted élők. Inkább vagy nagy hal egy kis tóban, mint kis hal egy nagy tóban. Éppen ezért igyekszel olyan emberekkel körülvenni magadat, akiknek rosszabbul megy a sora, mint neked, mert állandóan arra emlékeztetnek, milyen nagyszerűen élsz és cselekszel.


  A világot egy nagy küzdőtérnek látod, amelyben mindenki mindenkivel verseng. Úgy érzed, hogy ezen a küzdőtéren bizonyos mennyiségű jó és rossz szerencse van. Úgy véled: nincs arra mód, hogy mindenki megkapjon mindent; a nagy számok törvénye azt mutatja, hogy csak bizonyos mennyiségű jó szerencse létezik a világban. Úgy érzed, hogy amikor valaki elbukik, nagyobb az esélye annak, hogy te sikerrel jársz és nyerni fogsz. Amikor a balszerencse lecsap valaki másra, felsóhajtasz tudat alatt, vagyis megkönnyebbülsz, hogy nem te vagy az, aki a nagy számok törvényének esett áldozatául.


  [image: img2.jpg] Találj olyan célokat, amelyek lázba hoznak, és szenvedélyesen törekedj a megvalósításukra. Ha féltékeny vagy más emberek sikerére, az biztos jele annak, hogy nem vagy elégedett az életeddel. Amikor azt látod, hogy a sikeres emberek élvezik a munkájuk gyümölcsét, az fájdalmasan emlékeztet arra, hogy neked nincs meg az, amit akarsz, és nem is teszel semmit annak érdekében, hogy megszerezd.


  Mi a munkád, amellyel a megélhetésedet fedezed? Meg vagy elégedve az állásoddal vagy a karriereddel? Van esélyed a fejlődésre a szakmádban és az egyéniségedet érintően is? Tudsz pozitívan változni más emberekért? Milyen tevékenység tölti ki az ébren töltött időd legnagyobb részét?


  Most azonnal válaszolj ezekre a kérdésekre! Ezután  azzal a tudattal, hogy a sikered automatikusan garantált  írd le azt, amit a leginkább akarsz kezdeni az életeddel. Milyen karrier nyújtja számodra a legnagyobb ösztönző erőt? Milyen emberekkel akarod körülvenni magadat? Hol akarsz élni? Álmodj olyan nagyot, amire csak képes vagy, és légy annyira különleges, amennyire csak akarsz!


  Az álmaidat és a céljaidat rögzítsd olyan formában, hogy naponta elővehesd és foglalkozhass velük  készíts például hangfelvételt, képet, rajzos ábrát (grafikont stb.), listát, posztert. Ezek az anyagok legyenek rajzosak és színesek. Ez lehetővé teszi számodra, hogy elöntsön az elégedettség érzése, amikor csak elkezdesz dolgozni a megvalósításukon: így nem csupán annak örülhetsz, ha eléred a célodat, de már a rajtuk való munkálkodás is örömet okoz a számodra.


  [image: img3.jpg] Vedd észre, hogy az élet nem zéró összegű játszma. Szemben azzal, amit valószínűleg mondtak neked, miközben felnőttél, a világ erőforrásai nem korlátozottak. Amikor egyvalaki győz, mindenki győz. Minden győzelem, amit egyvalaki elér, mindenki számára áttörést jelent. Amikor egy olimpiai bajnok felállít egy új rekordot, ez arra ösztönzi a többieket, hogy a legjobb formájukat hozzák, és rekord meghaladásával még újabb rekordját érjék el az emberi teljesítménynek. Amikor egy genetikus a DNS-molekula újabb titkát fejti meg, még egy eredményt ad az emberiség közös tudásához, és ezáltal képessé tesz minket arra, hogy jobbá tegyük az emberek egészségi állapotát.


  John Donne, a tizenhetedik században élt nagy angol költő ezt így fogalmazta meg: Senki sem különálló sziget; minden ember a kontinens egy része, a szárazföld egy darabja… minden halállal én leszek kevesebb, mert egy vagyok az emberiséggel; ezért hát sose kérdezd, kiért szól a harang: érted szól.


  35. MIÉRT DÜHÖNGÖK A LEGKISEBB, LEGOSTOBÁBB DOLGOK MIATT?


  Bármi kihoz a sodromból: ha leesik egy gomb a szoknyámról; ha az italom kilöttyen a székre; ha valaki véletlenül elém vág és feltartóztat az autópályán. Olyan dühös leszek, mintha valami egetverő katasztrófa történt volna. Könnyen dühbe jövök, és rossz természetem van  erről vagyok ismeretes. Szinte minden felmérgesít. Dühös, barátságtalan és agresszív leszek bárkivel, akármilyen oknál fogva. Könnyen kiábrándulok azokból az emberekből, akik nem értik meg azonnal, mit is akarok.


  Valószínűleg nincs semmi olyan az életedben, ami lekötné az energiáidat. Mivel nincs semmi, amin kiélhetnéd a szenvedélyedet és levezesd az energiádat, semmi, amin megvethetnéd a lábadat, és ami perspektívát adna a számodra azzal kapcsolatban, hogy mi az, ami igazán fontos az életedben. Az összpontosítás és a cél az, ami perspektívát, távlatot adhat, de te híján vagy ezeknek. Fókuszpont nélkül elveszíted a megfelelő perspektívát, és a kis dolgok kötik le a figyelmedet. Az az ember, aki teljes életet él, nem bosszankodik az apró-cseprő ügyek miatt. Ez az oka annak, hogy azok, aki halálközeli élményt éltek át, azt mondják, ez a tapasztalat megváltoztatta az egész életüket. Miután visszatértek a halál torkából, valahogyan már nem olyan fontos a számukra, hogy az ebédlő padlóján karcolás virít. A perspektíva határozza meg pontosan, hogyan látjuk a világot. Ha nincs semmi, ami felé igyekezhetnél, amire a figyelmedet összpontosíthatnád, elvesztesz minden távlatot. Bármilyen kis dolog merül fel, az már nem az életed része. Az jelenti számodra magát az életet.


  Amikor rögeszmésen aggodalmaskodsz kis dolgok miatt, csekély időt és figyelmet szánsz arra, hogy a nagy dolgokkal foglalkozz. Az apróbb ügyek miatti bosszankodás teljesen lefoglal, és nem nézel az életben adódó igazi kihívások után. Rendkívül csalódott  frusztrált  leszel, amikor a kis dolgok nem úgy alakulnak, ahogy akarod, és mivel tudod, hogy nem sok minden történik veled, csak még frusztráltabb leszel, mivel semmi más nincs az életedben, csupán ezek a kis dolgok. Amikor ezek rosszul alakulnak, úgy érzed, semmi sem megy jól. Ismerős lehet számodra a következő méltatlankodó kérdés: Az én életemben semmi sem alakulhat jól? Ezt a csalódott, zaklatott állapotot gyakran kifelé irányítod. Türelmetlen leszel és kielégítetlen, amikor más emberek nem tökéletesek. Csaknem minden találkozás alkalmával hibákat és problémákat találsz, és semmihez és senkihez nincs türelmed, amikor frusztrált helyzetben vagy.


  Mivel pszichológiailag nem vagy megerősítve, érzelmileg gyorsan lebénulsz, amikor foglalkoztatja valami az elmédet. Ez az oka annak, hogy nem valami jól kezeled a stresszt. Nem vagy képes összpontosítani vagy dolgozni egy feladaton, miközben valami ott motoszkál a fejedben, és feszíti az agyadat. Nem foglalkozol különösebben a mindennapi élet kihívásaival, mivel minden kis dolog nagy problémának látszik a számodra. Erősen hajlamos vagy a hipochondriára, mert mindent felnagyítasz. Mivel mindent állandóan és folyamatosan megvizsgálsz, biztos vagy benne, hogy találsz okot a nemtetszésre, a kielégületlenségre vagy az elégedetlenségre.


  Ha életed során voltál már benne olyan kapcsolatban, amely hirtelen és látszólag ok nélkül véget ért, ez lehet az ok. Ha a partnered csak botorkált és vergődött minden határozott, igazi cél nélkül, akkor a kapcsolatra stabil pontként tekintett, valami állandót látott benne, amiben megkapaszkodhat. Ha ez az illető aztán megvetette a lábát az élet más területein, már nem volt többé szüksége a kapcsolat stabilitására. Neked viszont úgy tűnik, hogy a partnered érzései változtak meg irántad, pedig a saját magával való kapcsolata változott meg.


  [image: img2.jpg] Minden reggel emlékeztesd magadat azokra a dolgokra, amelyek igazán fontosak az életedben. Nincs ennél gyorsabb módja a perspektíva megtalálásának. Életben vagy még? Szabad országban élsz? Eldöntheted, mihez kezdj az életeddel? Van levegő, amit belélegezhetsz? Érezheted a nap sugarainak cirógatását az arcodon? Számold össze, hogy milyen sok áldásban van részed, és köszönd meg mindezeket az ajándékokat.


  Szembesítsd a tapasztalataidat azokéval, akiknek kevesebb jutott! Olvass olyan könyveket és nézz meg olyan filmeket, amelyek segítenek rádöbbenned arra, mennyire szerencsés vagy. Olvasd el Anne Frank naplóját, amely egy igaz történetet tár elénk két zsidó családról, akik a második világháború alatt a nácik által megszállt Amszterdamban évekig kénytelenek voltak meghúzni magukat egy kis hátsó lakrészben. Aki csak elolvassa ezt a könyvet, meghatódik az emberi lélek túlélési vágyától, amely még a legszörnyűbb körülmények között is felszínre tör.


  [image: img3.jpg] Készíts egy vizuális emlékeztetőt, amely segít kijelölni a prioritásokat, a legfontosabb szempontjaidat. Vásárolj két gömbölyű akváriumot vagy befőttes üveget, az egyik legyen nagy, a másik pedig kicsi. A nagyra ragaszd rá azt a feliratot, hogy Kis dolgok. Fehér papírcsíkokra (akkora méretűekre, mint amilyeneket a szerencsesütikben találsz) írd rá mindazokat a dolgokat, amelyek megőrjítenek, mint például amikor nedves törülközőt találsz az ágyon, vagy a müzli beteríti a padlót. Tedd bele ezeket a csíkokat a nagy üvegbe. Amikor csak túlreagálsz bármilyen kis dolgot, jegyezd azokat is le, és tedd bele az üvegbe. Hamarosan sok kis dolog gyűlik össze; a legtöbb, amit leírtál, Kis dolog lesz. Ezek azok, amelyek miatt nem kell aggódnod és idegeskedned.


  A kis üvegre ragaszd rá a Nagy dolgok feliratot. Nagyon alaposan válogasd meg, mit raksz ebbe az üvegbe; a legjobb, ha a legfontosabb dolgoknak tartod fenn, mint például: milyen karriert akarsz elérni öt év múlva, vagy mikor akarsz gyereket. Ezeket a dolgokat arany színű kis papírcsíkokra írd rá, tedd bele őket a Nagy dolgok feliratú üvegbe. Ezek azok, amelyekre érdemes összpontosítanod.


  Kéthavonta, vagy gyakrabban ürítsd ki az üvegeket. Nézd át, hogy miket írtál az arany papírcsíkokra: érdemes-e őket továbbra is megtartani a Nagy dolgok között? Ha nem, dobd el és helyettesítsd őket bármi mással, ami időközben fontossá vált. A fehér papírcsíkoktól akár szertartás keretében is megszabadulhatsz. Égesd el vagy másféle módon mondj búcsút nekik látványos módon, és örvendezz, hogy felszabadítottad magad a Kis dolgok nyűge alól. A következő hónapot egy teljesen üres Kis dolgok feliratú üveggel kezdd, és figyeld meg: ezúttal hosszabb időbe telik-e megtölteni.


  36. MIÉRT ÉRZEM AZT, HOGY VALAMI ROSSZ FOG TÖRTÉNNI VELEM, AMIKOR VALAMI JÓ TÖRTÉNIK?


  Miután találok egy jó parkolóhelyet, azt gondolom: várjunk csak, fogadni mernék, hogy valaki belém rohan itt. Képtelen vagyok elfogadni a váratlan vagy a várt jó szerencsét anélkül a gyötrő érzés nélkül, hogy ez végül kiegyenlítődik; félek, hogy később megfizetem az árát. Sosem tudom felhőtlenül élvezni a jó szerencsét, mivel mindig azon tűnődöm, mikor üt be az ellenkezője.


  Általánosan elterjedt nézet, hogy a jó szerencsében mindig van valami trükk, amit részben az a tény is megerősít, miszerint az életben sok más dologban van valóban valamilyen trükk. Egyik barátunk megtesz valami szívességet, feltéve ha… Biztosan győzök, ha… Gyermekkorunk óta hallhatjuk a különféle bölcs mondásokat: Semmiért semmi jár cserébe, vagy Mindenért meg kell fizetni, vagy Nincs ingyen ebéd. Míg ebben a gondolkodásban van bizonyos gyakorlatiasság, ha egyáltalán nem vagy képes elfogadni a jó szerencse semmilyen megnyilvánulását, abban az esetben a te gondolkodásod nem tekinthető általánosnak.


  Egyszerű feltétele van annak, hogy kellemes érzéssel tudod-e fogadni a jó szerencsét. Ha úgy érzed, hogy megérdemled a jó szerencsét, abban az esetben jóleső érzéssel fogadod. És igen, némelyik ember nem érzi úgy, hogy megérdemel egy jó parkolóhelyet. Amikor váratlan szerencse ér, az értéktelenségnek, az érdemtelenségnek ez az érzése idegességet vált ki nálad. Bár lehet, hogy nehéz elfogadni a jó szerencsét, ennek ellenére rád köszöntött. A legnagyobb kihívással az élet azon területein szembesülsz, amelyeket irányítani tudsz, és felismered, hogyan szabotálod a saját sikereidet.


  Ha kevéssé értékeled önmagadat, gyenge az énképed, és úgy érzed, érdemtelen vagy a jó szerencsére, az megváltoztatja a viselkedésedet, olyannyira, hogy a teljesítményed hű lesz a gyenge énképedhez és ahhoz, hogy mennyire kevéssé értékeled magadat. Más szavakkal megfogalmazva: van egy adott énképed, és ehhez a felfogáshoz fogod igazítani a gondolataidat és a viselkedésedet. Tegyük fel például, hogy golfozol, és jól szerepelsz a játék során. Kilenc lyuk után rádöbbensz, hogy ha ebben az ütemben játszol tovább, a legjobb játszmádat hozod, amit csak ezen a téren valaha elértél. Mi történik ekkor? Hirtelen megfordul a játszma állása, és te annyi ponttal zárod a játékot, amennyivel  bár tudat alatt  úgy érzed, hogy zárnod kell. Vagy még pontosabban, annyival, amennyire érdemesnek érzed magad. Egyszerűen megfogalmazva: a teljesítményed megfelel annak az elvárásnak, hogy milyen golfozónak tartod magad. A sikered szabotálásával beteljesíted a személyes próféciádat, s ez a biztonság érzetét nyújtja a számodra. És minden rendben van. Az életed kiegyensúlyozott, aznap már nem érhet meglepetés.


  Ezért van az is, hogy amikor jó hangulatban vagy és a világ tetején érzed magad, jobban teljesítesz, mint amikor lehangolt és szomorú vagy. Ilyenkor pozitív énképed van  legalábbis időlegesen , a gondolataid és a tetteid olyanok, mint azé a személyé, aki úgy érzi, jól teljesíthet és jól is kell szerepelnie. Következésképpen, amikor lehangolt vagy, a teljesítményed visszatükrözi annak a személynek a teljesítményét, aki úgy érzi, hogy nem érdemli meg, hogy jól cselekedjék.


  Így aztán annak az előérzete, hogy valami rossz fog történni, amikor jó történik veled, ironikusan a valóságoddá válik. Igazolást és felmentést nyersz ebben a gondolkodásban, mivel állandóan az elvárásaidhoz igazítod a viselkedésedet. Ez a fajta következetesség pszichológiai szempontból a kényelem érzetét nyújtja a számodra, de ezt a magatartásformát, viselkedésbeli választ azért is fenntartod, mert jó érzést vált ki belőled, amikor semmi rossz nem történik. Ám ez visszatart attól is, hogy az életben a jobb dolgokra törekedj. Számodra a jó szerencse hiánya csak azt jelenti, hogy nem kell amiatt aggódnod, hogy valami rossz történik, ami ellensúlyozná a jó dolgokat.


  [image: img2.jpg] Készíts egy forgatókönyvet, amely megengedi számodra a jó szerencse elfogadását. Minél kevésbé fogadod szívesen a jó szerencsét az életedben, annál kevesebbszer fog kopogtatni az ajtódon. Annak érdekében, hogy át tudd törni az érdemtelenség érzetét vagy a babonásságot, vizualizálj, vagyis képzelj el valamit, ami letérít erről az útról, és minden felelősség nélkül élvezd a váratlan jó szerencsét. Például képzeld el, hogy egy segítőkész szellem, dzsinn, vagy védőangyal, esetleg egy rég eltávozott ősöd lélek formájában figyel, védelmez, és segít neked. Ha attól tartasz, hogy ha túl sok jó szerencsét élvezel, az ördög majd megbüntet érte, hagyd, hogy a védő szellemed bánjon el az ördöggel, és ne te akarj leszámolni vele. Vagy ha beüt a jó szerencse, képzeld azt, hogy ez kiegyenlíti mindazt a balszerencsét, amelyek korábban akadályoztak  és ne gondold fordítva. Vagy gondold azt, hogy az élet egy nagy sakktábla, és bizonyos oknál fogva, amelyet nem ismersz, olyan négyzetre léptél, amely bizonyos előnyöket nyújt a számodra.


  [image: img3.jpg] Helyettesítsd a negatív elvárásokat pozitívakkal! Örvendeztesd meg az elmédet valami jobbal annál, mint saját magad szabotálása. Ne feledd, hogy a jó dolgok nem járnak egyedül; általában csoportosan történnek meg velünk. Ezért ha legközelebb valami jó történik veled, járjon át a lázas izgalom  neked áll a zászló, és valószínűleg még több szerencsében lesz részed a nagyon is közeli jövőben!


  Mindig amikor valami jó történik, ismételd el magadban legalább tízszer  ellenvetés és kihagyás nélkül , hogy Nagyon hálás vagyok a jó szerencsém miatt. Örülök, hogy ez történt velem, mert megérdemlem, és még ennél is többet érdemlek! Ezután képzeld el, mi történne, ha a kedved szerint alakulnának a dolgok. Tovább folytatnád a golfozást a kilenc szakaszos pályán, és átlag alatti ütésszámot érnél el, amivel életed legjobb mérkőzését játszanád le? Ami pedig a munkádat illeti, nemcsak a kért fizetésemelést kapnád meg, de előléptetnének és dicséretben is részesülnél. Merj álmodni  és álmodj nagyokat!


  [image: img4.jpg] Kérd, amit akarsz. Naponta egy alkalommal kérj valamit valakitől. Ez lehet nagy, közepes vagy kis dolog, a fontos az, hogy szokj hozzá ahhoz, hogy kimondd, amit akarsz. Végül is senki sem gondolatolvasó; ha nem adod meg másoknak a lehetőséget, hogyan segítsenek rajtad? Kérj meg valakit, hogy vigyen el a kocsiján munkába; vagy kérj segítséget egy jelentés megírásához. Ne ragadj le a köznapi kéréseknél; hetente egyszer kérj valami nagy jelentőségű dolgot. Ha már könnyen megy a kérés és a segítség elfogadása, nem fogod annyira hajszolni a jó szerencsét.


  37. MIÉRT NÉZEGETEM FOLYTON AZ ÓRÁMAT, HOGY TUDJAM, ÉHES VAGY FÁRADT VAGYOK-E?


  Rápillantok az órámra, és rádöbbenek, hogy már négy óra. Öt órája nem ettem, és azt gondolom magamban, hogy éhesnek kell lennem. Csakhogy nem vagyok éhes, de akkor is eszem, mert ennem kell. Reggel frissen ébredek, ránézek az órára, és látom, hogy még két órám van addig, hogy felkeljek és munkába induljak. Hirtelen fáradtnak érzem magam, és visszafekszem az ágyba.


  Az érzelmeid külsődleges igazolását és megerősítését keresed, mivel nincs önbizalmad. Nem vagy biztos magadban, és nem igazán hiszel a megérzéseidben és az ösztöneidben. Nem bízol az ítéleteidben többé, és amikor bizonytalan vagy abban, hogy megtegyél-e valamit, a lehető legtöbb bizonyosságra van szükséged ahhoz, hogy döntésre juss. A te egyenletedben ritkán szerepel az ösztön, mivel ha végül kiderül, rossz döntést hoztál, szükséged van arra, hogy rámutathass a tényekre, a bizonyítékokra, hogy alátámaszd a viselkedésedet. Tudnod kell igazolni, hogy a tetteidet a külsődleges indokok és bizonyítékok alapján hoztad meg, nem pedig zsigeri érzések sugallatára.


  Belefáradtál a rossz döntéseidbe, és úgy érzed, többé már nem vagy képes jó döntéseket hozni a saját ítéleteid alapján. A sablonos dolgokat keresed, és nem sokat törődsz az egyéni megoldásokkal, amelyeket nem is igazán értesz. Az a jobb, ha a szabványosítást mások végzik el helyetted, vagyis mások mondják meg neked, hogy mi a jó, és mi a rossz.


  [image: img2.jpg] Egy hétig vagy egy hétvége erejéig élj úgy, hogy nem nézel az órára. A mai felgyorsult világunkban ez nagyobb stresszt jelent, mint gondolnánk. Gyakorlatilag bárhová nézünk, órával találjuk szemben magunkat: karórával, az időt is jelző személyi hívóval, faliórával a munkahelyen, de órával van ellátva a mobiltelefon, a mikrohullámú sütő és a számítógép is. Amikor csak felvesszük az üzenetrögzítős telefonunkat, halljuk, mikor érkeztünk haza.


  Tedd le a karórádat, és zárd el egy fiókba a hétvégére. Állíts le minden órát a házban, vagy fordítsd őket a falnak. Meg fogsz lepődni, hogy mennyire függsz az időtől, hogy megmondja neked, mit és mikor csinálj.


  Ha néhány napig a karórád nélkül élsz, és sikerül máshogy is kiküszöbölni azt, hogy folyton az időt nézd, megtanulsz sokkal inkább az ösztöneidre hagyatkozni. Megérzed, hogy igazán éhes vagy-e és enned kell, vagy éppen eléggé álmos vagy-e, hogy aludnod kelljen. Ha ez a folyamat nem indulna be egy hét alatt, hosszabbítsd meg a gyakorlat időtartamát. Végül magad is meggyőződhetsz az eredményességéről.


  [image: img3.jpg] Végezz olyan tevékenységeket, amelyek során nem adódnak jó vagy rossz választások. Ha túl komolyan veszed a döntéshozatalt, meg kell tanulnod, milyen remek és élvezetes az, ha bízol a saját ítéletedben, és az ösztöneidre hallgatsz. A kreatív foglalkozások kiváló módjai annak, hogy végül elérd ezt a célt. Csinálj valamit csupán a tevékenység élvezetéért, így például gyúrj valamit egy darabka agyagból, fess egy képet, írj szabadon verset, vagy találj egy szép harmóniát vagy akkordot a zongorán. Csináld ezt addig, míg te  és egyedül te  elégedett nem leszel az eredménnyel. Nem kell felnőnöd senki másnak az elvárásaihoz. Végtére is ez a te saját alkotásod és nem valaki másé. Ha a festményed híján van a realizmusnak vagy a perspektívának, akkor mi van? Ha a kerámiafigurádnak, amelyet megalkottál, két hüvelykujja van mindkét kezén, ki törődik vele? Te csak csináld úgy, ahogy neked tetszik, és adj magadnak teret, hogy szárnyalhasson a képzeleted.


  38. MIÉRT GYÖTÖR AZ AZ ÉRZÉS,

  HOGY ELFELEJTETTEM VALAMIT?


  Képtelen vagyok rájönni, miért, de nem tudok megszabadulni attól az állandó gyötrő érzéstől, hogy mindig elfelejtek valamit. Vagy meg kellett volna csinálnom valamit, vagy pedig meg kell tennem valamit. Általában kézben tartom a dolgokat, mégis azt érzem, hogy valami lemaradt, valamit elmulasztottam. Amikor csak elmegyek szabadságra vagy üdülni, mindegy, hányszor ellenőrzöm a teendőim emlékeztető listáját, tudom, hogy valamit elfelejtek.


  Ez a viselkedés különbözik a szórakozottságtól, mégpedig abban, hogy itt csupán azt érzed, hogy elfelejtettél valamit. Ez a magatartásforma annak a tudatalatti érzésnek a megnyilvánulása, hogy nem azt csinálod, amit valójában tenni akarsz, vagy abból az érzésből származik, hogy valami kimaradt az életedből. Ez az érzés alakul át azzá a tudatos érzékeléssé, miszerint elfelejtesz valamit.


  Ha például könyvelő vagy, és közben elnyomod a vágyadat, hogy zenész lehess, ez a szublimáció*{5} abban az érzésben jut kifejezésre, hogy elfelejtettél megtenni valami konkrét dolgot. Az elméd azonban képtelen felismerni és elfogadni a beteljesítetlen vágyódást, ezért ez egy elvont, homályos érzetként tör felszínre.


  Ezeknek az érzéseknek a következtében gyakran megkérdőjelezed a döntéseidet és az ítéleteidet. E viselkedés hátterében az önbizalomhiány, az önértékelési zavar áll. Nem bízol a döntéseidben és lényegében nem bízol abban sem, hogy magadra hagyatkozhatsz, és egyedül boldogulhatsz. Állandóan ellenőrizned kell magadat, hogy megbizonyosodj róla, nem rontod el, amibe belefogsz.


  Mindez azt a késztetést válthatja ki belőled, hogy állandóan ellenőrizned kell magadat. Ellenőrizned kell, hogy elzártad-e a tűzhelyet, bár meglehetősen biztos vagy benne, hogy megtetted. Kétszer kell megnézned, bezártad-e az ajtót, az ablakot és a kocsidat. Már tíz kilométert megtettél, amikor úgy érzed, vissza kell fordulnod, mert nem vagy biztos benne, bezártad-e a garázsajtót.


  [image: img2.jpg] Tedd fel magadnak a kérdést: Mit tennék, ha lehetetlen lenne hibáznom? Ezt a gyakorlatot korlátok nélküli gondolkodásnak nevezzük. Senkitől sem kell engedélyt kérned ahhoz, hogy álmodozhass, csakis saját magadtól. Ha már megtaláltad az álmodat, döntsd el, milyen lépéseket tennél a megvalósításuk érdekében. Miért vesztegetnéd az időt tovább azzal, hogy ismét előállj valamilyen okkal, hogy miért nem csinálsz semmit, miközben csupán egy okra van szükséged, hogy tegyél valamit.


  Amikor az életedet egy áhított cél elérésére összpontosítod, már nincs szükséged arra, hogy rögeszmésen aggodalmaskodj a kis dolgok miatt, mint például hogy bezártad-e a garázsajtót. Ha már egy izgalmas vízió sarkall, az önbizalomhiányt a magabiztosság váltja fel. Tűzz ki magadnak egy célt, és az energiáid automatikusan összpontosulni fognak annak érdekében, hogy segítsenek valóra váltani a vágyaidat.


  [image: img3.jpg] Fejleszd az emlékezőtehetségedet! Ha még nem kezdtél el naplót írni, fogj hozzá most. Minden egyes nap írd le a legfontosabb tevékenységeidet, gondolataidat, álmaidat és teljesítményedet. Csodálatos, hogy hány fontos pillanatunk van egy nap, de nem használjuk ki teljes mértékben, mivel sosem rögzítjük őket, hanem hagyjuk, hogy belesüppedjenek a tudatalattiba. Ne hagyd, hogy ez történjen veled is  részesítsd az életedet abban a figyelemben, amelyet megérdemel.


  Egy év elteltével lapozd át, és olvasd el, amit írtál. Megjósolom, hogy kellemesen meg fogsz lepődni, mennyire mély bepillantást enged a naplóírás a lelki életedbe. Folytasd tovább ezt a tevékenységet: legyen élethosszig tartó szokás belőle. Minél többet csinálod, annál jobban megy.


  39. MIÉRT FÉLEK ATTÓL, HOGY A SZERETTEIM MEGSÉRÜLNEK VAGY MEGHALNAK?


  Naponta többször azon töprengek, mi lenne, ha valaki, aki sokat jelent nekem, meghalna. Ha az egyik családtagom későn ér haza, azt képzelem, valami szörnyűség történt vele. Még ha jó is a hangulatom, hirtelen arra gondolok, mi lenne, ha…


  Egy családtagnak vagy közeli barátnak a korai elvesztése komoly traumával járhat. A szeretteinkért való aggódás természetes érzés. Ugyanakkor, ha ezek a félelmek és aggodalmak állandóan és következetesen átjárják a gondolataidat egészen addig a pontig, hogy már az életed minőségét is veszélyeztetik, ez már nem csupán természetellenes jelenség, de nagyon egészségtelen is.


  A rögeszmés aggódásnak ez a fajtája egy általánosan ideges állapot eredménye lehet. Ugyanakkor, ha ez az érzés olyan átható és uralkodó jellegű, hogy az idegességed fő oka és forrása, abban az esetben valószínűleg még specifikusabb  sajátosabb  oka van ennek az állapotnak. Valószínű, hogy a saját önértékelésedet és önazonosságodat más emberekhez kapcsolod. Másvalakinek a halála számodra tulajdonképpen a pszichológiai halálodat jelenti, mivel az életed értelme azoknak az embereknek a tisztelete  az irántuk érzett szeretet és csodálat , akikről gondoskodsz. Ha az a személy, akihez hozzákapcsoltad a céljaidat, meghal, az mintegy érvényteleníti az életben maradásra való okodat. Sok híres ember mondja azt, miszerint azt sajnálják leginkább, hogy a szüleik már nincsenek életben, és nem láthatják azokat az eredményeket, amelyeket elértek. Ha a szüleid jelentették számodra az életcélt, előfordulhat, hogy képtelen vagy tenni bármit is annak érdekében, hogy valamilyen teljesítményt felmutass, mert immár hiányzik az életedből az ösztönző erő.


  Szükséged van arra, hogy a világ értesüljön az eredményeidről, de még inkább arra, hogy azok, akikről gondoskodsz, és sokat jelentenek a számodra, tudjanak róla. Úgy érzed, versenyt futsz az idővel. Szükséged van arra, hogy érezd azoknak az embereknek a tiszteletét, akik szerepet játszanak az életedben  mielőtt még túl késő lenne. Ez a nyugtalanság elnyomja a szenvedélyedet és a törekvéseidet. A legnagyobb bizonytalanságban élsz, és akár le is bénulhatsz pszichológiai értelemben.


  Ha valaki meghal, az életed élhetetlenné válik a számodra, és többé már nem lesz célja és értelme. Az ettől való félelem megbénít, és gyakran úgy találod, hogy nincs értelme tovább dolgoznod valamely cél érdekében, ha az életed egy pillanat alatt értelmetlenné válik. Úgy érzed, bizonyítanod kell valamit, de bizonytalansággal és zavarral találod magad szemben. A között a két eshetőség között őrlődsz, hogy vagy keményen dolgozol és kockáztatod azt, hogy nem fejezed be időben a munkádat, vagy nem csinálsz semmit, viszont nem csüggedsz el amiatt, hogy majdnem sikerült. Az irányítás hiánya és a bizonytalanság kiépíti az aggodalmak és gondok hálózatát, miközben az elméd száguld, mert igyekszik megnyugtatni magát. Hajszoltnak érzed magad, és úgy érzed, nyomás alatt állsz, mert meg akarsz felelni ennek a rejtett határidőnek, de ritkán hozod összefüggésbe a forrását ezzel a félelemmel.


  [image: img2.jpg] Mondd meg a számodra fontos embereknek, milyen sokat jelentenek neked. Ne várj egyetlen percet sem; vedd fel a telefont, vagy írj levelet, és tudasd velük, hogy szereted, csodálod őket, vagy hogy törődsz velük. Ha elég jó indokra vársz ahhoz, hogy ezt megtedd, lehet, hogy ez az ok soha nem jön el. Ezért tedd meg most. Hívd fel vagy látogasd meg a szüleidet. Írj nekik verset, vagy énekelj nekik egy dalt. Küldj levelet annak a tanárnak, aki az általános iskola hatodik osztályában tanított, vagy az edződnek, és írd meg neki, hogy mennyire megváltoztatta az életedet. Vegyél fel hangszalagra egy üzenetet a gyermekeidnek vagy az unokáidnak, amelyben elmondod nekik, milyen különlegesek.


  Amikor elmulasztjuk annak a lehetőségét, hogy örömet vigyünk valakinek az életébe, nemcsak a másik embert áruljuk el, de saját magunkat is. Ne tagadd meg magad soha többé ezután!


  [image: img3.jpg] Erősítsd meg az identitásodat azzal, hogy visszatalálsz a személyes elképzeléseidhez. Miközben nagyszerű érzés, hogy tisztelettel és csodálattal viseltetsz azok iránt, akiket szeretsz, a törekvéseid, a tevékenységeid miatt büszkének kellene lenned magadra. Éld azt az életet, amelyet élni akarsz; váltsd valóra azokat a célokat és álmokat, amelyek egyénként elégedettséggel töltenek el. Ha aszerint cselekedsz, amit el akarsz érni az életben, és nem mások elvárásainak akarsz megfelelni, akkor a saját időbeosztásod, naptárad szerint élsz. Az életünkben nagyon sok a bizonytalanság, de egyvalamiben biztos lehetsz: a leggyorsabb módja annak, hogy szánalmas legyél, az, ha másoknak akarsz tetszeni. Ez a könyv tele van olyan gyakorlatokkal, amelyek segítenek kikristályosítani a céljaidat és az elképzeléseidet (például a 34. fejezetben is találsz ilyeneket). Használd ezeket arra, hogy kiderítsd, mi a legfontosabba számodra, és dicsérd meg magadat azért, hogy a jövődet tudatosan tervezed meg.


  [image: img4.jpg]Kutasd fel a családi gyökereidet! Napjaink társadalmában már nem tiszteljük az időseket, és ennek érzékeljük a negatív hatásait. A folyamatosság érzete és történelmi háttér nélkül nem tudjuk megtanulni, mi történt korábban, és az emberi élet elveszíti az értékét és a jelentését.


  Hívd meg a nagyszüleidet vagy a dédszüleidet, hogy mondják el az életük történetét, és készíts a beszámolóikról hangfelvételt. Milyen fontos eseményeket éltek túl  például az I. világháborút? A nagy gazdagsági válságot? Milyen családból származol  afroamerikai, európai, latin vagy ázsiai őseid vannak? Milyen családi hagyományokat őrzöl? Mikor tartottatok utoljára nagy családi találkozót? Készíts családi fényképalbumot és naplót  vizuális és hangos könyv formában , és adjátok körbe a családban. Legyél büszke a gyökereidre  ez is hozzájárul ahhoz, hogy igazi egyéniség lehess.


  40.  MIÉRT VAGYOK FESZÜLT?


  Feszült és ideges vagyok  nagyon gyakran minden ok nélkül. Pattanásig feszülnek az idegeim. Mintha állandó félelemben és aggódásban élnék. Néha olyan feszült vagyok, hogy az egész testem görcsben van. Gyakran előfordul, hogy nehezen összpontosítok és figyelek; egyszerű, köznapi dolgok elvégzése lehetetlennek tűnik a számomra. Könnyen elterelődik a figyelmem, és rendkívül ingerlékennyé és türelmetlenné válok.


  Valószínűleg alapvetően az az érzés jellemez, hogy nem tudod irányítani és ellenőrizni a környezetedet. Úgy véled, hogy bármi, bármikor és bárhol megtörténhet veled. Ezek az elképzelések vezethetnek a túlzott idegességhez. Olyan, mintha arra várnál, hogy bármikor bekövetkezik a katasztrófa, figyelmeztetés nélkül. A félelem, amit ez az állapot kivált, teljesen kifáraszthat.


  Valószínűleg észrevetted, hogy olyan helyzetben, amelyet igazán kézben tudtál tartani, általában nem gyötört az idegesség. Lehet, hogy ilyenkor eltölt a várakozás és az izgalom, de nyoma sincs benned az idegességnek.


  Azokban a helyzetekben, amelyeket nem tudsz uralni, és ahol veszélyt észlelsz, az idegességed szintje magas. Mindig ebben az állapotban létezel és cselekszel, és a harcolni vagy menekülni reakció, amely normális esetben csak válságos helyzetekben merül fel, automatikusan működik. Ennek az állandó és folyamatos ideges állapot fenntartása az egészségedet is fenyegetheti, fizikai és pszichológiai problémákat okozhat. A legkevesebb, amit előidézhet az, hogy lecsapolja az energiádat, ami miatt fizikailag és mentálisan elgyötörtnek érzed magad. Ehhez az állapothoz gyakran társulnak pánikrohamok. A rohamokat sokszor a gyámoltalanság érzése és az erőtlenség, a levertség jellemzi.


  Az alapvető érzés, miszerint nem vagy ura az életednek és a körülményeidnek, abból származik, hogy nem bízol a saját képességeidben. Kételkedsz abban, hogy megvan a képességed és a tehetséged ahhoz, hogy az érdekeid szerint cselekedj bármely helyzetben vagy válságok idején. Mint ahogyan egy fizikailag gyenge ember félhet attól, hogy végigmenjen egy sötét sikátoron, te hasonlóképpen gyámoltalannak érzed magad pszichológiailag ahhoz, hogy kézben tudd tartani a saját dolgaidat az életedben.


  [image: img2.jpg] Végezz rendszeresen testmozgást! Ha állandó riadókészültségben tartod a testedet  vagyis a harcolni vagy menekülni választás állapotában , egyenes utat készítesz elő magadnak a kiégéshez, a kifáradáshoz, a megbetegedéshez. Válassz magadnak egy olyan levezető csatornát, amely lecsapolja a téged feszítő feszültséget a rendszeres fizikai aktivitás segítségével: ilyen lehet a gyors gyaloglás, a kocogás, a kerékpározás, az úszás, a jóga, a futás, a raketball, a tánc vagy az edzőteremben végzett gyakorlatok. Paradox módon a kimerültség enyhítésének a legjobb módja egy fárasztó nap után az, ha lendületes (de nem túlzottan megterhelő) aerobikgyakorlatokat végzünk. Olyan testedzést válassz, amelynek során felgyorsul a pulzusod, és a vér lüktetni kezd az ereidben  így sikerül kiűzni a szervezetedből a stresszt!


  [image: img3.jpg] Fogadd el, hogy nem uralhatsz minden helyzetet! Sok mindent kézben tarthatsz, de akadnak olyan dolgok is, amelyeket nem. Ha például ajándékot vásárolsz a párodnak, remélheted, hogy kedvezően reagál rá, de nem tehetsz semmit annak érdekében, hogy ez biztosan bekövetkezzen. Vagy ha azt kell mondanod az alkalmazottaidnak, hogy egy projektnek a határideje egy héttel megrövidült, eltervezheted, hogy valamiképpen enyhíted a csapást, de nem garantálhatod, hogy három hurrá kiáltással fognak reagálni rá.


  Meg kell tanulnod megbirkózni a nehézségekkel. Hozd ki magadból a legjobbat, és készülj fel arra, hogy bármi is történik, helyt fogsz állni. Kövesd azt a magatartást, amelyet Reinhold Niebuhr javasol a békesség imájában: Istenem, adj nekem türelmet, hogy elviseljem, amit nem tudok megváltoztatni; bátorságot, hogy megváltoztassam, amit meg tudok változtatni; és bölcsességet, hogy e kettőt meg tudjam különböztetni. Tanuld meg ezt az imát kívülről, vagy írd le, és tedd olyan helyre, ahol minden nap láthatod. Legközelebb, ha felidegesíted magadat valami miatt, kérdezd meg magadtól: Olyasmi ez, amit irányítani tudok? Ha igen, gondold át a tetteidet, hogy megbizonyosodj róla, mindent tőled telhetőt megtettél, hogy ura legyél a helyzetnek. Ha igen, lazíthatsz; amennyiben nem, tedd meg a szükséges lépéseket, hogy a többi tényezőt is kézben tudd tartani. Ha olyan helyzettel kerülsz szembe, amelyet nem tudsz uralni, meg kell tanulnod elfogadni a bizonytalant. A pszichológiai biztonság legmagasabb fokát abban a pillanatban érheted el, amikor az ismeretlent az életed részeként fogadod el. A bizonyossághoz és az állandósághoz való ragaszkodás bizonyosan szomorúsághoz és csapásokhoz vezet.


  [image: img4.jpg] El kell lazítani a testedet ahhoz, hogy az elméd megnyugodjon. A feszültséget és a stresszt a gerincünkben, az izmainkban és az ízületeinkben cipeljük magunkkal. A központi idegrendszer az agyból és a gerincvelőből áll. Észrevetted, hogy milyen tiszták a gondolataid és mennyire nyugodt az elméd, miután forró fürdőt vettél vagy megmasszírozták a testedet? Az ellazított test megajándékoz a nyugodt elmével. Próbáld ki, és csodálkozni fogsz, hogyan is élhettél idáig e nélkül.


  41. MIÉRT KÉREK NEHEZEN SEGÍTSÉGET MÁSOKTÓL?


  Lehet az akár útbaigazítás vagy egy lapos autógumi, inkább megoldom magam, semmint hogy segítséget kérjek. Ha pénzszűkében vagyok, vagy szükségem lenne arra, hogy autóval elvigyenek valahova, kitalálom, hogyan oldhatnám meg magam a helyzetet. Bár sokkal könnyebb lenne, ha valaki segítene, nagyon sokszor nem tudom elhatározni magamat arra, hogy segítséget kérjek. Amikor pedig valaki felajánlja a segítségét, ritkán fogadom el.


  Inkább töltesz öt órát azzal, hogy befejezz valamely feladatot, mint hogy segítséget kérj, és végezz vele húsz percen belül. A vonakodásod oka az alább ismertetett okok egyikében vagy kombinációjukban rejlik. (1) Nem akarod, hogy azt gondolják rólad: gyámoltalan vagy és függsz másoktól. A segítségkérést a gyengeség jelének tartod. Mivel megkérdőjelezed a saját tehetségedet és képességeidet, nem akarod, hogy mások azt lássák, hiányzik valami belőled. (2) Nem akarsz valaki másnak tartozni, és még ha el is fogadsz valamit valakitől, igyekszel azt a nagyon közeli jövőben visszaadni, nehogy kényelmetlenül érezd magad. Ez a kényelmetlen érzés az alacsony önértékelésből származik; úgy érzed, nem érdemled meg az ilyesfajta segítséget. (3) Ha visszautasítanák az általad kért segítséget, az elutasítás túlságosan fájdalmas lenne a számodra. Inkább abban a hitben ringatod magadat, hogy mások segítenének neked, semmint hogy meggyőződj az ellenkezőjéről. (4) A segítségkérés azt az érzést váltja ki belőled, mintha feladnád vagy behódolnál. Ha magad fejezel be egy feladatot, az a teljesítmény érzését nyújtja neked. Szükséged van erre, mivel hajlamos vagy arra, hogy sok feladatba kezdj bele, viszont csak nagyon keveset fejezel be. Amikor rosszul mennek a dolgaid, hajlasz arra, hogy kiszállj belőlük, mielőtt még segítséget kérnél valakitől. Inkább buksz el a magad erejéből, mint hogy 100 százalékos sikert arass, amit viszont nem egyedül értél el. Szükséged van arra, hogy érezd, befejeztél valamit, és független vagy másoktól, ám ezt az érzést csak akkor éled át, ha egyszerű kis dolgokkal foglalkozol. Ha másoktól kérnél segítséget, azzal csak megerősítenéd a függőségedet a következő észszerűtlen magyarázattal: Ha még egyszerű dolgokat sem vagyok képes saját magam megoldani, vajon hogyan teljesítenék nagyobb horderejű feladatokat?


  [image: img2.jpg] Jutalmazd meg magad az egyre nagyobb és nagyobb horderejű feladatok végrehajtásáért. Ki kell lépned a kényelmi zónádból azzal, hogy nem csupán kis feladatokat vállalsz, amelyeket egy személy is könnyen megoldhat. Hol van abban a kihívás, ha mindig az ismerős dolgokat csinálod? A képességeket folyamatosan edzésben kell tartani. Ha nem állítod magadat próba elé, a kompetenciád, a szakértelmed és a készségeid végül valóban megkopnak.


  Ítéld magad jobb sorsra azzal, hogy egyre nagyobb horderejű feladatokat vállalsz fel. Tegyél meg mindent annak érdekében, hogy felkészülj rájuk, majd fejezd is be a feladatokat. Ha például az otthonod csinosításának a határa eddig az volt, hogy megigazítottad a falon függő képeket, hogy egyenesen álljanak, vagy egy új tekercs vécépapírt tettél az adagolóba  vállalkozz valami komolyabbra, így például fesd ki a konyhát. Később már az egész ház kifestését is célul tűzheted ki, vagy gondolhatsz a konyha teljes átalakítására.


  Ne engedj a kísértésnek, és ne fecséreld el az idődet egy sor kis dologra. Ezek a figyelemelterelések csak megerősítik a rossz szokást. Ehelyett készíts szoros időbeosztást, és a szabadidőd nagy részét szenteld valamely választott feladatnak, amin dolgozol. Ragaszkodj ehhez a fegyelmezési módszerhez, míg be nem fejezed a munkádat, majd jutalmazd meg magad  megérdemled!


  [image: img3.jpg] Igyekezz megérteni, hogy a segítségkéréshez erő kell. Másoktól segítséget kérni annyit jelent, hogy vállalod a vele járó kockázatot. Erős és magabiztos embernek kell lenned ahhoz, hogy segítséget kérj. Ugyanis nincs semmiféle biztosíték arra, hogy a kérésedet szívesen és készségesen fogadják, ám ha soha nem próbálod meg, hogyan tudhatod, mi lesz a reakció? Még ha nemleges választ kapsz is, legalább tudod, hogy miképpen állsz azzal az illetővel, és akkor máshoz fordulhatsz, aki valószínűleg segít.


  Már önmagában véve a kérés mozzanata is megerősít. Ebben a könyvben sok helyen ösztökéllek arra, hogy kérj segítséget másoktól (például a 2. és a 36. fejezetben). Ha eddig még nem csináltad meg ezeket a gyakorlatokat, hajtsd végre őket most. El leszel ámulva azon, hogy az emberek mennyire akartak segíteni neked eddig is, és csak arra vártak, hogy megkérd őket. Emlékezz rá, hogy a sikeres emberek nem vákuumban  légüres térben  léteznek; mások segítettek nekik az útjuk során. Azok, akik biztosak magukban, hamar elismerik azt az inspirációt, segítséget és bátorítást, amit a körülöttük lévő emberektől kaptak.


  42. MIÉRT VISELKEDEM KEGYETLEN ÉS DURVA MÓDON AZOKKAL AZ EMBEREKKEL, AKIKKEL PEDIG TÖRŐDÖM?


  Néha tudatában vagyok, mit is csinálok, de a legtöbbször nem döbbenek rá. Azt mondom egy barátomnak, hogy olyasmit fogok tenni, amit valójában nem áll szándékomban megtenni. Elhalasztom a találkozókat, a megbeszéléseket vagy a feladatokat, amennyiben azok 100 százalékig nem felelnek meg nekem. A legsértőbb dolgokat vágom azoknak az embereknek a fejéhez, akik számítanak nekem, és akikkel törődöm. Ha valami rosszul megy, amiért én vagyok a felelős, gyorsan másvalakit vagy másvalamit hibáztatok érte, nem magamat.


  Nem vagy képes megerősíteni magadat, vagy kifejezni a gondolataidat és az elképzeléseidet, mert vagy el akarod kerülni a konfrontálódást, vagy pedig nem érzed úgy, hogy megérdemelnéd ezt a hozzáállást. Ennélfogva azt keresed, hogy kiegyenlítsd a számlát azzal, hogy barátságtalan, ellenséges és kegyetlen vagy. Mivel elnyomod a saját óhajaidat, úgy érzed  bár csupán tudat alatt , hogy mások akaratának sem kell teljesülnie.


  Ez saját magad ellen irányuló dühöt válthat ki belőled, mivel a passzivitásodnak köszönhetően a szükségleteid és az akaratod nem teljesül. Most a hibáztatást befelé fordítod, és ez a düh önpusztító viselkedésben nyilatkozik meg. Most már azt csinálod saját magaddal, amit más emberekkel. Olyan célokat tűzöl magad elé, amelyeket soha nem érsz el, és folyamatosan bukásnak és csalódásnak teszed ki magadat. Halogatod azokat a dolgokat, amelyeket akarsz, és más önpusztító viselkedésekben merülsz el. A viselkedésedet sosem vizsgálod meg tudatosan, mivel rajtad kívül álló helyen keresed a sikertelenséged okát. Minden mással szemben a külső látszatot véded, ez a legfőbb célod, és nem vagy képes elviselni azt a terhet, hogy felelősséget vállalj a bukásaidért, a hibáidért.


  Észrevehetted, hogy amikor a te a szempontodból jól alakulnak a dolgaid, türelmesebb vagy magadhoz és másokhoz egyaránt. Amikor viszont baj van a dolgaid állásával, vagy ha rossz a hangulatod, hajlamos vagy arra, hogy ellenségesebb, barátságtalanabb legyél. E mögött a magatartás mögött a neheztelés húzódik meg. Amikor a saját szükségleteid kielégülnek, hajlandó vagy kedvesebb lenni, sőt boldogan vagy kedves másokhoz, és örömmel állsz a rendelkezésükre.


  [image: img2.jpg] Fejezd ki a dühödet olyan módon, hogy azzal senki mást, még magadat se sérts meg. Néha bizonyos szemszögből odafigyelsz a dühödre, máskor nem. Ne hagyd, hogy a haragod összegyűljön benned: szabadulj meg tőle, amint alkalmad adódik rá. Üvölts és sikoltozz a kocsidban, vagy a zuhany alatt, vagy amikor kocogsz. Tömj tele egy düftinzsákot régi ruhákkal, zoknikkal, és öklözd vagy rugdosd. Menj ki a kertbe gyomlálni, áss gödröt vagy lapátolj havat. Üvölts, ahogyan a torkodon kifér, miközben a füvet nyírod, vagy egy levélfúvó gépet vagy hókotrót használsz, és közben nem hall senki. Ússz, míg csak jól nem érzed magad, és el nem fáradsz. Csinálj bármit, ami nehéz fizikai munkát igényel. Ha szükséges, írj egy kegyetlenül maró levelet a gúnyod tárgyának, majd tépd össze, és dobd ki a szemétbe, mielőtt bárki is meglátná.


  Ezeknek a pusztító indulatoknak a kieresztésével megszabadulsz attól, hogy durva és önpusztító magatartásba kelljen bocsátkoznod. Engedd ki a dühödet, mivel ez fontos befektetésnek számít a fizikai, a mentális és az érzelmi egészséged szempontjából.


  [image: img3.jpg] Szabadulj meg a nehezteléstől úgy, hogy a saját szükségleteidre összpontosítasz. A boldog embereknek nem kell feltétlenül sikeresnek is lenniük. Vizsgáld meg, hogy mi hiányzik az életedből. Abban a pillanatban, amikor egy arra érdemes cél felé törekszel, izgatottnak érzed magad a jövőddel kapcsolatban. Amikor ez megtörténik, végtelenül türelmes és kedves leszel a körülötted élőkkel.


  Talán azért neheztelsz, mert feláldoztad a saját szükségleteidet másokért. Ne feledd, hogy senkiről sem gondoskodhatsz hatékonyan, ha nem viseled gondját saját magadnak. Van időd azokra a dolgokra, amiket fontosnak tartasz az életedben? Jut elég időd a pihenésre és a kikapcsolódásra, a lazításra? Van alkalmad játszani? Kérsz másoktól segítséget? Légy jó önmagadhoz!


  [image: img4.jpg] Fordulj Isten és a lelki-spirituális élet felé! Az egyik módja annak, hogy értelmet és célt vigyél az életedbe az, ha aktív, tevőleges napi kapcsolatot alakítasz ki Istennel (vagy egy isteni lénnyel). Vegyél részt a hitbeli közösséged életében és munkájában, és találkozz rendszeresen hasonló gondolkodású emberekkel, oszd meg velük örömödet, vigaszodat és a társaságodat. Amikor az életedre nagyobb összefüggésben tekintesz, mélyebb tiszteletet és megbecsülést érzel mind az embertársaid, mind pedig saját magad iránt.


  43. MIÉRT VONZOM BE AZ ÉLETEMBE A NEM MEGFELELŐ SZEMÉLYT ÉS MARADOK MEG AZ EGÉSZSÉGTELEN KAPCSOLATOKBAN?


  Végre találkoztam valakivel, akiről úgy vélem, különbözik mindenki mástól. El vagyok bűvölve a hosszú távú kapcsolat kilátásától. Aztán apránként olyan dolgokat kezdek felfedezni a partneremben, amiktől nem vagyok elragadtatva. Végül kiderül, hogy ez az illető pont olyan, mint mindenki más.


  Amikor olyan kapcsolatban vagyok benne, amely már nem boldogít, nem teszek semmit. Azt mondom magamnak, úgysem találok senkit, aki jobb lenne a páromnál, vagy azzal áltatom magamat, hogy a dolgok majd megváltoznak. Közben pedig telik az idő, és semmi sem változik. Tudom, hogy szakítani akarok, de valami visszatart attól, hogy kilépjek a kapcsolatomból.


  Az életed minden területén azt vonzod be, amiről úgy érzed, megérdemled és nem azt, amit akarsz  a munkától kezdve azon keresztül, hogy hol töltöd a vakációdat egészen addig, hogy milyen ruhát viselsz. Ezek a döntések meghatározzák, mi az, amivel megnyugtató módon együtt tudsz élni. Tudatos szinten lehet, hogy azt érzed, érdemes vagy egy gyönyörű és kielégítő kapcsolatra; ám tudat alatt már egy más történetet tartasz valószínűnek a magad számára. Amikor megkapod azt, amiről úgy érzed, megérdemled, jól és kiegyensúlyozottnak érzed magad; amikor viszont többet kapsz, mint amire érdemesnek érzed magadat, bizonytalannak és idegesnek érzed magadat.


  Ha folyamatosan egészségtelen kapcsolatban vagy, felül kell vizsgálnod, mit akarsz, és nem kell ahhoz tartanod magad, hogy mihez szoktál hozzá. Ahhoz hasonlatos ez, mint amikor egy férfi azt mondja, csúnya asszonyt vesz el. Ez a nő nem csalná meg, ám ha mégis, a férfi nem törődne vele. Mivel nem érzed úgy, hogy valami jobbat érdemelnél, mindig olyan kapcsolatokat keresel és folytatsz, amelyekben kényelmesen érzed magadat. Egy olyan kapcsolat, amelyet tökéletesnek tartasz, idegessé és nyugtalanná tenne.


  Azért maradsz meg olyan kapcsolatban, amelyben nem érzed boldognak magadat, mert nem akarsz újabb bukással, kudarccal szembenézni az életedben. Miután olyan sok erőfeszítést és időt öltél bele a kapcsolatodba, nem akarod elismerni, hogy az hiba volt. Folytatod tovább azt a játékot, hogy megpróbálom megváltoztatni úgy, hogy működjön, és ez egy körforgássá válik. Minél több erőfeszítést áldozol arra, hogy a kapcsolatodat működőképessé tegyed, annál nehezebb megszabadulnod ettől az áldozattól. Úgy látod, hogy minden, amit ebbe a kapcsolatba fektettél, hiábavalóság, és nem ér semmit.


  Miközben folytatódik ez a körforgás, mind inkább függőségbe kerülsz ettől a kapcsolattól, olyannyira, hogy már az önazonosságtudatodra is hatással van az a személy, akivel fenntartod a kapcsolatot. A kapcsolat vége számodra egyenértékűvé lesz azzal, mintha egy részedet veszítenéd el. Ez az oka annak, hogy az emberek miért maradnak meg egy abuzív  bántalmazó  kapcsolatban. A séma a következő: az önértékelésed alacsony szintje beárnyékolja az elmédet, amikor partnert választasz, azután pedig magadnak sem mered bevallani, hogy tévedtél, és emiatt maradsz benne a kapcsolatban. Ezt követően kénytelen vagy megokolni, miért nem lépsz ki a kapcsolatból, és az egyetlen érv, amire rábukkanhatsz az, hogy ez minden, amit megérdemelsz. Az önértékelésed egyre haloványabb lesz, tovább csökken, míg úgy nem érzed, hogy nincs semmi másod, csak ez a hitvány kapcsolat, és átkozott leszel, ha még ezt is elveszíted.


  Végül nem azt a személyt vonzod, akit akarsz, hanem azt az illetőt, aki megerősíti azt, amit saját magadról gondolsz. Ha például boldogtalan vagy, nem vagy kibékülve magaddal, olyan személyt vonzol az életedbe, aki még boldogtalanabbá tesz. Amit kifelé jelzel magadról a világnak, azt kapod vissza. Ha pedig féltékeny és dühös vagy, hajlamos vagy olyan embert az életedbe vonzani, aki hasonló tulajdonságokkal rendelkezik.


  Elgondolkodtál már azon, hogy miért vállal valaki munkát pincérként egy bisztróban, amikor egy drága étteremben is dolgozhatna, és ötször vagy hatszor többet keresne? Igaz, hogy szükség van arra, hogy a munkavállaló tapasztalatot szerezzen, de miért marad évekig ezen a csupán alacsony keresetet lehetővé tévő helyen? Miért nem megy elegánsabb helyre, és keres többet? Mert úgy látja, nem érdemel ennél többet. Jól érzi magát ebben a környezetben, és úgy érzi, azt érdemli, hogy itt legyen. Az emberek nem aszerint döntenek nap mint nap, hol akarnak lenni, hanem aszerint, mivel vannak kibékülve, mi az, ami kényelmes számukra.


  [image: img2.jpg] Tedd fel magadnak a kérdést: Mit csinálnék, ha igazán megkaphatnám azokat a dolgokat, amelyeket akarok? Kivel randevúznék? Hol élnék? Hol dolgoznék? Milyen ember lennék? Minél nehezebben válaszolsz erre a kérdésre, annál nagyobb szükséged van erre a gyakorlatra. Például, ha zavarba jössz attól a kérdéstől, hogy kivel randevúznál, valószínűleg egész életedben megelégedtél azzal, hogy azokkal randevúzz, akik érdeklődnek irántad ahelyett, hogy  véve a bátorságot  magabiztosan megközelítetted volna azokat az embereket, akiket kedvelsz.


  Csinálj posztert, grafikont vagy más vizuális szemléltetőeszközt, amelyen az óhajaidat szerepelteted, és tedd olyan helyre, ahol nap mint nap láthatod. Keress képeket a magazinokban vagy katalógusokban olyan emberekről, akiket fizikailag vonzónak találsz, és vágd ki a fényképüket a poszteredhez. Írj hozzá olyan jellemvonásokat, amelyeket fontosnak látsz a szerelmi partneredben, például: szerető, becsületes, érzelmes és szexi. Ezen kívül adj még a képekhez felvételeket olyan tevékenységekről is, amelyeket élvezni akarsz ezzel a kitüntetett személlyel.


  Ne korlátozd ezt a gyakorlatot csupán a romantikus kapcsolatokra! Készíts ilyet a gazdagság, az egészség, az alkotókészség  kreativitás  témakörben és más olyan területeken is, amelyek fontosak az életedben. Szedd össze az önbizalmadat, fogalmazd meg és képzeld el a vágyaidat, majd készülj fel arra, hogy egyszercsak valósággá válhatnak.


  [image: img3.jpg] Szeresd jobban magadat, és akkor mások is jobban fognak szeretni. Minél jobban szereted magadat, annál jobban vonzódnak hozzád az emberek. Amikor először találkoznak veled, nincs elképzelésük arról, hogy milyen vagy. Ha a motyogásoddal, azzal, hogy magadba roskadva állsz, nem nézel mások szemébe, negatív gondolatokat mondasz magadról, és azt az üzenetet küldöd feléjük, hogy értéktelen vagy  az emberek ezután azt feltételezik, hogy tudod, miért cselekszel így, és hajlamosak lesznek elkerülni.


  A legjobb módja annak, hogy barátságos, társaságkedvelő, szerethető embereket vonzz magadhoz, az, ha te is egy vagy közülük. Igyekezz egyenesebben állni, nézz az emberek szemébe, és mosolyogj! Lépj ki a kényelmi zónádból; menj el partikra és összejövetelekre, ahol nem ismersz senkit sem, és tölts el itt legalább fél órát, elvegyülve közöttük. Ez egy parti, igaz? Vagyis feltételezheted, hogy a többi jelenlévő ember barátságos és társaságkedvelő. Tedd magad különlegessé azzal, hogy alkalmazod a jó beszélgetés legfőbb elvét: légy jó hallgatóság.


  44. MIÉRT ÉLVEZEM A PLETYKÁLKODÁST?


  Nincs semmi, amit jobban élveznék, mint hogy elfecsegek néhány új pletykát a vízadagoló automatánál. Azonnal kapom a telefonomat, hogy elmondhassam valakinek a legfrissebb híreket, és nagyon izgatott leszek, amikor megoszthatok másokkal valamilyen piszkosságot  amikor csak lehet, így teszek. Nagy lelkesedéssel olvasom a pletykarovatokat, és mindenkinek elújságolom az ott olvasottakat, azoknak is, akiket nem ismerek. És persze nem tudok titkot tartani.


  Miközben valamennyiünknek bűntudata lehet emiatt az időtöltés miatt, vannak köztünk olyanok, akik valósággal kivirulnak a pletykálkodástól. Ha az éltet, hogy elmondod a legfrissebb híreket az embereknek, ezt a következő okok miatt teheted. (1) Mások gaztettei lehetőséget adnak neked arra, hogy jobban érezd magad a saját viselkedésed miatt, amelyre nem vagy büszke. (2) Ha mások életét beszéled ki az emberekkel, nem kell szembenézned a saját életed veszélyeivel és a felelősséggel magad iránt. Számodra kívánatosabb a reflektorfényt a saját helyzetedről mások életére irányítani, mert így nem kell szembesülnöd. (3) A pletykálkodás az erő érzetét nyújtja számodra. Tudsz valamit, amit mások nem. A hatalom, a tekintély erejét érzed magadban, mivel te vagy az, aki új információt oszt meg másokkal. A többi ember hozzád megy, hogy információhoz jusson, ez pedig a tekintély és a fontosság érzetével ajándékoz meg. Te vagy az, aki bizalmas értesüléseket adhat a születésnapi ajándékokkal kapcsolatban és a meglepetéspartik szervezésekor. Sugárzol a büszkeségtől, miközben a hallgatóság bűvölten hallgatja minden egyes szavadat, kiéhezve az újonnan beszerzett ismeretekre. Hasonlatos ez ahhoz, amikor a gyerekek azt kántálják: Tudok valamit, amit te nem. (4) Néha szükséged van arra, hogy megszabadulj a saját magad ellen irányuló negatív érzésektől. Tudatos módon képtelen vagy foglalkozni velük, ezért a másokról összehordott történeteidben nyilatkoznak meg.


  [image: img2.jpg] Bocsásd meg magadnak a múltbeli hibáidat, és szenteld magadat ismét a saját céljaidnak. Mindannyiunkkal előfordul, hogy nem viselkedtünk olyan módon, hogy arra büszkék lehetnénk. Ne hagyd, hogy ezért a továbbiakban a szégyen és a sajnálkozás irányítsa a viselkedésedet. Ne úgy építsd föl magadat, hogy másokat szétszedsz. Mostantól a negatív dolgok helyett a pozitívakra összpontosíts!


  Tekintsd át a múltadban azokat az eseményeket, amelyeket a leginkább szégyellsz, és emlékeztesd magadat arra, hogy a lehető legjobban intézted el őket ahhoz képest, hogy akkor milyen eszközök álltak a rendelkezésedre. Öntsd az emlékezést olyan formába, hogy igazán hatással legyen a tudatalattidra. Például leírhatod őket egy darab papírra, és elégetheted őket.


  [image: img3.jpg] A közönséges dolgok helyett összpontosíts a fennköltekre! Kerüld a tévé-showkat, a bulvárlapokat és a magazinokat, amelyek az emberi viselkedéssel kapcsolatos alapvető helyzetekből is szenzációkat gyártanak. Helyettük olvass történeteket olyan emberekről, akik a köznapi körülmények fölé emelkedve nagy dolgokat vittek véghez. Egyre több ilyen könyvet adnak ki manapság: a könyvtárban, az interneten olvashatsz a múlt nagyszerű alakjairól. Támogass olyan filmeket, színielőadásokat és más kulturális eseményeket, amelyek felemelik az emberi lelket.


  [image: img4.jpg] Gyakorolj önuralmat, önkorlátozást! A nagy elmék ideákról beszélnek, az átlagos elmék dolgokról, míg a kicsinyke elmék emberekről pletykálnak. Legközelebb, amikor késztetést érzel arra, hogy kipakold a szennyest, kérdezd meg magadtól: Kinek lesz ebből haszna? Ha nem annak a személynek, akiről beszélni akarsz, vagy ha az illető, akiről beszélsz, nincs jelen, ne csináld, vagyis ne fogj bele a mondókádba.


  Ha ez a feladat túl nehéz lenne a számodra, erőteljesebb beavatkozásra van szükség. Írd le huszonötször: Pletykáltam erről és erről a személyről (itt a személy neve áll), és tedd oda, ahol az emberek láthatják, majd kérj bocsánatot az illetőtől. Tegyél büntetésül 300 forintot egy befőttesüvegbe, és amikor elegendő pénz gyűlt össze, vegyél valamit annak az embernek, akiről pletykáltál, és magyarázd el neki, hogyan gyűlt össze ennyi pénz. Halaszd el a vakációdat egy nappal vagy egy héttel!


  A fent felsorolt módszerek erős gyógyszerek, de elég egyszer végigcsinálod a feladatokat, mert általában elegendőnek bizonyulnak arra, hogy véglegesen megtörjék ezt a szokásodat.


  45. MIÉRT ÉLVEZEM, HA MÁSOK TITKAIT VAGY VALLOMÁSÁT HALLOM?


  Elmegyek egy szoba előtt, és megállok egy pillanatra, hogy halljam azt a túlfűtött beszélgetést, ami odabent zajlik. Még a legérdektelenebb információ is felkeltheti a figyelmemet: odafigyelek, amikor egy nő azt magyarázza a szupermarket igazgatóhelyettesének, hogy miért kell visszahoznia a paradicsomkonzervet.


  Mindenkiben van egy kis kukkolási hajlam, vagyis előfordul, hogy lázba hoz minket a magántitok kilesése: legyen ez akár az, hogy odafigyelünk mások beszélgetésére, vagy megfigyelünk másokat. Ám ha ez túlnő az alkalmi érdeklődésen, és nem csupán más emberek hétköznapi és jelentéktelen dolgaira irányul, abban az esetben az alábbiakkal magyarázható ez a hajlamod.


  Ha betekintést nyerhetsz mások életébe, megnyugszol, mert megtudod, nem vagy egyedül a furcsa tulajdonságaiddal és az érzelmi labilitásoddal, és nem te vagy a világon az egyetlen ember, akinek sajnálnivalói vannak, és aki bizonytalan és problémákkal küzd. Ha tudod, hogy nem csupán neked van sötét oldalad, máris jobban érzed magad a saját impulzusaiddal, késztetéseiddel és elképzeléseid kapcsolatban.


  Mások titkainak és vallomásainak a kihallgatása olyan, akár egy szóbeli autóbaleset. Izgalmas látni, hogy milyen is az, amikor a dolgok nem jól mennek mások számára. Megnyugtató érzés tudni, hogy bármilyen rosszul alakulnak is a dolgok, legalább te nem vagy érintett bennük.


  Ha a kíváncsiságod az idegességből fakad, abban az esetben az információéhségedet az a tudat alatti vágy movitálja, hogy annyi információt gyűjts össze, amennyinek a szükségét érzed. A kíváncsiságod mögött a tudás összegyűjtésének a vágya is állhat, mert alkalmazni, használni akarod az életed más területein. Nem tudhatod, mi történik legközelebb, ezért olyan sok információval akarod felvértezni magadat, amennyit csak be tudsz szerezni.


  [image: img2.jpg] Szentelj több időt a saját kedvteléseidnek! Amikor lefoglal valami, ami az életedben történik, sokkal kevésbé izgat az, hogy más emberek élete milyen. Lehet, hogy nem töltöd eléggé produktív módon a szabadidődet, vagy túl keményen dolgozol, és nem hagysz magadnak elegendő időt a rekreációra  ezzel pedig arra ösztönzöd magad, hogy azonnali megkönnyebbülést keress abban, hogy más emberek beszélgetésére figyelsz. Mindkét esetben az a legjobb megoldás, ha választasz magadnak egy hobbit, mivel annak művelése során a figyelmünk erre a tevékenységre összpontosul, miközben ellazít, és a saját tempónkban haladhatunk.


  Ha még egy kevés feltöltődési lehetőséget sem adunk magunknak, túlságosan rabjai leszünk a rutinnak  a ridegség és a szigor pedig tompítja az elme élességét. Csinálj valami olyasmit, ami nagyon eltér attól, amit egy tipikus munkanapon csinálsz. Ha például könyvelő vagy, válassz valamilyen fizikai erőkifejtést igénylő sportot, mint amilyen az utcai hoki vagy a kétszemélyes kosárlabda. Ha egész nap kocsikat adsz el, esténként vegyél részt felnőttoktatásban, például tanfolyamon. Vagy ismerkedj meg egy olyan sportággal, amelynek jó hatása van a mentális és a fizikai állapotodra egyaránt, ilyenek például a harcművészetek (kung fu, karate, aikido), a nyilazás és a kardvívás.


  [image: img3.jpg] Fejleszd a másokkal való együttérzésedet! Tereld a más emberek szennyese iránti egészségtelen figyelmedet más csatornába, így például segíts azoknak, akik rászorulnak. Miben vagy tehetséges, és hogyan tudod ezt a nálad kevésbé szerencsések javára használni? Megvan a türelmed és a képességed ahhoz, hogy könnyen érthető módon kommunikálj másokkal? Talán önkéntesként havonta egyszer vagy kétszer kosárlabdaedzősködhetnél, vagy olvasást taníthatnál egy ifjúsági központban. Nyugodt tudsz maradni és követni tudod az utasításokat a rendkívül nehéz helyzetekben is? Talán megvannak az adottságaid ahhoz, hogy segédkezz egy kórház sürgősségi osztályán. Szereted a természetet és sok energiád van? Esetleg részt vehetnél a környezet megtisztításában vagy képezhetnéd magadat, hogy parkőr lehess egy vadrezervátumban.


  Azzal, hogy másoknak adsz, magadnak adsz. Többé már nem figyelsz más emberek titkaira, és nem fogsz bűntudatot érezni emiatt. Helyette mély elégedettséget és örömöt érzel, mivel jobbá teszed egy másik ember életét.


  46. MIÉRT GYÖTÖR AZ ÖNBIZALOM HIÁNYA?


  Állandóan megkérdőjelezem a képességeimet és a tehetségemet. Miközben mélyen legbelül úgy érzem, hogy intelligens és tehetséges ember vagyok, amikor valamilyen tevékenységem közepén tartok  például teniszmeccset játszom vagy értekezleten veszek részt , hirtelen bevillan, hogy talán ez nem is igaz. Nem is merek arra gondolni, hogy szeretnék valamit megcsinálni, mert tudom, hogy azt úgysem érhetem el. Úgy gondolom, hogy általában magabiztos és önbizalommal teli ember vagyok, ám bizonyos szinten úgy érzem, elrontom, akármit is csinálok.


  Minden, amit csinálunk, összefügg az önmagunkról kialakított képpel. Amit gondolunk magukról, az vezérli a viselkedésünket, a gondolatainkat és az érzéseinket. A lényegi különbség a pozitív és a negatív énképpel rendelkezők között az, hogy az előbbiek nem hozzák összefüggésbe a gyenge teljesítményt a tehetségtelenséggel és a rossz személyiséggel. A gyenge énképpel rendelkező személyek minden eredményt beillesztenek a személyiségükbe, még azokat is, amelyek felett alig van vagy egyáltalán nincs befolyásuk. Ez az oka annak, hogy ritkán merészkedsz az alkalmasságod határain kívülre, és nem igen látod értelmét annak, hogy új kihívások elé állítsd magad.


  Csak a hibáidra emlékszel, és csupán arra összpontosítasz, amit elrontottál, és arra, amit jól végeztél el, nem emlékezel. Ha valamely versenyhelyzetben nyersz, meg vagy győződve arról, hogy az ellenfeled hagyott győzni, vagy rossz napja volt; ritkán tulajdonítod a sikert saját magadnak, a képességednek vagy az ügyességednek. Bármilyen sikert is érsz el, azt a jó szerencsének és a körülmények közrejátszásának tudod be. Sosem dicséred meg magadat a sikereidért, viszont készségesen fogadod a hibáztatást a kudarcaidért.


  Miközben tudatos szinten felismered, hogy nem lehetsz mindenben jó, valamely jellemző hiányosságodat kiterjeszted oly mértékben, hogy az beburkolja a teljes énképedet. Más szavakkal megfogalmazva: az életed valamely területén érzett halovány énképed az általános értelemben vett alacsony szintű önbecsülésben mutatkozik meg  egy gyenge tulajdonságodat kivetíted a teljes énképedre, ami így ugyancsak gyenge. Azok az emberek, akik az életüknek legalább egy területén kiemelkedően teljesítenek, a gyengébb tulajdonságaikat gyakran izolált  elszigetelt  jelenségnek tekintik. Ezzel szemben te a negatív tulajdonságaidat a személyiséged alapjának tekinted.


  Ha valamire is büszke vagy, az nagy valószínűséggel csupán egy tulajdonságod, és általában véve ez is valami felszínes dolog, például a külső megjelenés. Amikor valamilyen oknál fogva meg kell kérdőjelezned ezt a tulajdonságodat, a teljes önértékelésedet kérdőjelezed meg. Más szavakkal megfogalmazva a pszichológiai tojásaidat egy nagyon törékeny kosárba helyezed. Az általános viselkedésbeli különbségek az egyéniség fajtájától függnek. Ekképpen az introvertált  befelé forduló  személyiség még inkább visszahúzódó lesz, és még inkább névtelenségre vágyik. Az extrovertált  kifelé forduló  személyiség nagyobb figyelmet akar annak érdekében, hogy jelenlétének általa észlelt hiányát ellensúlyozza. Ez az az ember, aki autózás közben jól feltekeri a hangerőt.


  Olykor valamennyien kételkedünk magunkban, a képességeinkben, a szándékainkban, a céljainkban  bármiben, amiben kételkedni lehet. A fő kérdés azonban az, vajon hagyjuk-e, hogy ezek a múló kétségek továbbra is folytassák áskálódó munkájukat bennünk, vagy pedig megragadjuk, és a gyökerüknél fogva kihúzzuk, eltávolítjuk őket. Mindenkinek vannak erősségei és gyengeségei. Ez cáfolhatatlan igazság.


  [image: img2.jpg] Holnap írj le mindent, amit jól csinálsz. Ahelyett, hogy ostoroznád magadat minden általad hibának vélt tetted miatt, írj egy listát azokról a ténykedéseidről, amelyeket sikeresen véghezvittél. Amikor a gyermekedet megöleled, mielőtt belépne az iskolába, gratulálj magadnak, amiért szerető és példaadó szülő vagy. Amikor időben érsz a munkába, elégedetten nyugtázd a megbízhatóságodat és a pontosságodat. Amikor mosolyt csalsz valakinek az arcára, vagy megnevettetsz valakit, csendesen dicsérd meg magadat a jó humorodért. Amikor nagyszerű értekezletet tartasz, meggyőző jelentést írsz, megoldasz valamely problémát, vagy csupán élvezed a munkádat, írd le ebbe a listába. A nap folyamán elért minden teljesítményedről  nem számít milyen kicsi vagy látszólag jelentéktelen  készíts egy mentális és egy írott listát magadnak.


  A következő hónapban hetente egyszer készíts egy új listát. A hónap végén  amikor átfutod a négy listát , észre fogod venni, hogy mely területeken mutatkozik különleges tehetséged. Most már tudni fogod, mik ezek a készségek: összpontosíts a megerősítésükre, és tudatosan válaszd ki, hogy melyik vele született képességedet használod, amikor lehetőséged nyílik rá.


  [image: img3.jpg] Amikor kételkedni kezdesz magadban, tudatosítsd a gyengeségeidet, és fogadd el őket. Amikor eljön az a pillanat, hogy kételkedsz magadban (és ez mindannyiunkkal előfordul), csak annyit mondj magadnak: A fonákütésemet fejlesztenem kell, vagy: Jó lenne, ha több önbizalmam lenne, amikor az emberekkel beszélek, vagy fejezd ki egy egyszerű állítással bármilyen más nehézségedet. Ne foglalkozz sokáig ezekkel az érzésekkel, és ne általánosíts; az olyan állítások, mint például: Teljesen alkalmatlan vagyok, vagy: Mindig mindent elrontok, túlságosan általánosító jellegűek, és pontatlanok.


  Azzal, hogy egyszerűen elfogadod a gyengeségeidet, lehetővé teszed, hogy tudatosítsd őket anélkül, hogy magadat ostoroznád. Ha beleengeded magadat azokba az érzelmekbe, amelyeket az általad alkalmatlanságnak tartott tulajdonságok kiváltanak, nem lesz benned ösztönző erő ahhoz, hogy változtatni tudj rajtuk; ezek az érzések ugyanis túlságosan legyengítenének. Ám ha tényként kezeled és el is fogadod őket  vagyis azokat a területeket, amelyeknek jót tenne némi fejlesztés , meglátod, praktikus és kivitelezhető megoldásokkal állsz elő, s ezek a megoldások arra ösztönöznek, hogy valósítsd meg őket.


  [image: img4.jpg] Próbálj ki valami újat! Adj magadnak lehetőséget arra, hogy valamiben kezdő légy. Tanulj nyelvet, kezdj el egy új sportot, tanulj földrajzot vagy vegyél részt egy főzőtanfolyamon, ahol ínyenc ételeket készítését lesheted el. Élvezd a tapasztalatlanságodat! Gondolj arra, milyen sok ismeretet sajátíthatsz el csupán néhány hét vagy hónap alatt, és tanuld meg értékelni azt is, ha felfedezel valami újat, amit megtanulhatsz.


  47. MIÉRT ÉRZEM SZÜKSÉGÉT ANNAK, HOGY FOLYTON BIZONYGASSÁK: SZERETNEK ÉS TÖRŐDNEK VELEM?


  Folyton, szinte már a hányingerig mondogatom, hogy Szeretlek, és mindig ideges leszek, ha nem hallom ugyanezt vissza. Állandóan azt kérdezgetem másoktól, hogy Mi baj van? vagy Dühös vagy rám? Időnként úgy érzem, elhagyott az egész világ és benne minden ember, akiket szeretek és akikkel törődöm.


  Állandó megerősítésre van szükséged a kapcsolatod állapotáról és helyzetéről, és e mögött a bizonytalanságod húzódik meg. Ez az érzés jellemzően azért támad benned, mert úgy érzed, nem érdemled meg a partneredet. Ez az általad vélt kiegyensúlyozatlanság okozza, hogy állandóan fel kell mérned a helyzetedet a kapcsolatodban azok miatt a jelek miatt, amelyeket a másik félnél észrevettél.


  Folyamatos megerősítésre van szükséged, hogy minden rendben van, mivel úgy érzed, hogy a partnered rosszul áll hozzá a kapcsolatotokhoz. Minden beszélgetést megkérdőjelezel és elemzel, hogy vajon milyen rejtett értelem húzódik meg mögötte. A perspektívának ez a hiánya nem engedi meg, hogy a kis nézeteltéréseket az őket megillető helyre tudd tenni a kapcsolat egészét tekintve. Aránytalanul felnagyítasz dolgokat, mert a kapcsolatod megbízhatóságát abból ítéled meg, mi történik benne percről percre. A te egyenletedben nem szerepel mindaz a szeretet, amelyet addig a pontig kaptál. Csupán azt látod, hogy a partnered mondott valami sértőt, vagy olyasmit, amivel fájdalmat okozott, és ezt úgy fordítod le magadnak, hogy ez a személy többé már nem törődik veled. Hajlamos vagy túlreagálni mindent, amit mond, mert nagy hangsúlyt helyezel arra, hogy mi történik most. Ha még egy kis vitatkozás is követi a szóváltást, újraértékeled az egész kapcsolatodat, és arra a következtetésre jutsz  legalábbis időlegesen , miszerint az visszavonhatatlan károkat szenvedett.


  Ha egy beszélgetésben ötször azt mondtad, hogy Szeretlek, ideges leszel, ha ezt csupán négyszer hallod vissza a partneredtől. Mivel állandóan megkérdőjelezed a helyzetedet a kapcsolatodban, illetve magát a kapcsolatot, folyamatosan és állandóan visszaigazolást kell kapnod. Odáig is elmész, hogy a partneredet teszteled kis kérésekkel és szívességekkel, csak hogy megbizonyosodj róla, szeret.


  [image: img2.jpg] Ahelyett, hogy hangot adnál a szeretetednek, elégedj meg azzal, hogy átérzed. Akármikor, amikor késztetést érzel arra, hogy elmondd valakinek, Szeretlek, vegyél egy nagy levegőt, és csak érezd át az iránta érzett szeretetedet  de ne szólj egyetlen szót sem. Vedd górcső alá a szándékaidat, és kérdezd meg magadtól: Most hihetetlen nagy szeretetet éreztem, vagy csak nyűgös voltam, és sóvárogtam a szeretetre? Fontos, hogy különbséget tudj tenni a kettő között, mert akkor már félig eljutottál oda, hogy igaz és őszinte legyél mind magaddal, mind pedig másokkal szemben.


  [image: img3.jpg] Tanulj meg szeretetet kifejezni saját magad iránt! Olyan magas mércét támasztottál magaddal szemben, amelyet sosem tudsz teljesíteni? Amikor szereted és elfogadod magad úgy, ahogy vagy, természetes módon másoktól is ezt várod. Ám ha mindig a hibáidat és a hiányosságaidat látod, azt érzed, hogy mások is hasonlóképpen tesznek. Fontos, hogy emlékezz arra: a valóság és az általad érzékelt valóság között rés van. Ahhoz, hogy ez a rés eltűnjön, az kell, hogy olyannak lásd magad, amilyen vagy, a jó és a rossz tulajdonságaiddal együtt. Ha ez megtörténik, akkor az elfogadás is megtörténik. És a szeretet az elfogadásban rejlik.


  48. MIÉRT ÉRZEM KÉNYELMETLENÜL MAGAM, AMIKOR BÓKOLNAK NEKEM VAGY MEGDICSÉRNEK?


  Feszengek, amikor megdicsérnek a teljesítményem vagy a külső megjelenésem miatt. Amikor bókolnak nekem, úgy érzem, valaki csak kedves akar lenni hozzám. Amikor jó munkát végzek, visszariadok az elismeréstől és a dicsérettől. Jó érzés, ha megdicsérnek, de egyúttal kényelmetlenül is érzem magam ilyenkor.


  Az, hogy miként kezeljük, fogadjuk a dicséretet, sokat elárul rólunk. A dicséret, a bók elutasítása gyakran abból fakad, hogy nem érzed magad érdemesnek a dicséretre. Ha alacsony szintű önértékeléstől szenvedsz, egyrészt vágyakozol rá, hogy megdicsérjenek, másrészt mégis elutasítod a bókot. Akarod, hogy megdicsérjenek, és azt mondják neked, hogy jól nézel ki, vagy hogy jól dolgozol. Ám amikor megdicsérnek az erőfeszítéseidért, azzal válaszolsz, hogy Bárki képes lett volna ezt megtenni vagy Most viccelsz velem? Természetesen létezik szerénység és illendőség, amit elő kell vennünk, amikor a dicséretet fogadjuk. Ám ha nyugtalan és ideges, sőt ijedt leszel, amikor őszintén megdicsérnek, annak az az oka, hogy nem érzed elég értékesnek magad, illetve érdemesnek a dicséretre. Általában jobban fogadod, ha azért dicsérnek meg, amit csináltál, mint azért, amilyen vagy. Ha valaki azt mondja neked, hogy tetszik neki az inged, valószínűleg megköszönöd neki. Ám ha azt mondják neked, hogy az az ing jól áll neked, hajlamos vagy elutasítani a bókot. Kényelmetlenül érzed magad, amikor az emberek túlságosan kedvesek veled. A pincér túlzott kedvessége is kínosan érint, mert úgy érzed, fölösleges rád vesztegetni ilyen pazar kiszolgálást.


  [image: img2.jpg] Csak annyit mondj: Köszönöm!  se többet, se kevesebbet. Ha valaki túlzó módon dicsér vagy csupán megcsodálja az öltözékedet, kedvesen feleld azt: Köszönöm! Nem számít, ha azt gondolod közben, hogy ez üres vagy célt tévesztett hízelgés; ha valaki felajánlja a bókot, fogadd el! Képzeld azt, hogy egy olyan országban utazol, ahol hihetetlenül nagy udvariatlanságnak számít az, ha valaki nem fogadja el a meghívást, amit hozzá intéznek. Hasonlóképpen hálátlan és önző dolog, ha nem fogadod el más emberek bókjait: ezek kedves invitációk e gesztus  és önmagunk  értékelésére.


  [image: img3.jpg] Ne vadássz bókokra azzal, hogy lekicsinyled magad. Ha önmagadat kritizálva lehetőséget akarsz adni másoknak, hogy kijavítsanak, dicséretben és elismerésben részesítsenek, az nem becsületes, és végső soron leértékelő folyamat. Nem csak hogy gyorsan leesik a tantusz az embereknél, de lehet, hogy kezdik elhinni a hamis hirdetésedet saját magadról. Ha azt mondod nekik, hogy milyen rosszul végzed a munkádat, ritkán fejezed azt be, és hogy sohasem csinálsz semmit sem jól, valamint hogy milyen lúzer vagy  nagy az esély arra, hogy valóban ezekről a tulajdonságokról leszel ismeretes a körükben.


  [image: img4.jpg] Bókolj más embereknek! Milyen gyakran mondod másoknak, hogy csodálod őket? Pedig ez remek módja annak, hogy megtanuld, mások mennyire kedvesen és jóindulatúan fogadják a bókokat, és hogy megtanuld, hogyan kell a tudomásukra hozni, mennyire értékeled őket. Használd a következő fordulatokat: Valóban csodálom, ahogyan ezt csinálod… Szeretném megtanulni, hogyan csinálod… Hihetetlen vagy… Még sosem láttam senkit, aki ezt így tudja csinálni…


  Használd a képzeletedet! A legtöbben szívesen fogadják a komoly dicséretet, bókokat.


  49. MIÉRT ÉRZEK BŰNTUDATOT AZOK MIATT A DOLGOK MIATT, AMELYEKRE NINCS BEFOLYÁSOM?


  Bizonyos szinten hibáztatom magam a földrengések, a viharok és a világ problémái miatt. Felelősséget érzek olyan eseményekért, amelyekre nincs is befolyásom, vagy olyan dolgok miatt, amelyekhez nincs közöm.


  Annyira tele vagy bűntudattal, hogy amiatt is bűntudatot érzel, amit megtettél, és amiatt is, amit nem tettél meg. A bűntudatnak ez az érzése abban a konfliktusban nyilatkozik meg, ami a között van, amit megteszel és amiről úgy érzed, meg kellene tenned; amit megtettél és amit érzésed szerint meg kellett volna tenned; amit meg szeretnél tenni, és amiről úgy érzed, szükséges lenne megtenned. A bűntudat düh, amelyet magaddal szemben érzel. Ha nem foglalkozol ezekkel az érzésekkel, a bűntudat annyira elhatalmasodhat rajtad, hogy depresszióhoz vezet. A bűntudat gyakran együtt jár az önmegtagadással vagy saját magad büntetésével. Így állsz bosszút magadon. Ugyanis úgy érzed, büntetést kell kapnod azokért a rossz dolgokért, amiket megtettél és a jókért is, amiket nem tettél meg.


  Ennek a viselkedésnek az okát ritkán vizsgálod meg tudatosan, ám igyekszel észszerűsíteni az olyan állításokkal, mint például: Nincs időm magamra és: Ez nem éri meg a ráfordítandó időt. Ugyanakkor lényegében ezzel azt mondod, hogy te vagy az, aki nem érdemli meg a rád fordítandó időt.


  Hajlamos vagy feladni a versenyt, mivel ezek az érzések elnyomják a versenyszellemet. Nem akarsz senkit sem kiütni, mivel úgy érzed, nem érdemled meg a győzelmet, ugyanis nem vagy elég értékes hozzá, és rosszul érzed magad akkor is, ha az ellenfeledet vesztésre ítéled. A verseny nem eredményezhet győztes-győztes helyzetet. Ha veszítesz, lúzer vagy. Ha győzöl, bűntudatot érzel.


  Néha teszünk olyan dolgokat, amelyek miatt bűntudatot érzünk, de nem akarjuk tudatosan megvizsgálni a cselekedeteinket. Ehelyett felelősséget vállalunk a fehér leopárd kipusztulásáért. A bűntudat felemésztheti a belső lényünket, a belső életünket. Rendkívül pusztító hatású erő, mivel nem ajánl semmiféle jótéteményt, ugyanakkor mindent elpusztít, ahol csak végigsöpör. Könnyű azt mondani, hogy Ne érezz bűntudatot!  de nem könnyű kivitelezni.


  [image: img2.jpg] Tégy valamit! Ha tehetsz valamit azzal a helyzettel kapcsolatosan, amely miatt bűntudatot érzel, mindenféleképpen tedd meg a szükséges lépéseket! Ha bűntudat költözött a szívedbe, mert nem köszöntötted fel az édesanyádat a születésnapján, hívd fel őt most, és küldj neki ajándékot. Ha a Föld túlnépesedése miatt érzel bűntudatot, állj ki a zéró szaporodási ráta mellett, és kezdeményezz vitát róla a barátaiddal. Ha azt bánt, ahogyan gyermekkorodban a kishúgoddal bántál, kérj tőle bocsánatot most. Természetesen ha olyasmi miatt érzel bűntudatot, amin nem tudsz semmilyen módon segíteni vagy változtatni, akkor…


  [image: img3.jpg] Tudj elengedni, és szedd össze az erődet ahhoz, hogy megváltoztasd, amit meg tudsz változtatni. Emlékezz A békesség imájára: Istenem, adj nekem türelmet, hogy elviseljem, amit nem tudok megváltoztatni; bátorságot, hogy megváltoztassam, amit meg tudok változtatni; és bölcsességet, hogy e kettőt meg tudjam különböztetni. Amikor valami miatt kezdesz bűntudatot érezni, ismerd fel, tudatosítsd magadban, hogy törődsz azzal a problémával, de nem vagy felelős érte. Ha megszabadítod magadat ettől a nehéz tehertől, az erődet arra fordíthatod, hogy tudj különbséget tenni, ahelyett, hogy a bűntudat halálosan nehéz terhét cipelnéd.


  50. MIÉRT KÉREK BOCSÁNATOT AZÉRT, AMI NEM IS AZ ÉN HIBÁM VOLT?


  Bocsánatot kérek olyan dolgokért, amiket én csináltam és azokért is, amiket nem én követtem el. Állandóan magyarázkodom mások előtt a tetteim miatt, és igazolom őket a magam számára. Borzasztóan érzem magam, amikor nem váltom be a reményeket valakinél, és amennyire csak tőlem telik, megpróbálom rendbe hozni azt, amit tettem, ha úgy érzem, megbántottam vele valakit. Folyton ideges vagyok, hogy valami rosszat tettem, vagy megsebeztem valakit.


  Ha mindig bocsánatot kérsz, akkor vagy sok olyan dolgot csinálsz, amit nem kellene, vagy ok nélkül érzed magadat bűnösnek. Elnézést kérsz azért, amit csinálsz, és azért is, amit nem tettél meg, bár meg kellett volna tenned.


  Szükséged van arra, hogy kerüld a konfrontációt, az összeütközést, ezért bármikor készen állsz a bocsánatkérésre. Általában a legkisebb ellenállást választod, afelé mész el. Nem szívesen véded meg a nézeteidet és a véleményedet, ezért behódolsz mások elképzeléseinek.


  A mélyben ott munkál benned az a meggyőződés, miszerint az értékedet az határozza meg, mit teszel más emberekért. Saját magad értékelése azon múlik, mennyire vagy értékes más emberek számára. Amikor segítőkész és produktív vagy, jól érzed magad a bőrödben. És ennek a fordítottja is igaz: borzalmasan érzed magad, ha nem váltod be a reményeket olyasvalaki számára, aki segítséget kért tőled.


  [image: img2.jpg] Állj ki magadért! Eleanor Roosevelt egyszer azt mondta: Senki nem kelthet bennünk kisebbrendűségi érzést a jóváhagyásunk nélkül. Ne ajánld fel tálcán a méltóságodat annak érdekében, hogy kisebb kényelmetlenségeket ellensúlyozz vagy kiegyenlíts. Elég szomorú, hogy ebben a világban akadnak olyan emberek, akik megpróbálnak benned rossz érzést kelteni a legkisebb váratlan eset miatt. Ne hagyd, hogy lerombolják a saját magad iránt érzett tiszteletet  később már nehéz lesz visszaszerezned. És ne feledd, hogy csak úgy vehetik ezt el tőled, ha nekik adod.


  [image: img3.jpg] Ne vidd túlzásba a bocsánatkérést! Tartózkodj attól, hogy olyasmiket mondj, miszerint: Nagyon sajnálom, vagy: Ez többet nem fog előfordulni és: Kérlek, bocsáss meg nekem, amikor egy egyszerű Nem ezt akartam elegendő.


  [image: img4.jpg] Akkor kérj bocsánatot, amikor az helyénvaló. Teljes mértékben indokolt bocsánatot kérned abban az esetben, amikor súlyosan megsértettél valakit. De világos különbség van aközött, hogy magadat okolod mások által okozott félreértés miatt, vagy hogy megpróbálsz segíteni valakin, aki szomorú. Ilyenkor mindössze azt kérdezd meg magadtól: Én okoztam ezt a helyzetet, vagy csak épp a közelben voltam?


  51. MIÉRT VAGYOK TÚLZOTTAN BABONÁS?


  Amikor megyek az utcán, óvatosan kikerülöm a repedéseket a járdán, és közben ügyelek rá, hogy a bal lábammal teljesen rálépjek a cementnégyszögre. Minden beszélgetés végén ki kell mondanom, hogy Vigyázz magadra!, és amikor az egészségemről vagy a jó szerencsémről beszélgetek valakivel, le kell kopognom az asztalon. Ha szerencsejátékot játszom vagy sportjátékba merülök, ugyanezt a szertartást kell végigcsinálnom.


  Sok ember babonás kissé, ám a te életedet olyan szertartások és meggyőződések irányítják, amelyeknek nincs alapja. Miközben ezeket a megnyilvánulásaidat idegességből viszed végbe, a tényleges ok az az alapvető érzésed, miszerint nem irányítod az életedet és nem vállalsz felelősséget érte. Valószínű, hogy bizonyos mértékig elvesztetted azt a képességedet, hogy különbséget tegyél aközött, hogy mit irányíthatsz és mit nem az életedben. Ha te irányítanád az életedet, nap mint nap láthatnád, hogy a tetteid bizonyos eredménnyel járnak. E nélkül az irányítás nélkül kezded elveszíteni ennek a kapcsolatnak, összefüggésnek a megértését. Az ok-okozati megfelelés elhomályosult számodra. Elveszítetted azt a képességedet, amellyel különbséget tudnál tenni azok között a dolgok között, amelyek megtörténnek veled, és amelyeket te teszel megtörténtté. Ezzel pedig virtuális rabszolgává teszed magad: kiszolgáltatod magad a szertartásoknak és a kényszeres viselkedésnek. Neked is szükséged van némi irányításra, hogy magadhoz ragadd a kölcsönhatás kiváltását az esemény és a viselkedés között. Ettől úgy éreznéd, mint aki nagyobb mértékben irányítja az életét. Ha például háromszor megkopogtatod a fejedet, a párod biztonságban hazaér a munkából. A cselekvésed az irányítás illúzíóját nyújtja a számodra.


  Sok olyasmi történik az életedben, aminek nincs magyarázata, ám szükséged van arra, hogy ezeket a dolgokat valaminek tulajdonítsd. Ezért folytatod a rituáléidat, a szertartásaidat. Félsz, hogy valami rossz történik, vagy nem jutsz megfelelő eredményre, mint korábban, amennyiben nem folytatod ezt a viselkedést. Ezért továbbra is csinálod, noha tudod, hogy nevetséges.


  [image: img2.jpg] Ha úgy érzed, elveszítetted az irányítást az életed felett, létesíts újra kapcsolatot az ok és az okozat között. Nincs ahhoz fogható, mint amikor kitűzünk valamely célt, és el is érjük azt, mert ez az erő és az életünk irányításának az érzetét adja a számunkra. Ha valaha sikerült lefogynod, befejezned az egyetemet, megmászni egy hegyet, megtanulni egy táncot vagy elérni egy célt, tudhatod, mekkora áldás és jótétemény ez. Azt bizonyítja, hogy ha elhatározol valamit, semmi sem állíthat meg: kezedben az irányítás az élet legfontosabb dolgai felett  így saját magad felett.


  Tíz percen keresztül gondold végig  ötletelj , hogy mit szeretnél megtanulni, birtokolni, adni és tenni az életedben. Nincsenek korlátok! Ne törd most azon a fejedet, hogy valóban el tudod-e érni ezeket a dolgokat. Hagyd a képzeletedet szárnyalni. Kivel találkoznál? Hova mennél? Mit vennél? Hogyan tudnál hozzájárulni ahhoz, hogy valakinek jobb legyen az élete? Írd le gyorsan ezeket a gondolatokat, és álmodj nagyot!


  Amikor letelt a tíz perc, nézd meg a listádat. Melyik az a cél, amelyet ebben az évben elérhetnél, ha igazán neki szentelnéd magad? Írd fel ezt a papír tetejére! Alá pedig írj három olyan dolgot, amelyet ebben a hónapban megtehetsz ennek a célnak az eléréséhez. Ezután három olyan dolgot írj rá, amelyet még ma megtehetsz e cél elérése érdekében. Válasz ki egyet az utóbbi három közül, és csináld meg! A következő héten ugyancsak csinálj meg egyet. Aztán a harmadik héten is. A negyedik héten válassz ki a felsorolt teendők közül egyet a hónapra.


  Ennél a pontnál választhatsz. Valóban ezt akarod tenni? Ekkor már láthatod, hogy valóban előrehaladtál a vállalt feladatokkal, és hogy a tetteidnek eredménye van az életedben. Folytasd tovább a kitűzött cél elérését a tervnek megfelelően, és egy éven belül eléred a célodat! Earl Nightingale A legnagyobb felfedezés (The Strangest Secret) című, klasszikusnak számító könyvében a következőt állította: Azzá válsz, amire a legtöbbet gondolsz! A gondolataid a felelősek azért, ahol ma tartasz. Ha holnap már más helyen akarsz lenni, egyszerűen változtasd meg a gondolkodásodat.


  [image: img3.jpg] Fogadd el a tényt, hogy vannak dolgok az életben, amelyeket nem irányíthatunk, bármennyire elszántan próbálkozunk. Nem befolyásolhatjuk az időjárást, más emberek viselkedését vagy a tőzsdét. Ennek azonban nem kell eltérítenie attól, hogy döntéseket hozz, és cselekedj azokban az esetekben, amelyeket te irányíthatsz. Egyvalami a biztos az életben: az, hogy semmi sem biztos. Ám ez nem jelenti azt, hogy sajnálkozva széttárd a kezedet, és hagyd, hogy a szerencse istenasszonya irányítsa a végzetedet.


  52. MIÉRT TÖRŐDÖM TÚLZOTTAN MÁS EMBEREK VÉLEMÉNYÉVEL?


  Egy futó pillantás egy olyan embertől, akit nem is ismerek, elég ahhoz, hogy egész napra lefoglalja a gondolataimat. Azt mondták, hogy kissé telt az arcom, és ezzel az egész hetem el volt rontva. Folyton azt kérdezem másoktól, mit gondolnak az elképzeléseimről, a teljesítményemről és a külső megjelenésemről. Még azoknak az embereknek a véleménye is nagy hatással van rám, akiket nem kedvelek vagy tisztelek.


  Az igazság az, hogy csaknem mindenki törődik azzal, hogy mások mit gondolnak. Emiatt félnek az emberek a leginkább attól, hogy nyilvánosság előtt beszédet tartsanak, megszólaljanak. Ám ha megváltoztatod a magadról alkotott véleményedet mások megjegyzései miatt, abban az esetben a legnagyobb erőről mondasz le. Az egyetlen dolog, amely felett valamennyiünknek teljes hatalma van, az a saját gondolataink  és a gondolataink határoznak meg mindent az életünkben. Ha feladod ezt a hatalmat, az életed feletti irányítást adod fel vele. Ebben az esetben mások kezébe teszed a boldogságod kulcsát és az önértékelésed mikéntjét. Olyan hangulati ingadozásaid lesznek, mint a kilengő ingának. Ha valaki mond neked valami szépet, jó lesz a hangulatod. Ha pedig rosszat mondanak rólad, rossz lesz a hangulatod.


  Minél inkább törődsz azzal, hogy mit gondolsz saját magadról, annál kevésbé törődsz azzal, mások mit gondolnak rólad. Következésképpen ennek a fordítottja is igaz: minél kevésbé bízol a saját véleményedben, annál nagyobb súllyal esik latba az, hogy más embereknek mi a véleménye rólad. Ezért teszel meg olyan dolgokat, amelyeket nem akarsz megtenni, és nem teszed meg azt, amit meg akarsz tenni  mivel el akarod kerülni a kritikát.


  Alapvetően nagy különbség van aközött, hogy vannak emberek, akiknek akarod a szeretetét, és aközött, hogy vannak emberek, akiknek a szeretetére szükséged van. Következésképpen könnyen manipulálható vagy. Megcsinálsz olyan dolgokat is, amiket nem akarsz megtenni, mert szükséged van az elfogadásra és az elismerésre. A tetteidet, a cselekvésedet a másoktól kapott dicséretek határozzák meg, és nem az a dicséret, amelyet saját magadtól kapsz. Ez nem élet; és így nem élheted az életedet. Végül egyre jobban mások irányítják a hangulatodat, sőt még az életedet is ők uralják; a végzeted, a sorsodat más emberek kezébe teszed.


  A hangulatod és az érzelmeid mások szeszélyei és szavai alapján alakulnak. A lelkiállapotod  legyen az boldogság vagy szomorúság  attól függ, hogy mások mit mondanak vagy éppen nem mondanak. Az igazi éned nagyon különbözik attól, mint amit másoknak mutatsz, csupán azért, hogy szeressenek. Cserébe elveszíted magadat, és beleolvadsz a kreált  általad megalkotott  képbe, amelyet mások igénye szerint alakítottál ki.


  Hiperérzékeny vagy azzal kapcsolatban, hogy a nagy nyilvánosság mit gondol rólad  és ez milliárdnyi viselkedési reakcióban és meggyőződésben nyilvánul meg. Könnyen zavarba jössz társasági összejövetelek, nyilvános szereplések során; még csak nem is álmodsz arról, hogy illegálisan parkolj olyan helyen, ahonnan elvontathatják a kocsidat; sosem tartod fel a sort a szupermarketben azzal, hogy a pénztáros túlszámlázott valamit. Sokkal inkább valószínű, hogy abból, amit mondtak neked, a negatív dolgokra emlékszel, és nem a pozitívakra. Mivel a pozitív állítások ellentmondanak a saját magaddal kapcsolatos véleményednek és érzéseidnek, kiszűröd őket, és csak a negatív képeket és megjegyzéseket engeded át  vagyis amelyek egybevágnak az énképeddel. Gyakran előfordul, hogy többször is újrajátszod a múltbeli beszélgetéseidet, hogy lásd, vajon mások hogyan érzékeltek, és neked sikerült-e kifejezned magadat úgy, ahogyan akartad. Nem szívesen eszel étteremben egyedül, mivel nem akarod, hogy mások azt gondolják rólad, hogy nincsenek barátaid.


  Rögeszmésen aggódsz mások véleménye miatt, ami oda vezethet, hogy sziget-szindrómád lesz. Erre akkor kerül sor, ha az életedet nagy mértékben diktálják a külső hatások és mások véleménye. Arról fantáziálsz, hogy egy magányos szigetre vetődsz, vagy pedig te vagy az egyedüli ember, aki életben maradt a Földön. Ezekben a forgatókönyvekben megszabadulsz a nagy nyilvánosság korlátozó, behatároló értékelésétől.


  Az elmédet mindenféle megjósolhatatlan, kiszámíthatatlan hatásnak teszed ki  mentálisan emészted meg a többiek megjegyzéseit és viselkedését.


  [image: img2.jpg] Csak mondj nemet! Legközelebb, amikor nem akarsz megtenni valamit, amit kérnek tőled, udvariasan utasítsd el. Ezután menj el valahová, és kényeztesd magad! Más szavakkal megfogalmazva: tanuld meg kifejezni a legőszintébb érzéseidet. Mondd meg másoknak az igazságot, amikor kérdezik: Szeretnéd ezt és ezt csinálni…? Mindig, amikor így teszel, jutalmazd meg magad, például vegyél egy kis ajándékot, vagy másképpen kényeztesd magad. Így jól fogod érezni magad, amikor megmondod az igazat, és nem jársz a kedvébe más embereknek, ha igazából nem akarsz ilyet tenni. A legtöbb ember úgy érzi majd, jobb, ha nem teszel nekik így szívességet.


  [image: img3.jpg] Menj el vacsorázni egyedül étterembe, és vigyél magaddal egy jó könyvet vagy magazint, amelyet szeretsz. Válaszd ki a neked tetsző éttermet. És amikor a vendéglátó vagy pincér azt kérdezi: Hány főre lesz a foglalás?, szélesen mosolyogva válaszold neki azt, hogy Egy főre. Ma este kényeztetem magam. Rendeld meg a kedvenc ételedet, és lassan edd, élvezd ki minden falat ízét, és amikor kedved van, olvass. Ezen a napon randevúzz saját magaddal  az egyetlen személy, akire hatással kell lenned, te vagy.


  [image: img4.jpg] Vizsgáld felül a valóságodat! Legközelebb, amikor szembe kell nézned egy döntéssel, kérdezd meg magadtól: Ha egy idegen országban élnék, a családom és a barátaim nélkül, akkor is ezt a döntést hoznám meg? Ez a kérdés segít kiszűrni azokat a hatásokat, amelyeket mások gyakoroltak a döntéshozatalodra. Abban is a segítségedre lesz, hogy megállapítsd, az életedet mennyire irányítja mások véleménye.


  53. MIÉRT NEM ÁLLOK KI MAGABIZTOSAN MAGAMÉRT, AMIKOR SZÜKSÉG

  LENNE RÁ?


  Már tizenöt perce várok, de a felszolgáló még nem jött oda az asztalomhoz. Bár nagyon éhes vagyok, nem akarom zavarni. Sorban állok, és öt ember elém vág, de úgy döntök, nem csinálok jelenetet. Az újságom mindig késik, és nedves is; a szomszédom a lakóautójával a házam előtti gyep felét elfoglalva parkol; a pénztáros rossz árat üt be a gépbe. Ám én úgy vélem, nem éri meg szólni és hagyom az egészet a csudába, mert ez igazából nem is érdekel.


  A magabiztosság hiánya abból az alapvető félelemből fakad, miszerint megfenyítenek vagy megbüntetnek, ha kifejezed magadat. Nem vagy az az okvetlenkedő, jelenetet rendező típus, mert félsz attól, hogy az emberek rosszat gondolnak rólad.


  Ha például éteremben vagy, és már tizenöt perce nem ment oda hozzád a felszolgáló, nem panaszkodsz. Ugyanakkor ha két napja nem ettél volna, szóvá tennéd a lassú kiszolgálást. Nem törődnél azzal, mások mit gondolnak a tetteidről. Miközben nem érzed magad elég értékesnek a tökéletes kiszolgálásra, elég értékesnek érzed magad ahhoz, hogy ne éhezz. Világos, hogy nem arról van szó: a magabiztosság ne lenne meg benned. Hogy mennyire vagy magabiztos, és mennyire állsz ki magadért, attól függ, mekkora értéket tulajdonítasz magadnak. Minél értékesebb embernek tartod magad, annál inkább feljogosítva érzed magad arra, hogy harcolj a legjobb érdekeidért.


  Azok, akiknek alacsony az önértékelésük, néha nagyon is magabiztosak lehetnek. Miközben ugyanarra az eredményre jutnak, ezt a magatartást sokkal helyénvalóbb agresszivitásként meghatározni. A magabiztosság abból táplálkozik, mennyire szereted saját magadat, és mennyire akarod támogatni a jól-létét. Az agresszió azonban dühből és félelemből ered. Észrevetted-e, hogy amikor igazán rosszkedvű és még dühös is vagy a világra, mennyivel magabiztosabb testtartást veszel fel? Erre az érzésre összepontosítasz és a helyzetedre, ezért más emberek véleménye alárendelt szerepet játszik a haragod tükrében.


  [image: img2.jpg] Követeld meg a munkát a pénzedért! Menj el egy benzinkúthoz, adj pár száz forintot az üzemanyagért, és kérd meg az alkalmazottat, hogy tisztítsa meg a szélvédődet. Ha most az az első gondolatod, hogy Ó, ezt én sosem tenném meg, abban az esetben van csak igazán szükséged erre a gyakorlatra! Mi történhet a legrosszabb esetben? Miközben elhagyod az üzemanyagtöltő-állomást, az alkalmazott elmormol egy cifra káromkodást az orra alatt. Nagy ügy. Csupán ezzel az egyszerű gyakorlattal megújíthatod és felébresztheted magadban a személyes felhatalmazást és a magadért való kiállás képességét és alkalmasságát.


  [image: img3.jpg] Vidd vissza az árut! Szándékosan vegyél valami olyasmit egy boltban, amire nincs szükséged, és amiről tudod, hogy vissza fogod vinni. Várj három napig, majd vidd vissza az árucikket a boltba az árcédulával és használatlanul. Mondd meg az alkalmazottnak, hogy nem akarod ezt az árucikket. Nem kell többet mondanod. Ne fogadd el a cserét sem! Miután elhagytad az üzletet, a visszakapott készpénzen vegyél valami olyasmit máshol, amihez nagy kedvet érzel!


  [image: img4.jpg] Vizsgáld meg objektíven a helyzetet! Amikor nem akarsz kiállni a legjobb érdekeidért, kérdezd meg magadtól a következő kérdéseket. (1) Mit érdemlek? (2) Ha később visszagondolnék erre az esetre, örülnék neki, hogy harcoltam magamért? (3) Mi a legrosszabb, ami történhet? (4) Erősebb vagy gyengébb lennék, ha kiállnék az érdekeimért?


  54. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY SEMMI SEM TEHET BOLDOGGÁ?


  Teljesen hatalmába kerít a reménytelenség, és nem akar elmúlni. Különféle dolgokkal próbálkozom, de kielégítetlen és tompa, ihlet nélküli vagyok. Olykor annyira unatkozom, hogy szinte megőrülök. Nem találok az életemben semmit, aminek örülhetnék, amit élvezhetnék, és céltalan az életem. Nem tudom élvezni azokat a dolgokat, amelyeket élveznem kellene. Úgy érzem, egyre kevesebb és kevesebb dologban lelem örömömet.


  Ha hirtelen szert tennél arra a hatalomra, amelyet a láthatatlanság nyújt, talán fellelkesülnél. Ugyanakkor mondjuk megtudod, hogy mindenki más ezen a bolygón nem csupán láthatatlanná tud válni, de még repülni is tud. Most nem vagy olyan boldog; sőt úgy érzed, hogy becsaptak. Még az ajándékodat sem tudod élvezni, mert nem vagy eszednél.


  Ez a példa az életed minden vonatkozását visszatükrözi. Azon rágódsz, mid nincs, és nem az hoz izgalomba, hogy mid van. A gondolataid nem azon járnak, hol vagy, hanem azon, hogy hol nem vagy. Mivel képtelen vagy élvezni annak az örömét, amid van, az elméd tele van kisszerű aggodalmakkal és figyelemelterelésre alkalmas gondolatokkal.


  Azért vagy képtelen élvezni az életet, mert nem vagy képes élvezni a dolgokat az életben. Ez tényleg ennyire egyszerű. Képtelen vagy a figyelmedet egy adott helyzetnek szentelni, az elméd állandóan a múltból a jövőbe vándorol, és átsuhan a jelenen. Elveszítetted azt a képességet, hogy mindent megtapasztalj a maga teljességében, zavartalanul, figyelemelterelés nélkül. Az elméd elszakít attól, amit élvezned kellene. Amikor például eszel, ahelyett, hogy élveznél minden falatot, és ízlelnéd az ízeket, a korábban zajló értekezletre gondolsz.


  Mivel egyre nehezebb örömet lelned a dolgokban, a kényelmetlenség érzését eltúlzod, felnagyítod, hogy nagyobb ellentétet alkosson az örömmel. Például nem veszed le a cipődet, még akkor sem, ha nyomja a lábadat, mert minél hosszabb ideig tart a kényelmetlenség, annál nagyobbnak tűnik majd az öröm, az élvezet.


  A boldogság nem olyasmi, ami megnyerhető vagy megszerezhető. Nem lehet rátalálni vagy felfedezni. A boldogságot csak feltárni lehet. Ez a nehezen megfogható cél nem valahol odakint van, hanem belül, készen arra, hogy kiáradjon és felszabaduljon. És természetesen nem hozhatsz létre boldogságot azzal, ha azt ismételgeted magadnak, hogy Boldog vagyok.


  Nehéz kiszabadulni abból a körforgásból, amiben benne vagy. Amikor levert vagy, már csupán a annak kísérlete is rosszabb közérzetet vált ki belőled, hogy jobban érezd magadat. Miközben próbálsz vicces, mókás dolgokat csinálni, kevés élvezetet találsz bennük, mivel ezek az események elszigeteltek. Nem tudod jól érezni magad, mert tudod, hogy amikor vége lesz, újból leeresztesz, és nem is akarsz túl sok vidámságot. Túl nagy hangsúlyt fektetsz az eseményre, mivel tudod, hogy ez egyike annak a kevés lehetőségnek, amikor örülhetsz és élvezethez juthatsz. Ez pedig nyomasztó és idegesítő a számodra, ahelyett, hogy pihentető és élvezetes lenne. A legfőbb oka annak, hogy szomorú vagy, az, hogy csalódással találkoztál. Nem akarod magad kitenni újabb csalódásnak, ezért nem keresed a fejlődés és az élvezet új lehetőségeit.


  Mindaddig, míg űr tátong a között, hogy hol vagy, és a között, hogy érzésed szerint hol kellene lenned, boldogtalan leszel. Lehet, hogy egy hétvégén jobb a hangulatod, mint a hétköznapokon, még akkor is, ha ugyanazt csinálod. A különbség a hétköznapok és a hétvége között az, hogy hétvégén nem kell valami mást csinálnod, ezért bűntudat nélkül élvezheted a tevékenységedet. A hétköznapokon úgy érzed, mindig kell még valami mást is tenned.


  [image: img2.jpg] Csak a mostani alkalomra add fel a magaddal és az élettel kapcsolatos céljaidat és terveidet. Ne próbálj több lenni annál, mint ami vagy. És vedd tudomásul: rendben van az, hogy csak létezel, és nem csinálsz semmit. Ugyanis valamennyien emberi lények vagyunk és nem olyan emberi szerkezetek, akiknek folyton csinálnia kell valamit. Engedd el a Muszáj ezt megtennem… terhét, és akkor képes leszel arra összpontosítani, hol vagy most. Ha már elégedett vagy azzal, ahol ma vagy, kezdhetsz terveket készíteni a jövőre.


  [image: img3.jpg] Segíts egy idegennek! A legjobb és leggyorsabb módja annak, hogy megszabadulj az önsajnálattól az, ha másvalakinek a szükségleteire összpontosítasz. Az energiádat fordítsd arra, hogy megoldást találsz más emberek problémáira és aggodalmaira. Távolodj el a normál hatókörödtől olyan messzire, amennyire csak lehet. Ha ritkán jársz bent a városban, látogass el oda most. Ajánld fel a szolgálataidat egy ifjúsági központnak, és segíts az alkalmazottaknak, vagy teremts kapcsolatot azokkal a tizenévesekkel, akik használják ezt az intézményt. Ha a munkanapjaidon gyors ütemben kell dolgoznod, tölts némi időt idősotthonban, és látogasd meg az idős embereket, akik ott élnek. Az egyik legnagyobb ajándék az, ha egyszerűen csak meghallgatod őket, tudatván velük, hogy te egy másik emberi lény vagy, akit érdekel, hogy élnek-e vagy sem.


  [image: img4.jpg] Minden nap, csupán néhány percre gondolod azt, hogy nem küzdesz, és nem próbálsz valaki más lenni. Vigyél egyensúlyt az életedbe, és élvezd, ahol éppen vagy, csak azt csináld, amit igazán akarsz. Amikor felhagysz azzal a küzdelemmel, hogy hol kellene lenned, élvezheted, ahol vagy.


  55. MIÉRT VAGYOK ANNYIRA CSALÓDOTT AZ ÉLETEMMEL KAPCSOLATBAN?


  Még ha jobban is mennek a dolgok az életemben, mint ahogyan gondoltam, csalódott vagyok, amikor véget ér valami. Amikor az élvezetnek vége, beüt a depresszió. Néha úgy érezem, soha semmi nem alakul úgy, ahogyan akarom, és ebből nem találok kiutat. Képtelen vagyok igazán élvezni a dolgokat, mert tudom, hogy amikor befejeződnek, ismét csak szomorú leszek.


  Bárki, aki ragaszkodik az örömhöz, az végül csalódik. A legtöbb csalódásnak az az oka, hogy állandóságot tulajdonítunk annak, ami átmeneti. Mivel az életben minden átmeneti, állandó és folyamatos a csalódás.


  Szükséged van arra, hogy elhidd, létezik olyasmi, hogy állandóság. Sóvárogsz a stabilitás és a biztonság után, ezért nem fogadod el és nem ismered fel a világ változó természetét. Ezért olyan dolgokat hozol létre, amelyekbe bele tudsz kapaszkodni  meggyőződéseket, ideálokat és ítéleteket , és erősen ragaszkodsz hozzájuk. Ám ez nem élet; ez csupán válasz a félelemre.


  Amikor örömteli tapasztalásban van részed, az elméd az után sóvárog, hogy megismételd ezt az érzékelést. Arra vársz, hogy ez a tapasztalás megismétlődjék, ezért az életed merevvé válik, és a szokások rabja leszel, mivel megfosztod magadat attól a képességtől, hogy más örömforrásokat keress és élvezz. Abból élsz, amit ismersz, és amit szeretsz annak érdekében, hogy csökkentsd a csalódás lehetőségét, következésképpen nagy mértékben korlátozod a szabadságodat és a boldogságodat.


  Valószínűleg az a fajta ember vagy, aki sosem akarja, hogy a dolgok pont jól menjenek. A fájdalom, ami abból származik, hogy bármit is elveszíthetsz, túlságosan nagy lenne. Amikor új lakásba költözöl, néhány dolgot nem csináltatsz meg, csak hogy bizonyos legyél abban, hogy a lakás nem tökéletes. Ezzel akarod tompítani a csalódást, amikor eljön az idő, hogy ki kell költöznöd belőle. Ezért nem tudod teljesen elengedni magad, és élvezni az örömödet. Sosem vagy igazán boldog. Az életedben bármi is legyen, ami boldogságot hoz a számodra, az csupán a holnap fájdalmának és szenvedésének a forrása. Ám az élet valósága az, hogy ami most boldoggá tesz minket, holnap már nem lehet velünk. És számodra sokkal nagyobb annak a fájdalma, hogy elveszíted azt, amit élvezel, mint az az öröm, amelyet ki tudsz hozni belőle. Tulajdonképpen tehát a veszteségtől való félelmedet élvezed, és ez megakadályoz abban, hogy teljes mértékben élvezd az örömödet.


  A csalódásod másik forrása az lehet, hogy olyan elvárásokat és célokat tűzöl ki magad elé, amelyeket soha nem érhetsz el. És ha olyan terveid vannak, amelyeket nem érhetsz el, azzal lényegében folyamatosan bukásra és csalódásra ítéled magadat. A képzeleted a valóságod észlelésén és megragadásán túl nyúlik, ahol az ideáljaidat sosem érheted el.


  [image: img2.jpg] Kezdj el a pillanatban élni! Ahelyett, hogy állandóan visszatekintenél, hogy mi történt a múltban  legyen az jó vagy rossz , vagy a jövőbe néznél, hogy mi történhet, összpontosíts arra, hol vagy most.


  Csináld meg ezt a gyakorlatot az elkövetkező héten naponta két órán át. Először is állítsd be az időzítőt, hogy két óra múlva jelezzen. Míg ez az idő le nem telik, bármikor, amikor bármi másra kezdesz gondolni, mint a jelenre, húzz egy vonalat egy papírra, majd ismét irányítsd a gondolatodat arra, amit abban a pillanatban csinálsz. Ha azon kapod magad, hogy arra gondolsz, amikor majd az idő letelik, ismét húzz egy vonalat a papírra. Akkor is húzz egy vonalat a papírra, amikor olyan dolgokra kezdesz gondolni, amiket meg kellene tenned, ha a feladatnak vége lesz. Ha újra átéled az ebédelésedet, megint csak adj magadnak egy vonalat. Maradj a jelenben. Minden nap csökkentsd a vonalak számát. A hét végére már óriási fejlődést fogsz észlelni.


  [image: img3.jpg] Fogadd el, hogy az életben minden átmeneti. Bizonyos esetekben ez áldás; míg más esetekben fájdalmas lehet. Mégis, az élet megcáfolhatatlan ténye, hogy semmi sem tart örökké, ezért a legjobb taktika az, ha akkor reagálsz az eseményekre, amikor azok éppen történnek, és nem előttük cselekszel, de nem is utánuk reagálsz a tényekre. Ezzel nem azt akarom javasolni, hogy ne készíts terveket azzal kapcsolatosan, amiről tudod, hogy be fog következni, csupán azt akarom mondani, hogy nem kell gyötörnöd magadat azzal, ami megtörténhet. Készíts észszerű terveket, de élvezd a jelen pillanatot!


  56. MIÉRT ÍTÉLKEZEM GYORSAN MÁS EMBEREK FELETT?


  Gyorsan megítélem az embereket bármiért és mindenért. Még csak nem is érzékelem, hogy a nap folyamán hányszor mondok ítéletet emberekről és dolgokról, akikről és amelyekről alig tudok valamit. Üres állításokat teszek, gyakran anélkül, hogy megvizsgálnám az adott esetet. Gyakran előfordul, hogy az embereket a cselekedeteik szerint ítélem meg, míg magamat a szándékaim szerint.


  Nap mint nap szó szerint több száz, ha nem több ezer alkalommal hozol döntéseket kezdve attól, hogy mit viselj, egészen addig, hogy mit mondj. Ezek közül a döntések közül némelyiket a másodperc töredéke alatt hozod meg, míg más elhatározásokhoz percek, órák, napok, hetek, évek vagy akár egy élet szükséges. Ha nem csoportosítod, rangsorolod az információkat, és nem katalogizálod a világodat, minden idődet azzal töltheted, hogy az összes kis döntésedet latolgatod. Az információk csoportosítása tehát létszükséglet a világban való létezéshez. Ám ez a folyamat túlságosan gyakran eljut addig, hogy szükségessé válik a tények független felülvizsgálata. Te azonban annyira hozzászoktál ahhoz, hogy megfelelő információk nélkül juss következtetésekre, hogy nem is látod azokat. Ezt a viselkedést a bizonytalanság táplálja. Ahhoz, hogy jól érezd magadat, el kell szigetelned a lényedet ideákkal és elképzelésekkel. Elbarikádozod magadat meggyőződésekkel és védekezel azokkal szemben a külvilágban, akik fenyegetnek téged és a helyzetedet. Ezek a viselkedések és meggyőződések az egód megnyilatkozásai. Az ego egyedüli célja, hogy fenntartsa saját magát. Ez pedig folyamatosságot igényel. Felkavaró és zavaró a törékeny én számára azt feltételezni, hogy amit igaznak tart, az megkérdőjelezhető. Nincs szükséged arra, hogy elromoljon a hangulatod attól, hogy időt és fájdalmas szembesülést fordíts arra, hogy mérlegeld a bizonyítékokat. Ehelyett a kényelmes előítéletekre hagyatkozol, és nem törődsz a tények vizsgálatával.


  Hajlamos vagy arra, hogy az embereket, a helyzeteket és az ideákat fekete-fehérben lásd. Számodra nem létezik szürke terület, ahol ellentétes ideák, gondolatok működhetnek együtt. Te győztesekre és vesztesekre, rosszra és jóra osztod fel a világot. Mivel szükséged van arra, hogy igazad legyen, minden ellentétes elképzelést rossznak nyilvánítasz. Ahogyan a mondás tartja: Ha másoknak nincs igazuk, erősnek érzem magam. Alapvető bizonytalanságot érzel azzal kapcsolatban, ki vagy és hol állsz. Az identitásodat úgy alakítod ki, hogy másokra címkéket ragasztasz.


  Gyakran van szükséged arra, hogy címkézd az érzéseidet. Ahogyan számodra a világ, úgy az érzéseid is rendetlenségben, összevisszaságban vannak. Szükséged van arra, hogy rendet tegyél közöttük, ezt pedig gyakran az egyéni vizsgálat rovására teszed. Hajlamos vagy gyorsan kijelenteni: Kissé depressziós vagyok vagy Úgy érzem, beteg leszek. Ezzel lényegében legördíted a válladról annak a terhét, hogy nem tudod, hogyan érzed magad. Fontos, hogy valamely következtetésre juss, és azután minden rendelkezésedre álló eszközt bevetsz annak érdekében, hogy az a valóságoddá váljon. Világosan kirajzolódik ennek a magatartásnak a veszélyes mivolta.


  [image: img2.jpg] Vedd fontolóra az ellentétes nézőpontokat! Legközelebb, amikor gyorsan ítélkezel egy helyzetről, fordíts pár percet arra, hogy megértsd az ellentétes nézőpontot. Ha már eljutottál a következtetésedig, kérdezd meg magadtól: Mit nem vettem észre? Mi felett siklott el a figyelmem? Mi van akkor, ha az én felfogásom és észlelésem teljesen pontatlan? Mi az ára ebben a helyzetben a helytelen megítélésnek?


  [image: img3.jpg] Képzeld magad más emberek helyébe! Ettől a szokástól  vagyis a túl gyors ítélkezéstől  úgy szabadulhatsz meg a leghamarabb, ha más emberek helyzetébe képzeled magadat. A történetnek mindig két olvasata van, ezért mindaddig ne igyekezz véleményt formálni róla, míg nem hallottad mind a két álláspontot. Te sem akarnád, hogy anélkül ítélkezzenek rólad, hogy meghallgatnák a történetedet. Képzelj el egy olyan ítélkezési rendszert, amelyben az alperest soha nem hallgatják meg, hogy védelembe tudja venni magát. Add meg más embereknek a kételkedés jótéteményét. Tapasztalni fogod, hogy az együttérzés milyen nagy erőt ad neked. Olyan mértékben erősít meg, amit nem is tudsz elképzelni. A megértés, amire szert teszel, megajándékoz az irányítás teljes érzetével, ami csaknem isteni érzés. Próbáld ki még ma, és lásd túléled-e.


  [image: img4.jpg] Próbáld meg, hogy egy teljes napon keresztül nem alkotsz véleményt. Próbálj nem ítélkezni emberek vagy helyzetek felett, és ne akard megállapítani, hogy azok jók-e vagy rosszak. Figyelmeztetés: első alkalommal lehetetlen ezt a gyakorlatot tökéletesen végrehajtani, az emberek ugyanis természetüknél fogva véleményalkotó lények. Ám ez a feladat ráébreszthet arra, hogy milyen gyakran jutsz következtetésre elégtelen információ alapján.


  57. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY A LEGJOBB DOLGOK IS ROSSZÁ VÁLHATNAK?


  Nagyon jól érzem magam. A pénzügyi helyzetem nagyszerű, és a magánéletem nem is lehetne jobb. De ideges és feldúlt vagyok, időnként kétségek és félelmek gyötörnek. Kezdem megkérdőjelezni a sikereimet, és képtelen vagyok élvezni azt, amim van. Néha úgy érzem, mindent elveszítek reggelre, és vissza kell térnem a régi életemhez.


  Ha úgy érzed, minden egyre rosszabb lesz, miközben a dolgok egyre jobban és jobban alakulnak, az a következőkben ismertetett egy vagy több okkal magyarázható. (1) Úgy érzed, hogy csupán azért tartasz ott, ahol tartasz, és rendelkezel azzal, amid van, mert a körülmények és a szerencséd hozzásegített, és nem a saját erőfeszítéseid és munkád révén jutottál mindenhez hozzá. Mivel úgy érzed, keveset tettél annak érdekében, hogy elérd a jelenlegi helyzetedet, úgy véled, az az univerzum kegyéből vagy másoknak köszönhetően lett a tied. Ez idegessé tesz, és az attól való félelem, hogy mindent, amid van, elveszíthetsz, beárnyékolja az élvezetedet. Az a gondolat, hogy vissza kell térned ahhoz, ahogy régen volt, feldúl és szinte elpusztít. (2) Miután elérted a célodat, úgy érzed, már nincs miért küzdened. A legnagyobb örömet és kielégülést az adta meg a számodra, hogy a célod eléréséért dolgozz. Az egyik dologtól a másikig elérve építkeztél. Most azonban hirtelen nincs előtted megvalósítandó cél és álom. Már mindent birtokolsz, amit akartál, és nem tudod, hogyan élvezd ezt, mert eddig az egész életed azzal telt, hogy munkálkodtál és küzdöttél. (3) Az idegesség tudat alatt jön elő, hogy semlegesítse a lelkesedésedet, mivel bűntudatot érzel a sikereid miatt és érdemtelennek tartod magadat. Tipikusan azt gondolod, hogy: Miközben milliók éheznek, miért van nekem olyan sok mindenem? Az is előfordulhat, hogy borzalmas víziókat ötlesz ki a családod és saját magad pusztulásáról és minden tulajdonod elvesztéséről. Amikor a dolgok túl jól mennek, ezeket a gondolatokat hozod elő magadból büntetésképpen. Nem érzed jól magadat, ha az életed csodálatosan alakul, ezért eszeled ki az ennek ellensúlyozásához szükséges gondolatokat, érzelmeket  ekképpen érzed magad a legjobban.


  Kishitű vagy, és ez vesztes-vesztes helyzetet teremt, a tényleges állapot ellenére. Amikor rosszul mennek a dolgok, úgy érzed, minden még rosszabb lesz. Amikor pedig jól alakulnak a dolgaid, nem vagy képes élvezni őket, mert tele vagy idegességgel, hogy milyen rossz történik majd ezután.


  [image: img2.jpg] Írd meg a saját történetedet! Annak érdekében, hogy bebizonyítsd magadnak, milyen nagy mértékben járultál hozzá a saját sikeredhez (csaknem senki nem lesz sikeres csupán a szerencse által), alkosd meg az életed idővonalát. Kezdd azzal, hogy jelenleg hol állsz, és haladj visszafelé, közben jegyezz fel minden egyes lépést, amelyet azon az úton tettél meg, amely a jelenlegi helyzetedhez vezetett. Még ha csak annyi történt is, hogy jó időben voltál a jó helyen, adj magadnak egy jó pontot azért, hogy megalapozott és helytálló döntést hoztál, és hogy aznap ott voltál. Fordíts időt ennek az idővonalnak a létrehozására, és minden nap dolgozz rajta legalább egy héten át.


  [image: img3.jpg] Tűzz ki új célokat! A lehangoltság, amit azután érzel, hogy egy jelentős célt elértél, teljesen természetes, ha nem tűztél ki egy újabbat magad elé. Ebben a helyzetben az a legjobb, ha máris új célt tűzöl ki magad elé, amint a korábbit már elérted. Tedd fel magadnak a kérdést: Mit kell tennem az elkövetkezőkben? Ha már elértem a jelenlegi célomat, hogyan fejlődhetek, valami még nagyobbat teljesítve?


  [image: img4.jpg] Tudatosítsd magadban, hogyan segíthet a sikered másokon. Fordíts némi időt arra, hogy átgondold, hány embernek segítettél már, és még hány embernek leszel a segítségére a jövőben azzal, hogy sikereket arattál. Ha alkalmazottaid vannak, ha szolgáltatásokat nyújtasz, ha termékeket adsz el, amelyek az emberek életét még élvezetesebbé, kényelmesebbé, érdekesebbé és fényűzőbbé teszik  és ha bármi olyat teszel, ami az emberek javára szolgál , gratulálhatsz magadnak. Légy büszke magadra a hozzájárulásaid miatt, és fontold meg, hogyan fokozhatod őket. Összpontosíts az általad kiépített kapcsolatokra és fejleszd tovább őket  ez kétségkívül értékes ajándék.


  58. MIÉRT NEM CSINÁLOK OLYAN DOLGOKAT, AMELYEKRŐL TUDOM, HOGY BOLDOGGÁ TENNÉNEK?


  Tudom, hogy mi tenne boldoggá. Nem túlságosan nehéz megszerezni vagy megcsinálni, és nem is kerül sokba, ha egyáltalán szükséges hozzá pénz. De nem teszek érte semmit. Nem éri meg, vagy: Majd később megcsinálom  ilyeneket gondolok, miközben megfosztom magam a legegyszerűbb örömöktől az életben. Elutasítom a lehetőségeket, és inkább más embereknek segítek, mint hogy önző módon magamat kényeztessem.


  Alegtöbbünk igyekszik kényeztetni magát egy hosszú, fárasztó nap után. Időt szakítunk egy forró fürdőre, egy kis szundikálásra vagy egy jó étel elfogyasztására. Te azonban visszautasítod a legegyszerűbb dolgokat, amelyek boldoggá tehetnének. Miért nem szakítasz időt magadra? Ezt a viselkedést az alábbi okok magyarázzák. (1) Úgy érzed, megérdemelnél egy kis lazítást, de bűntudatod van a pihenés miatt. Úgy véled, van valami sokkal fontosabb és hasznosabb, amit helyette elvégezhetnél. A kikapcsolódásra és a lazításra sokkal inkább időpazarlásként tekintesz, mint sem olyan szükséges folyamatként, amellyel feltölthetnéd magad. És ha bűntudatot érzel valami miatt, amit megtettél vagy éppen nem tettél meg, az is kiválthatja belőled azt, hogy megtagadd magadtól ezeket az örömöket. (2) Akkor érzed magadat jól, ha boldogtalan vagy. Lényegében tehát nem az a fő rendező elv nálad, hogy boldog legyél, vagy olyasmit csinálj, ami boldoggá tesz. A fő szempont az, hogy kellemesen érezd magadat, meglegyen a kényelmed. Egyszerűen megfogalmazva: ha élvezed az életet, akkor nem jól érzed magad. Szinte függőség alakult ki benned, hogy lehangolt legyél, és akkor jó neked, ha szomorú vagy  akkor virulsz, ha tobzódsz az önsajnálatban és a kétségbeesésben. Ennek következtében az, ha javítasz a hangulatodon, kényelmetlen érzést nyújt számodra. Sokkal kényelmesebb a kényelmetlenség, mint az, hogy boldog légy. (3) Könnyebb észszerűsíteni a régi viselkedéseket, mint megváltoztatni őket, vagyis valami újat a magadévá tenni. Igazolni akarod a korábbi tetteidet, és ehhez csak azt kell folytatnod, amit eddig is tettél.


  Míg a legtöbb ember ösztönzi magát arra, hogy motiválja a tetteit, addig te nem ezt teszed. Ha valaki megenged magának egy desszertet vacsora után, mivel aznap lefutott 5 kilométert  az egészséges és elfogadható reakció. Ha viszont megtagadsz magadtól olyan örömöket, amelyek előnyösek és örömöt okoznának neked, az nem egészséges és elfogadható. Például azt mondod, hogy: Nem veszek nyugtató fürdőt, mert a legutóbbi feladatot nem jól végeztem el, az a saját magad büntetésének az egyik formája. Semmilyen előnnyel és haszonnal nem jár, ha megtagadod magadtól a fürdőt.


  [image: img2.jpg] Szakíts időt magadra, és tedd ezt az egyik házimunkáddá! Legyen alapvető a magadról való gondoskodás, és ne luxusként tekints rá, hanem szükséges feladatként. Elvárhatod a versenyautódtól, hogy győzzön az indianapolisi autóversenyen, ha sosem tartod karban és nem tankolsz üzemanyagot bele? Ugyanezen okból nem várhatod, hogy maximális erőbedobással teljesíts, ha soha nem szakítasz időt a feltöltődésedre. Ráadásul, ha nem fordítasz időt a magad ápolására, elkezdheted sajnálni magadat. De nem hibáztathatsz ezért senki mást! Nincs kifogás arra, hogy nem kényezteted magadat kellő mértékben.


  [image: img3.jpg] Ne magyarázatokat gyárts, hanem cselekedj! Ha már felismerted, hogy milyen értékes, ha a saját boldogságoddal is törődsz, de még nem tettél ennek érdekében semmit, akkor csupán meg kell hoznod a döntést, és bele kell vágnod. Ha eddig halogattad, hogy elmenj edzőterembe, ne várj a legközelebbi jó alkalomra  kezdd el most. Keress egy termet, és kezdj dolgozni. Ha állást akarsz váltani, már ma kezdd el keresni az új lehetőséget. Ha eddig hanyagoltad a vakációzást, vegyél ki most egy kis szabadságot (nem akkor, amikor mindenki másnak megfelel, hanem amikor beilleszthető a munkarendbe). Egy hónapnál ne várj tovább! Különbség van a között, hogy vársz addig, míg időd lesz, vagy hogy csinálsz magadnak elegendő időt. Ha arra vársz, hogy a szabad idő majd varázslatos módon feltűnik, lehet, hogy nagyon hosszú ideig kell várnod.


  [image: img4.jpg] Kényeztesd magad! Ha akad valami, amit meg tudsz tenni annak érdekében, hogy boldog legyél, tedd meg. Mindaddig, míg az a valami nem sért sem téged, sem senki mást, nincs ok arra, hogy ezt megtagadd magadtól. Amikor haldoklunk, gyanítom, hogy azokkal a dolgokkal kell elszámolnunk, amelyeket megtehettünk volna annak érdekében, hogy élvezzük az életet, de nem tettük meg. Úgy kell kezelned magad, mintha a legjobb barátod volnál. És vajon megtagadnál-e valami olyasmit a barátodtól, ami boldoggá tenné?


  59. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY BÁRMI ÉRTÉKESET MEGSZERZEK, AZT ELVESZIK TŐLEM?


  Lázas izgalomba hoz egy új szerzeményem, ám valahol mélyen, legbelül felsejlik bennem egy gyötrő érzés, hogy el fogják venni tőlem. Bár élvezem az új kapcsolatomat, mégis úgy érzem, elkerülhetetlen, hogy a partnerem elhagyjon. Állandóan nyugtalan és ideges vagyok az életem miatt, mert tudom, hogy bármikor fenekestől felfordulhat, és minden, amit szerettem, veszendőbe mehet.


  Alapvető bizonytalanság van benned a jövővel kapcsolatban, ami viszont a saját magaddal kapcsolatos bizonytalanságból fakad. Mivel bizonytalan vagy, képtelennek érzed magad bármilyen kihívás teljesítésére, amelyek ahhoz lennének szükségesek, hogy megőrizzék az életed jelenlegi állapotát és helyzetét, így a benne lévő dolgokat is. Mivel keveset fektetsz abba, hogy befolyásold a teljesítményedet, kevés felelősséget vállalsz annak kapcsán, hogy fejleszd az életedet. A külső erők, a szerencse és a körülmények bármelyik pillanatban elsöpörhetik őket.


  Valószínűleg azt hiszed, hogy nem érdemled meg, amid van, és mindaz, amivel rendelkezel, hamarosan oda jut, ahová igazából tartozik, vagy olyasvalakié lesz, aki valóban megérdemli. Ez az érzés gyakran egy olyan tapasztalás megnyilvánulása, amelyre gyermekkorodban vagy akár a felnőtt életedben tettél szert, amikor is a szenvedélyesen szeretett személyt vagy dolgot még azelőtt vették el tőled, hogy készen álltál volna az elengedésére.


  A veszteségtől való ésszerűtlen félelem az ennek megfelelő meggyőződések milliárdjait termeli ki magából, megerősítve ezzel a tétlenséget. (1) Beletörődsz abban a gondolatba, miszerint bármi, amit megszereztél, elhagyhat. Csak keveset tehetsz ez ellen, és nem is érzel miatta bűntudatot. (2) Ritkán kezdesz bele bármilyen új vállalkozásba vagy új elképzeléseken alapuló cselekvésbe, mert ha igazán olyan jó az az ötlet, miért nem gondolt rá másvalaki már előtted? (3) Ha van egy jó ötleted, elképzelésed, akkor valaki, aki okosabb és gazdagabb, el fogja lopni tőled. Ezért semmi értelme elkezdeni és csinálni bármit is. Mivel félsz attól, hogy elveszíted, amit megszereztél, ezért csak arra törekszel, ami könnyen elérhető. Úgy látod, hogy nincs értelme keményen dolgoznod olyasvalamiért, amit mindenképpen elveszítesz.


  Mindebben a legnagyobb tragédia az, hogy alapvető félelmet fejlesztesz ki magadban az örömmel szemben. Az elmédben a boldogság csak a végleges szomorúsághoz vezet. Mivel el akarod kerülni annak a fájdalmát, miszerint elveszik tőled az örömöt, ritkán foglalkozol kitartóan olyan dolgokkal, amelyek boldoggá tennének, és abban a félelemben élsz, hogy elveszíted, amid van.


  [image: img2.jpg] Élvezd most azonnal, amid van! Nincs semmire garancia az életben, kivéve arra, amire Benjamin Franklin emlékeztet bennünket: csak az adó és a halál biztos. Azok az érzések, amelyek azzal állnak kapcsolatban, hogy elvesznek tőled mindent, amit értékesnek tartasz, az alacsony önértékelésből fakadnak. Minél jobban hiszel magadban, annál kevésbé aggódsz amiatt, hogy nem vagy képes megvédelmezni, amid van. Bár elveszítheted azt, amit megszereztél, ám abból, ami sosem volt a tiéd, nem meríthetsz örömet. Ahogyan azt Tennyson írta: Jobb szeretni és elpusztulni, mint soha meg nem ismerni a szerelmet. Ébredj tudatára annak, hogy mindaz, amid van az életben, örömet és boldogságot nyújt a számodra ma, és hagyj fel a jövővel kapcsolatos aggodalmaiddal, félelmeiddel.


  [image: img3.jpg] Oszd meg a gazdagságodat  amit szabad akaratodból odaadsz másoknak, nem vehetik el tőled. Ne halmozd fel a boldogságodat, vagy bármit, ami boldoggá tesz. Az időd, a pénzed vagy az ingóságaid bizonyos részét adományozd oda azoknak, akik profitálhatnak belőle  vagyis a maguk hasznára fordíthatják. Ez lehet például az, hogy részt veszel egy félig felépült ház befejezésében; hogy a régi ruháidat odaadod egy használtruha-boltnak; vagy hogy a szomszéd gyermekek számára ösztöndíjat fizetsz. Légy kreatív! Ezt nevezzük a bőség szellemében való gondolkodásnak, ami azt jelenti: hiszel abban, hogy mindenki számára elégséges forrás áll rendelkezésre mindenből. Hogyan tudnál segíteni abban, hogy a gazdagságot szétoszd és elterjeszd?


  60. MIÉRT AGGÓDÓM OLYAN DOLGOK MIATT, AMIK SOSEM TÖRTÉNNEK MEG,

  VAGY AMIKET NEM TUDOK IRÁNYÍTANI?


  Órákat töltök azzal, hogy földrengésekre, repülőgép-szerencsétlenségekre, nukleáris háborúra vagy a Nap kiégésére gondolok. Próbálom elképzelni, milyen lenne az életem egy nukleáris háború után, és valójában akkor érezném magam jobban, ha lenne egy menekülésre alkalmas bunkerem, amely ólommal van kibélelve.


  Azért tartod fenn ezeket a meggyőződéseket és logikailag észszerűtlen gondolatokat, hogy a tétlenségedet elviselhetővé tedd a magad számára. Miért diétázzak, ha holnap vége lesz a világnak? Miért idegeskedjem amiatt, hogy ki kellene takarítani a lakásomat, amikor bármelyik pillanatban kitörhet a háború?


  Nem érzed magad elég erősnek az életedben, és úgy véled, ki vagy szolgáltatva az univerzum kénye-kedvének. Ritkán kísérelsz meg valamit, aminek a sikeressége még csak távolról is függhet más emberektől. Azokat a dolgokat részesíted előnyben, amelyek kimenetelét teljesen irányítani tudod. Ezen a módon kevésbé érzed magad kiszolgáltatva, függő helyzetre kárhoztatva. Mivel nem érzed úgy, hogy irányítanád a dolgokat az életedben, nem is vagy biztos abban, mi az, amit irányítani tudsz. Ezért bármiért képes vagy aggódni, attól függetlenül, tehetsz-e az ügy az érdekében valamit, vagy sem.


  [image: img2.jpg] Vedd észre, amikor valószínűtlen eshetőségeken kezdesz gondolkodni, és irányítsd a gondolataidat valami másra. Az elménk egyszerre csak egyvalamire képes gondolni. Ezért, amikor a gondolataid ilyen észszerűtlen dolgok körül kezdenek járni, állítsd le magad abban a pillanatban, amikor ezt érzékeled. Ehelyett gondolj olyasmire, ami elé nézel. Mit fogsz csinálni minden valószínűség szerint az elkövetkező néhány percben? És az elkövetkező órában? Várhatóan mi vár rád, amikor ma este hazaérsz? Mit tervezel a következő hétre? És a következő hónapra? Milyen régi terveidet sikerült már megvalósítani, akár a múlt hónapban vagy a gyermekkorod óta?


  [image: img3.jpg] Keress olyan helyzeteket, amelyekben nem egyedül te irányítasz! Csak a mulatság kedvéért hozd magad olyan helyzetbe, amelyben megosztod az erődet valaki mással. Csatlakozz egy bizottsághoz, egyesülethez, tanulj táncolni, vagy kezdj olyan sportot, amelyben csapatjátékot kell űznöd  vagyis ahol másoktól is függ, hogy sikert érsz-e el. Ez segíteni fog abban, hogy megtanuld értékelni mások hozzájárulását az életedben. De segít abban is, hogy ne érezd azt, egyedül kell megtenned mindent.


  61. MIÉRT CSINÁLOK MEG VALAMIT CSAK FÉLIG, AMIKOR TUDOM, HOGY KÉSŐBB BE KELL FEJEZNEM?


  Meg kell csinálnom, méghozzá jól kell megcsinálnom. Tudom. Ám ahelyett, hogy jól megcsinálnám, összecsapom az egészet. A probléma az, hogy akkor újra kell csinálnom. Már első alkalommal is megcsinálhattam volna rendesen, és akkor kevesebb időbe és erőfeszítésbe került volna, mint előröl kezdeni az egészet. Ám én csak összecsapni akarom, ha még csak időlegesen is.


  Többféle motivációja lehet ennek a magatartásnak, s ezek önmagukban vagy együttesen váltják ki a reakciót. (1) Gyakran félsz attól, hogy teszteld a képességeidet azzal, hogy teljesen magad végzel el egy munkát. Ha viszont csak félig végzed el a munkát, az számodra egy menekülési útvonal. Visszatérő megjegyzésed az, hogy: Nem rossz munka ez ahhoz képest, hogy csak tíz perc alatt összedobtam. (2) Abban reménykedsz, hogy a körülmények megváltoznak, és könnyebb lesz majd jól megcsinálni a feladatodat egy másik alkalommal. Azt is reméled, hogy később motiváltabb és inspiráltabb leszel. Talán könnyebb és élvezetesebb lesz a feladat befejezése. Ám sokkal gyakrabban fordul elő az, hogy a várt inspiráció nem érkezik meg. Azok, akik erre várnak, nagyon hosszú ideig várhatnak. (3) Gyakran az a helyzet, hogy azonnal akarod érezni az elégedettséget és az eredményességet. Nem akarsz várni ezekre az érzésekre. Ez az állapot más, köznapibb viselkedésekben is megnyilvánul. Például még azután is eszel, hogy már jóllaktál. A befejezés és az eredményesség érzetét nyújtja számodra az, hogy már semmi sincs a tányérodon. A maradék étel még olyan plusz feladatot jelent a számodra, amelyet be kell fejezned. (4) A hiányos, nem megfelelő teljesítményed a mások elleni agresszió következménye is lehet. Egyfajta kielégülést érzel amiatt, hogy nem alkalmazkodsz a feltételekhez.


  Amikor olyasmit keresel, amit elvesztettél, visszamész ugyanarra a helyre, amelyet már vagy százszor megnéztél. Mivel túlságosan is gyakran fordul elő veled, hogy nem csinálsz meg alaposan egy munkát, nem bízol magadban, hogy tüzetesen átvizsgáltad a területet a hiányzó tárgy miatt. Csak akkor vagy hajlandó erőfeszítést hozni valamiért, ha jól érzed magad, és amikor úgy mennek a dolgok, ahogyan elképzelted. Miközben nagyon is akarod a sikert, gyakran nem tudod magadat motiválni. Csaknem sosem csinálod azokat a dolgokat, amelyek kényelmetlenek vagy nem érdekesek, még ha fizetnek is érte. Azok, akik igazán sikeresek az életben, akkor is dolgoznak, ha van kedvük és akkor is, ha nincs. Te csak akkor fejtesz ki nagyobb erőfeszítést, ha a dolgok jól mennek.


  [image: img2.jpg] Ha a befejezés, az eredményesség érzetére vágysz, fejezz be egy kis feladatot, majd láss munkához. Néha elegendő az, ha elmosod az edényeket vagy rendbe rakod az íróasztalodat. Bár ez is a halogatás egy formája, ám ártalmatlan. Bizonyosodj meg róla, hogy ezt a kis feladatot fél órán belül befejezed, majd fogj hozzá. És amikor elkészültél vele, állj neki a nagyobb feladatnak, és az első alkalommal csináld meg jól és teljesen. Tégy úgy, mintha soha többé nem lenne alkalmad bármiféle változtatást véghezvinni rajta, ha már befejezed a vele való foglalatosságot. Az, hogy valamit már az első alkalommal jól csinálunk meg, szintén csak ugyanolyan szokás, mint bármi más. Használd ki a teljes időt a munka befejezésére az első alkalommal, és majd meglátod, mennyire produktív lehetsz.


  [image: img3.jpg] Válassz magadnak egy mentort! Hihetetlen nagy jótétemény lehet a munkával kapcsolatos szokásaid kifejlesztéséhez, ha keresel magadnak egy tanácsadót, aki folyamatosan jól csinálja, amit te csak félig végzel el. Kérd meg a mentorodat, hogy vezessen végig a munkafolyamaton, és segítsen neked kijelölni egy akciótervet. Ezután betű szerint tartsd magad ehhez a tervhez.


  [image: img4.jpg] Mondd meg szemtől-szemben, ha valakire dühös vagy; ne bonyolódj passzív-agresszív viselkedésbe. Ha csak félig-meddig végzel egy feladatot, az időlegesen megakaszthatja valaki más terveit, ám hosszú távon rád vet rossz fényt. Sokkal produktívabb és egészségesebb módja az ellentétek kezelésének az, ha közvetlenül szólítod meg azt a személyt, akire mérges vagy. Légy őszinte, és egyszerűen mondd azt: Lehet, hogy nem is tudsz róla, de nagyon csalódott vagyok, amiért ilyen módon kezeltük ezt a nézetkülönbséget. Nagyon szeretném, ha legalább tiszta helyzetet teremtenénk. Ezután maradj nyugodt, és próbáld meg megérteni a másik ember szempontjait.


  62. MIÉRT FÉLEK TÚLZOTTAN A HATÓSÁGTÓL?


  A szívem a torkomban dobog, amikor a főnök elmegy mellettem. Ha egy rendőr jön oda hozzám, hogy kérdezzen tőlem valamit, nyugtalan leszek. Ideges vagyok, amikor be kell mennem egy orvosi rendelőbe, még akkor is, ha csak egy barátomat kell elkísérnem onnan. Ideges és zavart leszek, amikor valaki hatósági személyként mutatkozik be. Erőtlen vagyok és áldozatnak érzem magam, amikor hivatalban kell intéznem valamit, és gyakran annyira frusztrált vagyok, hogy úgy érzem, nem tudok foglalkozni az ügyemmel.


  E viselkedés mögött általában a következő okok egyike  vagy mindegyike  áll. Valószínű, hogy gyermekként félelmetes élményben volt részed a hatalom valamely képviselőjével. Lehetett ez egy tanár, szülő vagy a szomszéd. Akár egyetlen ilyen szerencsétlen találkozás kiválthatta ezt a negatív képzelttársítást. Az is lehet, hogy amikor fiatal voltál, azt tanították neked, hogy a hatalom képviselőit nagyra tartsd. Ez a tisztelet a hatósággal szemben megmaradt benned a felnőttkorodban is. Nem látod magadat egyenlőnek másokkal, és akár gyermeknek is tarthatod magad a felnőtt életedben. A hatalom képviselői hamar megfélemlítenek, és bizonyos szinten úgy érzed, meg kell tenned azt, amit a hatósági személy kér tőled, legyen az bármi is, és nem helyes dolog az ilyen kéréseket megkérdőjelezni. Úgy érezheted, hogy sok mindent nem értesz a világból és a környezetedből, és ezért természetellenes bizalommal viseltetsz a hatóság iránt.


  [image: img2.jpg] Szabadulj meg a múlt korlátozó hatásaitól! A cirkuszban a bébielefántokat erős kötéllel és lánccal kötik hozzá egy oszlophoz. A kiselefánt küzd a pányva ellen, de nem tud elszabadulni. Ahogy az elefánt növekszik, az állatidomárnak nem kell növelnie a kötél teherbíró képességét, mert az elefánt már arra a következtetésre jutott, hogy lehetetlen megtörni a korlátozást, ezért már meg sem próbál szabadulni. A teljesen kifejlett elefántot akár egy székhez is hozzáköthetnék, akkor is ott maradna a fogvatartás helyén.


  Ne hagyd, hogy bármilyen elképzelt múltbeli korlátozás visszatartson! Ami tegnap nehéz volt, ma könnyű lehet. Ami a múltban ijesztő volt, élvezetessé válhat. Ami régen lehetetlennek tűnt a számodra, ma karnyújtásnyira lehet tőled.


  [image: img3.jpg] Ne hódolj be nem létező hatalomnak! A hatóság embereinek azért van hatalmuk, mert odaadjuk nekik. Az embereknek az életedben csak akkor van hatalmuk, ha átadod nekik. Ha elutasítod, hogy valakinek hatalmat adj, annak a személynek nem lesz fennhatósága fölötted. Tehát a szemléletedet kell megváltoztatnod. A hatalmat először az elmédben alakítod ki vagy veszíted el, és csak ezután a világodban.


  Nyilvánvaló, hogy van néhány ember, akiről jobb feltételezni, hogy hatalmuk van fölötted. Ha például visszautasítod az együttműködést az adóhatóság alkalmazottjával, bajba kerülhetsz. Erőt ad az a tény, hogy minden helyzetben van választásod: mindent, amit csinálsz, irányíthatsz és hatalmad van fölötte. Senki sem mondhatja meg neked, hogy ki vagy, és mit kezdesz az életeddel percről percre.


  63. MIÉRT ÉRZEM, HOGY ÉRZELMILEG KI VAGYOK FÁRADVA, AMIKOR SEMMI KÜLÖNÖS NEM TÖRTÉNIK?


  Nem kötök házasságot két héten belül. Nem dolgozom a munkanapokon tizenöt órát, és a napi rutinteendőim sem fárasztóak. Semmi rendkívüli nem történik az életemben, mégis állandóan fáradtnak érzem magam. Úgy tűnik számomra, hogy sokkal több energiát és erőfeszítést fordítok a dolgok elintézésére, mint mások. Olykor alig tudok kikászálódni az ágyból, még akkor is, ha semmit sem kell tennem.


  Ha nincs semmi, amire összpontosíts, az elméd hevesen kavarog, ami nagyon kimerítő lehet a számodra. A lelkesedés és az izgalom újra feltölthet pszichésen. Ha nincs olyan célod, amelyre szenvedélyesen összpontosíthatsz, az energiád csak úgy elfolyik. Ezért van az, hogy ha nagyon keményen dolgozol valamely terven, ami nagyon izgat, képes vagy akár sokkal kevesebb alvással is beérni, mégis jóval több munkát tudsz elvégezni. Az elmét összpontosítani kell valamire: nem jó az, ha szétszórjuk a figyelmünket. A gondolatok energiát képviselnek, és ha az energiát felhasználod, s nem töltődsz fel újra, akkor úgy érzed, ki vagy fáradva. A pozitív gondolatok pozitív energiákat teremtenek, ami felemelő. A negatív gondolatok negatív energiát hoznak létre, ami fárasztó, kimerítő. Az összpontosítás hiánya következtében a negatív gondolatok szabadon kószálnak az elmédben.


  Lehet, hogy sok negatív érzés feszül benned. Ezek visszatartása elveszi az energiádat és teljesen kimerít. Ha ez a folyamat tovább tart, és az érzelmeidet nem tudod levezetni, nagy valószínűséggel depressziós leszel. Az intelligens gondolkodáshoz és cselekvéshez szükséges mentális energiát teljes egészében felhasználod. Minden energiádat a negativitás elnyomására fordítod, miközben álarcot viselsz, és azt mutatod a világ felé.


  Gyakran érzed azt, mintha tele lenne a tányérod, mert olyan sok minden történik veled. Ám ez gyakran egy fantom tányér, egy ábrándkép, amely tele van aggodalommal, félelmekkel és idegességgel. Nem hogy tele lenne a tányérod, de az a tányér üres. Ebben az ürességben az elméd száguld, és igyekszik betölteni azt az űrt, ami a cselekvés hiánya miatt keletkezett benned. Ha nincs semmi, ami lekötné a figyelmedet, látszólag következmények nélküli  lényegtelen  dolgokat nagyítasz fel annak érdekében, hogy ezt az ürességet megszüntesd. Ez lehet az oka annak, hogy nehezen érted meg és építed magadba az új információkat.


  [image: img2.jpg] Ha nem vagy beteg, kezdj rendszeres testedzésbe, és étkezz kiegyensúlyozott étrend szerint. Néha az energia hiánya abból ered, hogy semmire sem használod fel az energiádat. Ha a tested hozzászokik az ülő és tétlen életmódhoz  kevés testgyakorlással és/vagy egészségtelen evési szokásokkal , nem meglepő, ha az energiaszinted csökken. Hasonlatos ez egy nagyon finom, érzékeny autó motorjához: amikor üzemanyagot adsz neki, azt rendszeresen fel is kell használni és az autót karban is kell tartani bizonyos időközönként, és akkor fog készen állni arra, hogy oda vigyen, ahová menni akarsz.


  [image: img3.jpg] Tűzz ki magad elé egy nagy és izgalmas célt, amellyel eltöltheted az idődet és lekötheted az elmédet. Az emberi elme összetett és bonyolult, nem tud két gondolatot egyszerre futtatni. Amikor van egy szenvedélyed, valami, ami nagyon izgalomba hoz, akkor az energiaszinted a magasba szökik. Boldogan fekszel le, boldogan és izgatottan ébredsz fel. Ez a képlet fordítva nem működik. Nem várhatsz addig, míg az energiaszinted és a lelkesedésed megnő annak érdekében, hogy teljesítsd a célodat. Ez nem járható út, nem fog bekövetkezni. Neked kell abba az irányba elmozdulni, ami felé haladni akarsz, és akkor a vágyaid majd létrehozzák a hozzá szükséges energiát.


  [image: img4.jpg] Menj el kicsit pihenni egy kellemes vakációra, hogy felélénkítsd magad. Az embereknek gyakran akkor van a leginkább szükségük arra, hogy vakációra menjenek, pihenjenek valamicskét, amikor épp nem dolgoznak túlságosan keményen. Ám amikor semmin sem, vagy alig dolgoznak, úgy érzik, nem érdemlik meg a pihenést. Felejtsd el ezt a gondolatmenetet. Elegendő lehet csupán két vagy három nap, amelyet a hétköznapi életmenettől távol töltesz, mert ez is felérhet egy olyan energialökettel, amire szükséged van ahhoz, hogy lelkesen és friss perspektívával a szemed előtt térj vissza a napi kerékvágásba.


  64. MIÉRT JUTOK GYORSAN KÖVETKEZTETÉSEKRE ÉS TULAJDONÍTOK JELENTÉST BIZONYOS DOLGOKNAK?


  Látok egy embert az utcasarkon, és máris egy egész élettörténetet kanyarítok köré. Tudom, hogy mit csinál, hol született, hol nőtt fel, és hogy nős-e. Az egyik barátom mond nekem valamit, én pedig azonnal valami teljesen mást olvasok ki belőle. Gyakran tűnődöm azon, hogy mit jelent egy futó pillantás vagy egy testtartás, és sokkal többet látok benne, mint kellene.


  Az emberi lényeknek szükségük van bizonyosságra az életükben. A bizonyosság egyenlő a biztonsággal. És minél kevésbé vagy bizonyos saját magadban és a jövődben, annál nagyobb szükséged van arra, hogy az ebből fakadó űrt betöltsd. Úgy érezheted, hogy döntésre kell jutnod minden helyzetet illetően, még akkor is, ha ez számodra kedvezőtlen eredménnyel jár. A bizonytalanság sokkal nagyobb stresszt jelent számodra, mint bárminek a negatív kimenetele. Szükséged van a befejezettség, a beteljesülés érzésére, ezért ha nem áll rendelkezésedre valamennyi tény, akkor te alkotod meg őket. Belelátsz mindenfélét az üzenetekbe és a helyzetekbe, csak hogy igazodjanak az elképzeléseidhez, és kényelmes helyzetet teremtsenek a gondolataid és a meggyőződéseid számára.


  Az a szokás, miszerint mindenfélét belemagyarázol abba, amit más emberek mondanak vagy tesznek, azt jelenti, hogy a saját értelmezésedre hagyatkozol, és gyakran nem veszed figyelembe a körülötted lévőktől származó igazságot. Ahelyett, hogy figyelnél az új információkra, meghallgatnád és összegyűjtenéd őket, azt keresed, ami megnyugtat, és igazol téged: a saját gondolataidat, ideáidat és meggyőződéseidet. Ezzel azonban kihagyod a való világot a megfigyelésedből, mert kiszűröd mindazt, ami nem illik össze a gondolatmeneteddel. Az üres réseket te töltöd ki, a saját elképzeléseidnek megfelelően.


  Mivel szükséged van arra, hogy bizonyosságot szerezz, irtózol az átmeneti dolgoktól  lényegében mindentől iszonyodsz a világodban. Semmi sem állandó, de neked szükséged van valamire, amibe belekapaszkodhatsz. Barikádot vonsz magad köré meggyőződésekből, ideálokból és ítéletekből, és meg kell bizonyosodnod arról, hogy bármilyen bejövő információ illik a gondolkodásodhoz. A szomorú azonban az, hogy ez visszatart attól, hogy a valóságot kendőzetlenül lásd. Ennek következtében még inkább a képzeletedre hagyatkozol, hogy az említett űrt kitöltsd.


  Milliók foglalkoznak azzal, hogy csodát adjanak el nekünk. Remek szórakozás, amikor a körmünket rágva izgulunk. Kedveljük a rejtvényeket és a társasjátékokat, vagyis amikor meg kell oldanunk valamilyen rejtélyt. Te viszont általában csak kevés izgalmat élvezel, és csupán akkor, ha két feltétel teljesül. Az első az, hogy akkor legyen vége, amikor te akarod. A félelem, az ijedtség többé már nem olyan vidám dolog, ha nem akkor van vége, amikor te akarod. Vidító élmény hullámvasúton ülni, ám el kell hinned, hogy az biztonságos, és pár perc múlva véget ér a játék. Illetve, csak akkor élvezed a titokzatosságot, a rejtélyt, amíg tudod, hogy ha nem sikerül megfejtened, akkor megmondják a választ.


  Szükséged van a beteljesülés, a befejezettség érzésére. Ha mondat közben félbeszakítanak, ki kell keveredned belőle, még akkor is, ha magadban fejezed be a mondatodat.


  [image: img2.jpg] Haladj előre, és bocsátkozz feltételezésekbe, de ismerd el, hogy ezek csak fantáziálások, és nem a valóság visszatükröződései. Elképzelni valamit teljesen rendben van addig, amíg felismered, hogy ez csak képzelgés. Amikor azon kapod magad, hogy kezdesz következtetéseket levonni e gondolatokból, gyorsan válts témát, és gondolj valami hasonlóképpen vonzó vagy szórakoztató dologra, majd szabadulj meg mindkettőtől, tudatosítva, hogy mindegyik puszta fantázia.


  [image: img3.jpg] Érezd magad jól úgy, hogy nem tudod meg mindennek a végét. Menj moziba, és jöjj ki a vetítésről a film vége előtt tíz perccel. (És ne kérdezd meg a barátodtól, mi történt!) Nézd a tévé-show-t, és a műsor vége előtt öt perccel kapcsold ki a készüléket. Olvass egy könyvet vagy egy magazint, és hagyd ki az utolsó néhány oldalt vagy bekezdést. Ne találj ki valamilyen befejezést a magad számára; csupán élvezd a bizonytalanságot. Egy hét elteltével visszatérhetsz, és megnézheted a végét  ha még egyáltalán érdekel.


  65. MIÉRT FOGLALKOZOM TÚL SOKAT A HALÁLLAL?


  Már akkor is rosszul érzem magam, ha beszélni kell róla. Van, amikor filozofálok a halálról, és úgy gondolok rá, mint egy lépésre egy nagy utazás során. De van olyan eset is, amikor nagyon meg vagyok rémülve a halál miatt. Órákat töltök azzal, hogy azon morfondírozok, hányféleképpen érhet a halál.


  Ami kultúránkban valószínűleg többet gondolunk a halálra, mint az életre. Ez a gondolkodásmód néhány ember számára megakadályozza, hogy élvezze azt, aminek az elvesztésétől annyira fél  vagyis az életet. Bármilyen folyamatos és állandó rögeszmés gondolat, kényszerképzet természetesen a félelemben gyökeredzik. Ugyanakkor ez a gondolkodás különleges természetű, és pontosabb alapja van. A bizonytalanságod miatt állandóságot keresel, ám ezzel a saját félelmeidet táplálod. Mivel túlságosan félsz elengedni az ismert dolgokat  ami a múltat jelenti , sosem élsz teljesen az ismeretlenben, ami nem más, mint a ma, a jelen pillanat. A múltba kapaszkodsz, ami halott, és erősen ragaszkodsz hozzá, mert az biztonságot, folyamatosságot és következetességet, továbbá állandóságot nyújt neked. Általában nem kockáztatsz sokat, és ritkán mész bele új helyzetekbe, mert attól félsz, hogy elveszíted a lábad alól a talajt, amelyen már sikerült megvetned a lábad.


  A jövőt olyan helynek tekinted, ahol nagyszerű leszel és ahol eléred a céljaidat. Sőt még dicsőséget is aratsz. Nem éled meg minden napodat teljesnek, úgy ahogy van. Ezért félsz a haláltól. Megalkottál egy utazást, amelynek csak akkor jön el a vége, amikor meghalsz  elégedetlenül és befejezetlenül hagyva téged. Ha képes vagy lelkileg nap mint nap meghalni, akkor nem félsz attól, hogy fizikailag meg fogsz halni, mert minden napod befejezett, egész és tökéletes lesz.


  [image: img2.jpg] Ismerd fel, hogy bizonyos értelemben, minden nap meghalsz  és ez az, ami életben tart. Az elszáradt, halott falevelek lehullnak a fáról, hogy helyet csináljanak az újaknak. A testünk minden sejtje megújul, akárcsak a szerveink, a bőrünk és a csontozatunk. A természetben minden utat csinál az újnak, és a régit eldobja. Az egyetlen dolog, amibe belekapaszkodsz, és ami egyben vissza is tart attól, hogy teljesen megújulj, nem más, mint a saját gondolataid. A halott múlt súlya az egyetlen, amit magaddal cipelsz nap mint nap. Ez a mentális csomag húz le a mélybe. A félelmek és az aggodalmak  amelyeket nap mint nap magaddal cipelsz  kiszívják az életerődet.


  Amikor minden napot a maga egészében élsz meg, abban az esetben nem félsz a haláltól. Ha vannak nyilvánvaló céljaid és terveid, amelyeket több mint egy nap alatt lehet befejezni, akkor minden napodat teljes valójában meg kell élned  és azután el is kell engedned. Platón szavaival élve: gyakorold az elhalálozást.


  [image: img3.jpg] Minden nap végén készíts elszámolást! Mielőtt lefeküdnél aludni, törölj minden pszichológiai adósságot. Tekintsd át, mi történt veled, állapítsd meg a jóváírásokat és a tartozásokat, majd zárd le a könyvet. A jó dolgokra összpontosíts: ha azzal töltöd az idődet, amit értékelsz az életedben, és az ajándékokra figyelsz, amelyeket tartogat a számodra, kevesebb esélyed és időd lesz arra, hogy a halálon morfondírozz.


  [image: img4.jpg] Élvezd minden egyes napodat úgy, mintha az az első, és egyben az utolsó, az egyedüli lenne. Nézzünk szembe a tényekkel: meghatározott mértékű időt tölthetünk itt ezen a Földön. Ez csak még eggyel több nyomós ok arra, hogy minden erőnket az életre összpontosítsuk, és ne a halálon töprengjünk. Legközelebb, amikor azon kapod magadat, hogy elmerülsz a halállal kapcsolatos ábrándozásban, gyorsan állítsd le magad, és mérd fel a környezetedet. Sorold magadban a következőket: Egy kényelmes székben ülök, és a műkorcsolyázókat nézem a tévében. A nap besüt az ablakon, a macskám pedig a kanapé tetején terpeszkedik. Ha már visszahoztad magad a jelenbe, kérdezd meg magadtól: Mi a jó jelenleg az életemben? Mi az, ami miatt szerencsésnek tarthatom magam (a gyerekek, a párom, az otthonom stb.)?


  66. MIÉRT GONDOLOK ARRA, HOGY OLYAN HELYZETBE KERÜLÖK, AMELYBEN ZAVARBAN VAGYOK?


  Félek attól, hogy olyan helyzetben találom magamat, amelyben tennem kellene valamit, de nem tudom mit. Kétségeim vannak afelől, hogy képes vagyok teljesíteni azt, amit elvárnak tőlem, és attól tartok: a tetteimmel kárt teszek magamban és másokban. Úgy érzem, a kritikus pillanatokban hirtelen elfelejtem, amit tennem kell.


  Olyan helyzetekbe képzeled magad, ahol semmilyen lehetőséged nincs a sikerre, mint például: vadászrepülő vagy. Azt kérdezed magadtól: Mit tennék ebben a helyzetben? Vagy azon tűnődsz, mit csinálnál, ha hirtelen át kellene venned valakinek a helyét vagy a pozícióját. Ezek a mentális gyakorlatok, feladatok lehetőséget kínálnak arra, hogy teszteld magad. Mivel az életed megjósolhatatlan és véletlenszerű, ezek a jelenetek tartanak edzésben az előre nem látható helyzetekre és esetekre való reagálásban. Ez a fajta gondolkodás abból fakad, hogy nincs a kezedben az életed irányítása. Úgy érzed, hogy híján vagy annak a képességnek, és nem vagy elég magabiztos ahhoz, hogy urald a környezetedet és a körülményeidet.


  Gyakran előfordul veled, hogy sajnálkozol amiatt, ahogyan a múltban bántál saját magaddal. Úgy érzed, hogy a kritikus helyzetekben nem a helyes dolgot cselekedted. Valószínűleg nagyon rosszul teljesítesz nyomás alatt, és folyton az a szűnni nem akaró, idegesítő érzés tart fogságban, hogy elfelejtettél valamit, de nem vagy biztos benne, hogy mi az. Hajlamos vagy arra, hogy csak azt csináld, amit tudsz, méghozzá amit jól tudsz. Csak ritkán kalandozol a kompetenciádon kívülre, mivel félsz attól, hogy valamit rosszul csinálsz. Éppen ezért kerülöd a felelősséget és a kihívásokat.


  [image: img2.jpg] Emlékeztesd magad azokra a dolgokra, amelyeket irányítani tudsz. Mivel ennek a kínzó képzelődésnek az alapja az irányítás elvesztése miatti félelemben rejlik, készíts leltárt azokról a dolgokról, amelyek felett van irányításod, legyenek azok akár kicsik vagy nagyok. Csinálj egy listát, kezdve attól, hogy: Én állítom össze a ruhatáramat egészen addig, hogy: Én döntöm el, hogy melyik úton megyek haza nap mint nap  a lista tetejére pedig írd rá, hogy Én vagyok az, aki irányítja a gondolataimat és az érzéseimet.


  [image: img3.jpg] Vállalkozz valami újra! Határozd el, hogy nem irányítasz semmit. Más szavakkal: irányítsd az irányítás nélküli tapasztalásodat, amelyet te választasz a magad számára. A következő héten naponta egyszer csinálj valami teljesen szokatlant: ebédelj egy idegennel; végezz különféle testgyakorlatokat; hívd fel azt a barátodat, akivel már évek óta nem beszéltél; rendezd át a faliképeidet (ha még törekvőbb vagy, a bútorokat is átrendezheted) a házban; olvasd el az első fejezetet egy olyan könyvben, amelyet még nem olvastál el.


  67. MIÉRT KERÜLÖM A FELELŐSSÉGVÁLLALÁST?


  Új állást ajánlottak nekem. Ez több pénzt, nagyobb irodát és több felelősséget jelentene. Ám én elutasítom az ajánlatot, és egy sereg kifogást hozok fel ellene. Egy részem élni akar a lehetőségekkel, amelyek jobb életet biztosítanának nekem, ám másik részem csak biztonságra vágyik, és azt kedveli, ahogy a dolgok állnak.


  Azért kerülöd a felelősséget, mert nem fogadod el a felelősséget. Úgy véled, hogy a külső körülményeknek nagyobb felelőssége van abban, hogy jelenleg hol tartasz és ki vagy ma. Mivel azt hiszed, hogy az életed irányítása nem a te kezedben van, ez nagy mértékben csökkenti az ösztönzést új kihívások vállalására. Miért terheld meg magad, ha az életben a jutalmat nyakra-főre másvalakik kapják meg?


  Márpedig a fejlődéshez, az előrelépéshez szükség van a változásra. Egyszerűen megfogalmazva: a felelősség változást jelent. Ám a változás még jó esetben is stresszes lehet, és a stressz fájdalommal járhat. Az egyenlet a következőképpen fest: maradjon a régi helyzet vagy következzék a nagy ismeretlen?


  A felelősség elfogadása általában azt jelenti, hogy valamit fel kell adni. Az ismert dolgok feladása nehézséget jelent a számodra. Nem akarod elveszíteni azt, amid már megvan, és  ami még fontosabb  a vele járó kényelmet és biztonságot sem akarod feladni.


  Az, hogy elfogadod-e a felelősséget vagy sem, lényegében a magadról alkotott kép függvénye. A felelősség felveti azt a kérdést, hogy képes vagy-e magadat irányítani egy új helyzetben. Márpedig általában véve sokkal inkább szereted magadat alkalmasnak találni, semmint hogy felfedezd, vannak hibáid, amelyekről nem akarsz tudomást venni. Annak érdekében, hogy megerősítsd a felelősség elkerülésének tudatalatti motivációját, általánosítod a meggyőződésedet, és ezzel korlátozod a gondolkodásodat. Elfogadod az olyan elképzeléseket, mint például: Harmincöt év felett nincs esély a házasságra, vagy: Már minden jó ötletet kitaláltak  így bűntudatot sem kell érezned azért, hogy meg sem próbálkozol az ellenkezőjével.


  És persze itt van az önigazolás esete is. Nehéz megbékélned azzal, hogy mindvégig megvolt a lehetősége annak, hogy változtass az életeden, de te nem éltél ezzel a hatalommal és lehetőséggel. Ha felelős vagy az életedért, abban az esetben ki kell békülnöd azzal, hogy mind a mai napig valószínűleg nem tetted meg mindazt, amit megtehettél volna. Mostanáig ezt úgy oldottad meg, hogy visszautasítottad a felelősséget  és ezzel igazoltad a korábbi tetteidet.


  [image: img2.jpg] Ismerd fel: tekintet nélkül arra, mi történt a múltban, tőled függ, hogy mit csinálsz ma. Sok hatás felelhet azért, hogy ma hol tartasz  a szülők, a tanárok, a barátok hatása. Ám most az életed a te kezedben van. Vagy úszol, vagy elsüllyedsz  rajtad múlik. Minden mai tettedben visszatükröződik az, hogy milyen ember lesz belőled holnap. Nincs nagyobb szabadság annál, mint hogy felelősséget tudsz vállalni a saját sorsodért; óriási erő és hatalom van a kezedben. Nem csupán a te jövődet alakíthatod, de másokét is. Vess véget annak a játszmának, hogy másokat hibáztatsz. Csak azokat hibáztathatod, akiknek a kezében van a kormány, a hatalom. És az életed hátralévő részében a hatalom a tied  a vele járó felelősséggel együtt.


  [image: img3.jpg] Kezdj el kockázatot vállalni! Hallottad már azt a mondást, miszerint: A hajók a kikötőben biztonságban vannak, de a hajókat nem ezért építik? Hasonlóképpen az a személy, aki soha nem változtat semmin, lehet, hogy kényelmesen él, de nem ez az, ami az embert boldoggá teszi. A növekedés, a fejlődés és a határaink feszegetése tesz minket boldoggá, és az, ahogyan elérjük a következő szintünket. Próbáld meg a felelősségben annak jutalmát látni, hogy milyen jól teljesítettél a múltban, és ne a terhet lásd benne. (Azoknak az embereknek, akik nem tettek szert némi tiszteletre, nem kínálnak fel felelősséget.) Válassz az életedben egy olyan területet, amelyben élveznéd a nagyobb teljesítményt  és első lépésként fogadd el az ezzel a területtel együtt járó felelősséget is.


  68. MIÉRT VAGYOK ÉRZELMILEG TÖRÉKENY?


  Kényes és érzékeny vagyok, és nagy odafigyeléssel kell velem bánni. Ha nem vagyok a megfelelő lelkiállapotban, rendkívül sebezhető leszek, és nehezen fogadom a kritikát, még akkor is, ha konstruktív módon és kedvesen részesítenek benne. Öt másodpercen belül nevetésből sírásba csapok át. Az emberek folyton azt mondják nekem, hogy túlérzékeny vagyok.


  Alapvetően képtelen vagy lépést tartani az élettel  ez az érzés húzódik meg benned valahol mélyen. Gyermek vagy egy felnőtt testében, egy felnőtt életében és a felnőttek világában. Az érzelmi fejlődésed és stabilitásod bizonyos mértékben el van nyomva. Míg némelyik ember érzékenyebb, mint mások, a te törékenységed túlterjed a puszta érzékenységen. Nem vagy képes szembenézni a valósággal, hajlamos vagy inkább olyan képzetekre és elvekre hagyatkozni, amelyeket te alkottál meg annak érdekében, hogy tompítsd vagy elhárítsd a valósággal való összeütközésedet.


  Azért vagy túlérzékeny, mert felnagyítod más emberek véleményét. Ez az oka annak, hogy nagy hangulati ingadozásaid vannak, és állandó bizonyítékra a van szükséged, miszerint szeretnek és törődnek veled. Sok esetben egy gyermek érzelmi szintjén mozogsz  vagyis nem akarsz felnőni és szembenézni a valóság nehézségeivel. Ritkán beszélsz a halálról és a nehézségekről, hacsak nem a múltra utalsz, vagy magadról beszélsz. Számodra a biztonság a legfontosabb. Szükséged van arra, hogy tudd, minden rendben van. Nem akarod azt hallani, hogy minden rendben lesz; neked most van erre a biztosítékra szükséged. A biztonság fenntartása érdekében a gondolataid gyakran a múlttal foglalkoznak, benne ragadnak a múlt időkben. Ami volt, az többé már nem tud bántani, és nem változtatható meg. Ez kényelmes a számodra, ezért azt választod, hogy a múltban töltöd az idődet.


  Élvezed, ha a törékenységedet nyíltan viselheted a világ előtt, hadd lássa mindenki. Kedveled, ha mások tudomást szereznek a fájdalmaidról, és úgy viseled a csalódásaidat, mint mások a becsületrendet. Bármit felmutatsz a világnak annak érdekében, hogy lássák, szükséged van a szimpátiájukra és a figyelmükre. Elernyedsz, amikor felelősséget kellene vállalnod, és gyakran halogatsz, mert abban reménykedsz, hogy a feladat vagy megoldódik magától, vagy megszűnik létezni. Olyan ez, mint amikor egy gyermek a kezével eltakarja a szemét, és közben azt gondolja: Ha én nem látlak, te sem láthatsz engem  vagyis ha nem gondolsz valami rosszra, akkor az nem történik meg veled. Nem teszel fel túl sok kérdést, mert félsz, hogy a válaszok stresszt okoznak a számodra. Azt akarod, hogy mások mindenről gondoskodjanak, mert nagy szükséged van a segítségre.


  A sebezhetőséged miatt gyorsan olvasol mások megjegyzéseiből, észrevételeiből. Nem bírod a megválaszolatlan kérdéseket, aggodalmakat, ezért minden űrt te magad töltesz ki. Gyorsan következtetésekre jutsz, és mivel így teszel, nagyon gyakran félreérted a teljes beszélgetést. Ha szembe akarsz nézni a valósággal és a szellemekkel, amik háborgatják az elmédet, erre a legjobb módszer az, ha hatástalanítod őket. Ám ha tagadod, hogy létezik fájdalmas vonatkozásuk, azzal csak azt éred el, hogy a szorításuk még erősebb lesz rajtad.


  [image: img2.jpg] Készíts egy listát az életed minden olyan vonatkozásáról, amelyek miatt aggódsz. Mindent írj le a macskád halálától kezdve az állásod elvesztéséig. Ha leírod ezeket, az két csodálatos dolgot vált ki. Először is kivered őket a fejedből, és ekképpen már tisztán és objektíven tekinthetsz rájuk. Másodszor: már nem tűnnek olyan baljóslatúnak, hiszen ott vannak előtted a papíron. Azzal, hogy leírod őket, tudatod magaddal, hogy elfogadhatod őket mint az életed részeit. Tartsd meg ezt a listát, és adj még hozzá különféle tételeket, vagy törölj belőle feljegyzéseket  szükség szerint.


  Ha megvan ez a listád, és ha megtartod magadnak, az segít abban, hogy valósként tekinthess a felsoroltakra, és ne csupán rémképek legyenek, amelyek bármelyik pillanatban lecsaphatnak rád. Választhatsz, mikor akarod megnézni ezt a listát.


  [image: img3.jpg] Készíts megerősítést magadnak! Először írd le állítás formájában, mit érzel, mások hogyan látnak téged. Például: Fontos számomra, hogy más emberek elfogadjanak. Ezután találj ki egy ellenszert  nem az ellentétét, hanem ellenmérget, vagyis azt, hogyan látja magát egy olyan ember, akinek egészséges a hozzáállása ahhoz, hogy másoknak mi a véleménye róla. A fenti állítás ellenszere a következő: Más emberek véleménye rólam nem olyan fontos, mint a saját véleményem magamról. Amikor leírod az első állítást, ostobaságnak gondolhatod: ez azért van, mert nem hiszel benne. Ugyanakkor jobban fog menni, amikor már megérted. Tedd ezt az állítást feltűnő helyre, ahol nem kerülheted el, hogy ránézz naponta legalább háromszor. Amikor rápillantasz, olvasd fel hangosan, hogy megerősítsd az állítást, és hogy igazán el is hidd.


  69. MIÉRT VAGYOK ZÁRKÓZOTT ÉS MAGÁNYOS?


  Csaknem teljesen elzárkózom másoktól. Meggyőzöm magam arról, hogy kedvelem ezt az életstílust, vagyis az elszigeteltséget és a függetlenséget, de nem vagyok biztos benne, hogy tényleg így van. Lenézem azokat az embereket, akik egy csoport részeivé váltak, és felsőbbrendűnek érzem magam azokhoz a szegény csatlakozókhoz képest, akiknek szükségük van arra, hogy tartozzanak egy szervezethet. Ellenállás van bennem azzal kapcsolatban, hogy értelmes kapcsolatot alakítsak ki és tartsak fenn.


  Természetesen a függetlenség megélése nagyszerű dolog. Ugyanakkor te nem emiatt választottad azt, hogy magad legyél. Ha azért kedveled a függetlenséget és az egyedüllétet, mert élvezed a saját magad társaságát, az egészséges és normális viselkedés. Ha viszont a fokozott elszigeteltség és elkülönülés oka az, hogy nem kedveled az embereket, akkor valószínű, hogy nem jól alkalmazkodtál.


  Valószínű, hogy nem jól viszonyulsz másokhoz. A személyek közötti kapcsolatteremtés készségének a hiánya miatt nehézséget jelent számodra a pozitív kapcsolatok létesítése a magánéletedben és az üzleti körökben. Szélsőséges esetben úgy érzed, az egész világ ellened van. Képtelen vagy elfogadni a hiányosságaidat, azokat a tulajdonságokat, amelyeket nem művelsz magasfokon. Belenyugszol abba, hogy nem fejlődsz, mert abba a hitbe ringatod magad, hogy a világ visszatart attól, hogy sikereket arathass. A társadalmat kell hibáztatni; te csupán egy gyámoltalan alak vagy abban a játékban, amelyet nem nyerhetsz meg.


  Ha a magadra kényszerített elszigeteltség belülről fakad, azért szigeteled el magadat, hogy csökkentsd az idegességet, amelyet a külvilágnak való kitettség okoz. A kényelmetlenség fokozott érzése okozza miatt visszavonulsz, visszahátrálsz a saját világodba. És annak érdekében, hogy a magad számára igazold ezt a viselkedést, a felsőbbrendűség légkörét alakítod ki magad körül, amely szerint a világ a te intellektuális szinted alatt helyezkedik el.


  [image: img2.jpg] Fejleszd a kommunikációs készségedet! Szerezd meg Dale Carnegie: How to Win Friends and Influence People (Hogyan szerezzünk barátokat és befolyásoljuk az embereket) című klasszikussá vált könyvének egy példányát, amely kiváló forrása a kommunikációs készségek fejlesztésének. Némelyik ember születésétől fogva rendelkezik e tulajdonságokkal és erényekkel, de legtöbbünknek ezt meg kell tanulnunk, és csak akkor fejleszthetjük ezeket a készségeket, ha időt szánunk rá.


  [image: img3.jpg] Emlékezz arra: a legbiztosabb módja annak, hogy felkeltsd más emberek érdeklődését irántad, ha magad is érdeklődsz irántuk. A kommunikációs készségeinken egész életünkben dolgozunk. Jól kijönni a többiekkel és barátokat szerezni néha nehéz folyamat lehet. Az egyedüli módja annak, hogy más emberek jól érezzék veled magukat az, ha te is jól érzed magad a saját társaságodban. Úgy tűnik, hogy a magabiztos emberek akár tömegeket is képesek vonzani. Lehet az akár egy csoport, vagy akár egy személy, ha őszinte érdeklődésedet fejezed ki irányukban, általában pozitív módon reagálnak, és kapcsolódni akarnak hozzád. Ezért kezdd azzal, hogy megtanulsz olyan kérdéseket feltenni, miszerint: Miért szeretsz olyan nagyon síelni?, vagy: Mindig is a tengerparton éltél?, esetleg: Hogyan jött az indíttatás, hogy gyerekkönyveket írj? Mostantól kezdve nem kell csatlakoznod; csak fejezd ki az érdeklődésedet.


  70. MIÉRT KÍVÁNOM AZT, HOGY BÁRCSAK BETEG VAGY SEBESÜLT LENNÉK?


  Magamban azt kívánom, bárcsak betegség vagy rosszullét kínozna. Elképzelem magam, amint képtelen vagyok ellátni a munkámat, vagy még a napi teendőimet sem tudom elvégezni. Azon tűnődöm, mennyire más lenne az életem, és hogy az emberek mennyire másképp bánnának velem, ha beteg lennék.


  Amellett a nyilvánvaló magyarázaton túl, hogy azt akarod, a többiek figyeljenek rád, szeressenek és aggódjanak miattad, egy gyakoribb és jellemzőbb tényező is hozzájárul ehhez a magatartáshoz. A betegség lényegében jó kifogás arra, hogy nem vagy elég produktív, és ez könnyen érthető és elfogadható magyarázatot jelent a többiek számára. Képtelen vagy jobban motiválni magadat az életben, hogy többet tegyél és dolgozz. Ha pszichikailag beteg vagy, és ezért nem tudsz megfelelni a kihívásoknak, az csökkenti az emiatt érzett bűntudatodat. Papírt akarsz az orvostól, amely felment az alól hogy teljes erőbedobással vegyél részt az életben. Szükséged van kifogásra, hogy nem csinálod azt, amit érzésed szerint meg kellene tenned, és ezzel igazolhatod a cselekvés hiányát magad és mások előtt. Szükséged van egy okra, ami megmagyarázza, hogy miért nem felelsz meg más emberek elvárásainak, ezért megváltoztatod a körülményeidet. Így aztán a többiek is megváltoztatják a veled szemben támasztott elvárásaikat. Nagyon okos megoldás!


  Ezután jönnek az előnyei a következő szakasznak. A felgyógyulásod a saját erőfeszítéseidtől függ, és nincs szükség hozzá tehetségre, szerencsére vagy kapcsolatokra  amire nagy szükség lenne a valóságos világban. A betegség megváltoztatja a siker meghatározását. Ahelyett, hogy milliomos lennél, csupán annyit kell tenned, hogy jobban érzed magad  például ismét tudsz járni, sétálni, tudsz enni, fel tudsz ülni az ágyban, egyebek. Teljesen más szabályok szerint leszel sikeres, és váltod ki másokból a tiszteletet. Ezen a küzdőtéren nem kell semmilyen külső tényezővel számolnod. Minden teljesen tőled függ. A saját ritmusodban haladhatsz előre, és az előrejutásodat nem mérik össze senki máséval. Sikeres lehetsz, és élvezheted az elismerést, a jutalmat, a dicséretet. Mindezt egy új valóság birodalmában éred el, semmibe véve a külvilágot és a külső hatásokat. Itt minden, amit csinálsz, nagyszerű, figyelembe véve, hogy…


  [image: img2.jpg] Fogadd el, hogy amit ma megteszel, épp elég jó mára. Ahogyan azt Art Williams mondta: Minden, amit megtehetsz, hogy megteszel mindent, amit megtehetsz  és ez elég is. Ha arra gondolsz, hogy többet és többet kellene tenned, előbb kérdezd meg magad, valójában mit is akarsz. Nem lehetséges, hogy már ott is tartasz?


  Egy karib-tengeri kis szigeten egy férfi odament egy halászhoz a mólón. Kölcsönös udvariaskodás után a férfi megkérdezte a halászt, mik a céljai a jövőre nézve. Nos  felelte a halász , minden nap kicsit többet dolgozom, hogy több halat fogjak. A halat eladom a piacon. Ezután, amikor már elegendő pénzt takarítottam meg, veszek egy kis csónakot, hogy a mélyebb vizeket is elérjem, és hogy még több halat fogjak. Hamarosan elég pénzem lesz egy második csónakra, amelyet a fiam fog használni. Ezután pedig sok hajónk lesz, és többé nem kell dolgoznom. És mit fog csinálni, amikor visszavonul? Nos, úgy vélem, hogy a napjaimat halászattal töltöm.


  [image: img3.jpg] Légy óvatos, ha azzal a gondolattal foglalkozol, hogy beteg leszel. A tudományos kutatások egyre több megalapozott kapcsolatot tárnak fel a test és a lélek között, a gondolatok és a fizikai valóság között. Ha nem is leszel súlyos beteg, valószínű, hogy pszichoszomatikus betegség alakul ki nálad. Ez az elragadtatott vonzódás a betegségek iránt olykor az első lépés lehet a hipochondria felé. Légy elővigyázatos, mert ez a valóság juthat osztályrészedül, és akkor a betegség sokba kerülhet: felemészti az energiádat, a lelkesedésedet, a függetlenségedet, a létfenntartásodat és végső soron az életedet. Hogy valóban fel tudd fogni, mivel is játszol, végezz önkéntes részmunkát a helyi rehabilitációs központban vagy kórházban. Nagyon hamar rá fogsz jönni, hogy miközben az emberek a betegségükkel küzdenek, csodálatosak és bátrak lehetnek, és rossz szolgálatot teszel nekik, ha azt kívánod, bárcsak az ő cipőjükben járnál csupán a saját vágyaidnak a kiélése miatt, vagy azért, hogy sajnáljanak.


  71. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY RENDKÍVÜL SZERENCSÉTLEN VAGYOK?


  Mindig a leglassabban haladó sorba állok be a szupermarketben. Az előttem haladó autós elfoglalja a jó parkolóhelyet. A magasra fésült hajú nő mindig előttem ül a moziban. Tíz ember közül én vagyok az egyetlen, aki vizes lesz a mellette elhaladó autótól. Úgy érzem, nekem nem jut pihenés, és a körülmények folyton összeesküdnek ellenem.


  Az élet kesztyűs kézzel bánik veled. Sokkal több mindent tető alá hozhatnál, és sokkal többre vihetnéd az életben, ha nem volnál ilyen hátrányos helyzetben  ha ez az állítás ismerősnek tűnik a számodra, valószínűleg összekevered a rossz szervezést a végzettel. Ez a gondolkodásmód hatásos és vigasztalóan észszerű magyarázatot ad arra, hogy miért nem lettél az a sok minden, amiről azt feltételezed, hogy lehetnél. Emiatt a séma miatt lemondasz a felelősségvállalásról az életedért, és még a többiekkel egyenlő elbánásért való küzdelem terhét is legördíted a válladról.


  Ellentmondás van aközött, hogy az élet mit adott neked, és aközött, amiről úgy érzed, hogy meg kellett volna kapnod. Mivel a törékeny egód megakadályoz abban, hogy elfogadd a felelősségvállalást az életedért, ezért a világot kell mindenért hibáztatnod. Amikor a körülményeid miatt külső tényezőket hibáztatsz, azzal sikerül megszüntetned ezt az ellentmondást. Amikor csak lehetőséged van arra, hogy ezeket az igaztalan megállapításokat megtedd, élsz az alkalommal. A boldogságod a te kezedben van, és keresed azokat a lehetőségeket, amelyek ezeket az örömöket és az elégtételt lehetővé teszik, bármi legyen is az ára.


  [image: img2.jpg] Változtasd meg azt, ahogyan a világodat felfogod! Mindig a leglassabban előrehaladó sorba állsz a szupermarketben  vagy csak néha? Sosincs jó ülőhelyed a színházban  vagy ezt csak akkor érzékeled, amikor egy magasra fésült hajú nő mögött ülsz?


  Figyelj jobban oda és készíts feljegyzéseket azokról a sajátos helyzetekről, amikor minden jól megy az életedben. Ha mindent a szerencsének tulajdonítasz, maradj ezen a csapásirányon. Micsoda szerencse, hogy a kocsim beindult ma reggel! Milyen szerencsés vagyok, hogy ma ilyen jó idő van! Olyan szerencsés vagyok, hogy olyan helyen élhetek, ahol ilyen jó a levegő!


  Előbb vagy utóbb kezded majd azt érezni, hogy szerencsésebb vagy, mint gondolod  vagy legalább is felhagysz azzal a hittel, miszerint minden, ami történik veled, a te jó vagy rossz szerencséd számlájára írható.


  [image: img3.jpg] Várd azt, hogy jó dolgok történjenek veled. Van egyáltalán olyasmi, hogy rossz szerencse? Létezik valami ilyesféle. Neked azért van balszerencséd, mert ezt várod. Ahogyan az ózonréteg kiszűri a nap veszélyes sugarait, úgy szűrődik át a te elvárásaidon mindaz, amit a világból kaphatsz.


  Milyen gyakran veszed észre ezeket a szerencsétlenségeket? Követnek-e valamilyen mintázatot? Amikor jól mennek a dolgaid, sok sikert aratsz, és legyőzhetetlennek érzed magad. Amikor nem mennek jól a dolgaid, elmaradnak a sikerek. Némely napon semmi sem megy rosszul; ám akadnak olyan napok, amikor azt kívánod, bár sose keltél volna ki az ágyból.


  Az elvárások nagy szerepet játszanak abban, hogyan alakul a valóságod. Azt kapod, amit vársz. Az élet nem nehéz; az emberek teszik azzá a maguk számára. Az élet lehet igazságtalan és néha kegyetlen, de ez nem jelenti azt, hogy minden sarkon a legrosszabbat kell várnod. Ha ezt teszed, az élet hihetetlenül fájdalmas lesz a számodra. Ám ha képes vagy lerázni magadról ezt a szokást, és elkezded a legjobbat várni, amit az élet ajánlani tud neked, bizonyosan nagyszerű dolgok fognak történni veled.


  [image: img4.jpg] Amikor csak lehet, pozitív módon magyarázd a helyzeteidet. A valóságod nem csupán az elvárásaidhoz alkalmazkodik, de ugyanazt az esetet nagyon különbözően lehet értelmezni. Ha meg vagy győződve arról, hogy nagyszerű napod lesz, és egy autó csaknem elgázol, de milliméterekre tőled megáll, a jó szerencsének tudod be a megmenekülésedet, és azt mondod: Hűha, milyen szerencsés vagyok! Ha viszont előre tudod, hogy rossz napod lesz, ugyanezt az esetet úgy magyarázod, hogy az autó csaknem végzett veled, és semmi nem működik jól az életedben. Pedig ugyanarról az esetről van szó. Az egyik gondolkodásmód jó kedvre derít, míg a másik még nyomorultabbá és szerencsétlenebbé tesz. Minden reggel mondd magadnak azt, hogy nagyszerű napod lesz, és minden jól alakul. Meg leszel lepődve, hogy milyen jól alakul majd a napod.


  72. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY BECSAPOM A VILÁGOT?


  Úgy érzem, a csúcson vagyok; mindent elértem, és még annál is többet. Ugyanakkor azon tűnődöm, hogy valamikor valaki lebuktat. Úgy érzem, hamarosan rajtakapnak. Gyakran felteszem magamnak azt a kérdést, hogy vajon igazán értékes vagyok-e, és magamnak köszönhetem-e mindazt, amit elértem. Azt latolgatom, hogy tényleg megérdemlem-e azt, ahol tartok. Úgy érzem, ahhoz, hogy megússzam, bolonddá kell tennem mindenkit.


  Ha úgy érzed, hamarosan rajtakapnak, ez az alkalmatlanság érzését jelzi. Bár sok mindent elértél, úgy véled, bárki meg tudta volna ezt csinálni, és neked csupán szerencséd volt. Nem értékeled magad, és nem hiszel benne, hogy bármilyen különleges tehetséged és képességed lenne, mivel nem fogadtad el a sikereidet. Mivel értéktelennek érzed magad, nem vagy képes elismerni az összefüggést az erőfeszítéseid és az eredményeid között. A sikeredet a külső körülmények  például a jó időzítés vagy a szerencse  kedvező alakulásának tudod be. Megkérdőjelezed, hogy lépést tudsz-e tartani a sikereddel. Úgy érzed, az egész egy kirakós társasjáték. Egy napon majd valaki elveszi tőled, és a sikeredet odaadja másnak, aki jobban megérdemli. Nem hiszel benne, hogy az emberek az igazi, a valódi énedet látják, és arra vársz, hogy majd lelepleznek, és megmutatják a világnak, ki is vagy valójában.


  [image: img2.jpg] Fedd fel, ki is vagy valójában! Saját magunk megismerése értékes és élethossziglan tartó tevékenység. Hogy mélyebben megérthesd magad, készíts egy leírást magadról aszerint, hogy a világ hogyan lát; majd készíts egy másik jellemzést, amely azt tartalmazza, te milyennek látod magadat. Derítsd ki, vannak-e eltérések a kettő között. Tényleg van olyan jó tulajdonságod, amiről a legtöbben nem tudnak? Ha igen, nem kell attól félned, hogy ezek a titkok napvilágra kerülnek! Az úgynevezett hibáid olyanok, amelyeket a többi ember nem értene meg, és nem tudna elfogadni? Mit tudsz tenni még ma annak érdekében, hogy fejleszd azokat a területeidet, amelyek szerinted zavaróak lehetnek?


  [image: img3.jpg] Kezdd közvetíteni a világ felé az igazi önmagadat! Nem kaphatnak rajta, ha egészen őszinte vagy az emberekkel. Ez nem azt jelenti, hogy el kell mondanod az élettörténetedet mindenkinek, akivel csak találkozol, inkább csak azt, hogy fel kell hagynod azzal, hogy az embereket a túlzásaiddal próbálod lenyűgözni. És még ha a szerencsének szerepe is van abban, hogy eljutottál oda, ahol jelenleg tartasz, a legtöbb ember egyszerűen csak csodálni fogja a szerencsédet, és nem irigyli mindazt, amit elértél.


  73. MIÉRT BESZÉLEK FOLYTON MAGAMBAN?


  Nem vagyok képes elhallgattatni magam. Folyton jár az agyam, a nap huszonnégy órájában, a hét minden napján. Képtelen vagyok kitisztítani a fejemet, és mentálisan lazítani.


  Valamennyien beszélünk magunkban  ez normális dolog. Ugyanakkor ha ez folyamatos, akkor a következőket jelzi: nem tudod, hogyan állítsd le a gondolataidat. Mentálisan függővé váltál. Az elméd állandóan dolgozik, fecseg. Sosem pihen. Nagy különbség van a semmire sem gondolás és a nem gondolkodás között. Az előző erőfeszítést igényel, míg az utóbbi nem. Az az elme, amely állandóan kavarog, nem képes pihenni. Ez az állandó áramlás áradássá változhat, ami nagyon megterhelő. Idegösszeroppanás is bekövetkezhet, mivel ez az egyik eszköze annak, hogy az elme lezárja a gondolatok áramlását. Az idegösszeroppanás lényegében a gondolatok túláradása. A kifejezés, miszerint Elment az esze, pontos leírását adja annak, ami történik. Ez az egyetlen útja annak, hogy az elme megmeneküljön a gondolatok felduzzadásától.


  Ha a rendetlenség az elmédben már elviselhetetlen, beszélj hangosan. Ha az elméd tele van mindenféle véletlenszerű és nem kívánt gondolattal, előfordulhat, hogy nem hallod a saját gondolataidat. Ezért hangosan kell gondolkodnod annak érdekében, hogy elkülönítsd azokat a gondolatokat, amelyekre figyelni akarsz azoktól, amelyekre nem akarsz figyelni. Mivel nem tudod kiszűrni a nem kívánatos gondolatokat, a hangoddal választod szét őket.


  Az elmédben lévő felfordulás gyakran a környezetedben is visszatükröződik. Akinek az elméjében rendetlenség honol, annak az irodája és az otthona is rendetlen. A gondolkodásmódodat mindig visszatükrözi az életmódod.


  [image: img2.jpg] Kezdj el meditálni vagy jógázni! Tudományos tanulmányok igazolják, hogy azok az emberek, akik magukban beszélnek, valójában okosabbak, mint azok, akik nem. Ezért valószínűleg nem kell aggódnod, kivéve, ha elkezdesz válaszolgatni magadnak. Ugyanakkor a meditáció és a relaxációs technikák, mint amilyen a jóga is, csodálatos eszközök lehetnek, és segíthetnek kifejleszteni azokat a képességeidet, amelyekkel lecsendesítheted az elmédet. Továbbá csendessé, békéssé, higgadttá tehetik az elmédet, s ez az egész napodat uralhatja.


  [image: img3.jpg] Hallgass zenét! Ha gyors mentális kikapcsolódásra vágysz, hallgass zenét hangosan. Vannak, akiknek a zene a szöveggel együtt az igazi, de másoknak csupán szigorúan a hangszeres zene a megfelelő és a hatásos. A titok abban rejlik, hogy teljesen arra összpontosíts, amit hallasz, hagyd, hogy a zene hangjai átjárjanak, és az érzelmek, amelyeket a zene kelt, átmossák a lelkedet.


  [image: img4.jpg] Kezdj valami olyasféle foglalatosságba, ami nagy fizikai erőfeszítést igényel. A pezsdítő testedzés remekül oldja a feszültséget, és kiváló módja annak, hogy kikapcsolja az élénk belső monológot. Válassz valamilyen sportot vagy elfoglaltságot, mint amilyen például a kocogás, a kerékpározás, az úszás vagy a tenisz. Meglátod, hogy az elméd vagy arra összpontosít, amit éppen művelsz (így például arra, hogy tenisz közben fogadd az ellenfeled szerváját vagy ütését), vagy békésen elfoglalja magát (mint például a hosszútávfutás alatt). Mennyire másképp fogod érezni magad!


  [image: img5.jpg] Rakj rendet! Észrevetted, hogy amikor elmész vakációra, az elmédet tisztábbnak és nyugodtabbnak érzed? Természetesen ez azért van, mert mindentől távol vagy. De mitől is? Hát nem vesz körül az összevisszaság és a rendetlenség. Ezért érezzük magunkat jobb hangulatban, amikor rendbe rakjuk és kitakarítjuk az irodánkat vagy az otthonunkat. Egyszerűen tisztábban és nyugodtabban tudunk gondolkodni.


  74. MIÉRT TÖLTÖK SOK IDŐT FANTÁZIÁLÁSSAL ÉS KÉPZELŐDÉSSEL?


  Miközben más emberek akkor képzelődnek, amikor unatkoznak, én a legtöbb időmet azzal töltöm, hogy abban a világban élek, amelyet elképzelek magamnak. Újra kitalálom a múltat, és azon töprengek, mennyire másképp alakulhattak volna a dolgok, ha… Órákat vagyok képes a jövőmről való fantáziálással elölteni, miközben nagyon keveset teszek azért, hogy a fantáziáimat valóra váltsam.


  Fantáziaországban töltöd a legtöbb idődet, mert az sokkal élvezetesebb, mint a valóságod. Miközben sok sikeres ember álmodozó is egyben, jelentős különbség van a között, ami te csinálsz és amit ők csinálnak. Azok, akik álmodnak és terveket készítenek, majd a terveket cselekvésre váltják, sokban különböznek azoktól, akik megidézik a gazdagság és a siker képeit, ám azután nem tesznek érte semmit sem. Valószerűtlen célokat tűzöl magad elé, és olyan elvárásaid vannak, amelyek kevéssé elérhetőek. Mivel boldogtalan vagy azzal, ahol jelenleg tartasz az életedben, egy jobb holnapról álmodozol annak érdekében, hogy jobb hangulatba kerülhess. Gazdagságról és szerelemről alkotsz magadban képeket, csakhogy elmenekülj a jelen elől.


  A képzeleted gyakran visszavisz a múltba. Arról fantáziálsz, mit tehettél volna másként, és hogy akkor a dolgok talán máshogy alakultak volna… Újraalkotod a múltat, csak hogy jól érezd magad. Ott bármi lehetsz és akármit elérhetsz. Ahelyett, hogy világos és egyértelmű célokat és terveket készítenél, az életed egy távoli pontjára nézel, és azt mondod: Ez a hely és állapot az, amiben létezni akarok. Kitalálod a jövődet is, ami a jelenben való életed alternatívája, jobb változata.


  Nem vagy képes elfogadni a korlátaidat, ezért kitalálsz egy másfajta létezést a képzeletedben. Szélsőséges esetben a való világban el nem ért teljesítményeid helyébe a fantáziaképeid lépnek. Ha a saját világod érdekes és izgalmas lenne, nem lenne okod arra, hogy elmenekülj előle. Amikor a képzeleted nem repít elég messzire, akár a drogokhoz is nyúlhatsz, csakhogy távol vigyen. Ám az ételek és az alkohol is ezt a célt szolgálják, vagyis tompítják a jelent, de szélsőséges esetben még öngyilkossághoz is folyamodhatsz.


  [image: img2.jpg] Készíts tervet a kedvenc álmod megvalósításához! Az álmodozással nincsen semmi gond, míg nem a valós teljesítések helyettesítésére szolgál. Amikor a gondolataid valószerűtlen fantáziálásba csapnak át, nyomban gondolj egy olyan elérhető célra, amelyet szeretnél megvalósítani. A saját életed csodálatos eredményeket tartogathat a számodra.


  Melyik álmod válhatna valóra, amennyiben rászánnád magad lelkileg-gondolatilag? Készíts tervet, de haladj visszafelé a célodtól, és határozd meg, hogy mit kellene tenned egy nappal azelőtt, hogy elérnéd a célodat, aztán egy hónappal, két hónappal, három hónappal azelőtt, hogy beteljesítenéd a vágyadat és így tovább  míg csak el nem érsz a mába. És amikor már tudod, hogy mit kell tenned annak érdekében, hogy elmozdulj a célod felé most, kezdj cselekedni! Tedd meg még ma az első lépést, majd holnap a következőt, és a következő napon meg az azután következőn a többit, míg csak el nem éred a célodat.


  [image: img3.jpg] Élj a jelenben! Az életed hátralévő részét a jövőben fogod tölteni, ezért csupán annyi időt tölts a múlton való merengésen, amennyit élsz benne  vagyis semennyit. A jövőt akkor szolgálod a legjobban, ha a jelenre van gondod. Ha most azonnal megteszed, amit meg kell tenned, a jövő már magától kialakul.


  75. MIÉRT KERESEK FOLYTON KIFOGÁSOKAT AHELYETT, HOGY CSELEKEDNÉK?


  Dolgozom valamin, amit tényleg meg kell csinálnom, de úgy döntök, hogy előbb alszom egy keveset, hogy felfrissüljek. Amikor azonban felébredek, úgy vélem, jobb lesz, ha holnap kezdek bele. Összeírom a másnapi teendőimet egy listába, lelkesen sok feladatot és célt jegyzek le. Ám amikor eljön a másnap, szerencsés vagyok, ha egyet meg tudok belőlük valósítani.


  Hazudsz magadnak? Mit? Miért? Valószínűleg úgy éled az életedet, hogy a legtöbbször hazudsz magadnak, és ritkán vagy teljesen őszinte  ha egyáltalán bármikor is az vagy. Talán nincs is pontos fogalmad arról, milyen kevés alkalommal vagy igazán őszinte magadhoz. Anélkül, hogy rádöbbennél, állandóan változtatod az elképzeléseidet, a céljaidat és a terveidet, hogy alkalmazkodj a gondolkodásodhoz. Valószínűleg fogalmad sincs arról, hogy mennyire eltékozlod az életedet. Nem engeded meg magadnak, hogy olyannak lásd az életedet és a világot, amilyenek valójában. Ha a diétáról van szó, amelyet hétfőn el kellene kezdened, vagy egy feladatról, amelyet a következő héten kell megoldanod, folyton meggyőzöd magad arról, hogy egy másik alkalom jobb lesz teljesítésükre. Ám ez a kedvezőbb alkalom sosem jön el.


  Inkább aratsz sikereket az elmédben, mint hogy megkockáztasd a bukást a való életben. Nem tudod elfogadni a jelenlegi életedet úgy ahogyan van, és a gondolataidat egy olyan helyre összpontosítod, ahol szívesebben élnél  a jövőbe. A jövőben minden más lesz  vagy legalábbis te úgy gondolod. Folyton a jövőben élsz, de ez azt jelenti, hogy elvesztegeted jelent.


  Miért hazudsz magadnak? Ha nem hazudnál magadnak, akkor kénytelen lennél észrevenni és meglátni néhány nagyon fájdalmas tényt magadról és az életedről, amiknek az elfogadására nem vagy felkészülve. Végül kimagyarázod az egész életedet. Folyton a következő kifogásokkal élsz: Túlságosan fáradt vagyok, vagy: Nem éri meg, illetve Ez nem számít. Mindig a tökéletes időre vársz, de ez sosem jön el.


  Az időd és az energiád nagy részét rossz irányba fordítod. Azt mondod magadnak, milyen csodálatos vagy, és felsorolod a tulajdonságaidat és a képességeidet. Ám ahhoz, hogy olyannak lásd magad, amilyen valójában vagy, a pozitív tulajdonságaid mellett el kellene fogadnod a negatívakat is, és látnod kellene, hogy ki és mi lettél. De te csak a jó tulajdonságokat akarod látni. Ezzel még mélyebbre ásod a negatívokat, amelyek elől el akarsz rejtőzni.


  Amikor hazudsz magadnak, valójában el akarsz bújni magad elől. Ám azzal, hogy elutasítod a rossz oldalad tudomásulvételét, még nem törlöd el. Elhanyagoltad-e valaha, hogy az olaj szivárog az új kocsidból? Vagy ha nyilvánvaló bizonyítékok szóltak arról, hogy a párod megcsal, áltattad-e magad azzal, hogy ez csak kitaláció?


  Van egy régi vicc egy emberről, aki az utcai lámpa alatt elveszített egy negyeddollárost. Amikor egy járókelő megkérdezi tőle, hogy hova ejthette az érmét, a férfi a távolba, a sötét, megvilágítatlan területre mutat. A járókelő ekkor kíváncsian megkérdezi: Ha ott veszítette el a negyeddollárost, miért nem ott keresi? A férfi erre azt válaszolja: Mert a fényben kellemesebb a keresés. Akárcsak ez a férfi, mi is gyakran becsapjuk magunkat, és elvesztegetjük az időnket és az energiánkat, mert nem akarunk szembenézni a valóságunk nyilvánvaló nehézségeivel.


  Van egy jó mérőeszköze annak, hogyan ítéljük meg ezt a viselkedést. Ha folyton ugyanazt a dolgot csinálod, és más eredményt vársz tőle, itt az ideje annak, hogy felülvizsgáld a gondolkodásmódodat. Vedd tudomásul azt az egyszerű tényt, hogy az életben semmi sem változik meg, ha nem teszel érte semmit. Ha azt akarod, hogy másképpen menjenek a dolgok, változtatnod kell a hozzáállásodon és azon, ahogyan eddig cselekedtél. A racionalizálás, a kimagyarázás talán az egyik legfőbb oka a cselekvés hiányának. Minél okosabb vagy, a kifogás, a hazugság annál jobb és meggyőzőbb. Ám végül csak te vagy az, aki megszenvedi az egészet, akinek meg kell fizetni mindenért. Lásd helyesen a dolgokat, és lépj a tettek mezejére  ne rohanj el, és rejtőzz el a valóságod elől.


  [image: img2.jpg] Legközelebb, amikor kezdesz kifogásokat keresni arra, hogy valamit miért nem csinálsz végig, vagy miért nem lépsz előbbre valamiben, vagy bármilyen ehhez hasonló viselkedést tapasztalsz  hagyj fel vele. Emlékeztesd magadat arra, hogy: Nem a sikerem árát fizetem meg, hanem a bukásaimét. Helyezd ezt a figyelmeztetést a szobádban olyan helyre, ahol a legtöbb időt töltöd, és pillants rá és olvasd el, amikor csak úgy érzed, valamilyen magyarázkodást, kifogást keresel.


  [image: img3.jpg] Miután leálltál a kifogások gyártásával, tedd azt, amit tenned kell. A tetteinkért való felelősségvállalás tanult válasz, és a gyakorlással csak erősödik bennünk. Minden olyan alkalommal, amikor felhagysz a kifogások keresésével, és nem hagyod, hogy legyűrjenek, akkor egy új és erős, pozitív szemet erősítesz a cselekvés láncolatához. Ugyanakkor ha azt csinálod, amiről tudod, hogy ostobaság, ismerd el. Jobb ha tudomásul veszed, hogy ez rossz elképzelés, mint hogy folytasd, és meggyőzd magadat arról, hogy a rossz szokásodnak mégiscsak van valami értelme. Ne hazudj magadnak! A többi ember boldogan segít majd teljesítened ezt a kötelezettségedet.


  76. MIÉRT NEHÉZ MEGSZABADULNOM A ROSSZ SZOKÁSAIMTÓL?


  Legyen az akármilyen rossz szokás, például a dohányzás, az ivás vagy a vásárlási mánia, képtelen vagyok felhagyni vele akár káros, akár ártalmatlan. Úgy tűnik nekem, más embereknek sokkal több akaratereje van. Még azoktól a szokásaimtól sem vagyok képes megszabadulni, amelyeket nem élvezek.


  Ezek a szokások csupán azért vannak veled, mert régóta csinálod őket vagy valami más oka is van? Számodra nehezebb megszabadulni ezektől a szokásoktól, mint más embereknek? Miért tudják mások egy csapásra abbahagyni a rossz szokásaikat, ezzel szemben neked miért kell éveken át küszködnöd azzal, hogy megszabadulj tőlük?


  Nálad nem az időtényező az, ami ezek mögött a szokások mögött meghúzódik, hanem a tudatosság hiányáról van szó. Minél régebben űzöl egy szokást, annál kevésbé tudatosodik benned a szokáshoz tapadó tényleges tevékenységed. A szokás és a cselekvés között a tudatosság szintjében van a különbség, amelyet a viselkedésednek szentelsz. A szokás halott folyamat, csupán automatizmus. Ha viszont összpontosítasz a szokásodra, azzal életet lehelsz bele, és az többé már nem gépies, mechanikus. Ekképpen képes vagy leszámolni vele.


  Azért nehéz számodra megszabadulni a szokásodtól, mert képtelen vagy összpontosítani a figyelmedet. Ha a kezedet rátennéd egy forró kályhára, azonnal lekapnád róla, mivel fájdalmat okozna. Ha öntudatlan volnál, a tudatosság hiánya miatt nem kapnád le a kezed a forró kályháról.


  Tehát nem vagy tudatában a viselkedésed folyamatának, csak mintegy sodródsz a mozzanatokkal. Ez tisztán gépies folyamat. Azok az emberek, akik képesek megváltoztatni a viselkedésüket, és meg tudnak szabadulni egy régóta fennálló szokásuktól, képesek figyelni a folyamatra. Ezért azok, akik idegesek vagy feszültek, hajlamosabbak a negatív szokásokra, és nehezebben is szabadulnak meg tőlük. Azért nem képesek könnyen megszabadulni a mechanikus folyamattól, amit a szokás jelent, mert képtelenek a figyelmüket összpontosítani. A stressz és az idegesség szétzilálja az összpontosítási képességedet. Különösen nehéz akkor megszabadulni a rossz szokásodtól, ha úgy érzed, nem irányítod az életedet teljes mértékben. Ha az életed dolgait nem tudod irányítani, akkor úgy érzed, hogy az egész életed felett sincs uralmad. Azzal, ha feladsz egy szokást, lemondasz még valami irányításáról. Így fogod fel azt, ha például lemondasz a dohányzásról. Ugyanígy: ha diétázol, azzal feladod az evés feletti irányítást, és egy étrendnek engedelmeskedsz. Ezeket a dolgokat kézben kell tartanod, mert ezek az egyedüli dolgok az életedben, amelyeket irányíthatsz.


  [image: img2.jpg] Rögzítsd a tevékenységeidet! A szokásod tudatosításában segít, ha egy hónapon át lediktálod egy diktafonra, vagy felveszed a mobiltelefon hangrögzítőjével minden ténykedésedet (meg is jutalmazhatod magad akkor, ha nem bocsátkozol a szokásodra jellemző cselekvéssorba). Ez a következőképpen hangozhat: 6:15-kor felkelek, lezuhanyozom és felöltözöm. 6:45-kor megreggelizem (pirítóst és kávét), majd elolvasom az újságot. 6:55-kor a kocsimon elhajtok a munkahelyemre. 7:30-kor megérkezem a munkahelyemre, és dánul tanulok. 8:00-kor találkozom az eladási csoporttal, és értekezletet tartok. Minden héten írd ki a felvételt. Ha diétázol, az ételeket kell alaposabban megvilágítanod, és tudatosítanod magadban, hogy mit és mikor eszel. Következő alkalommal, amikor olyasmivel kínálnak, ami nem szerepel a diétádban, kétszer is meggondolod, hogy megedd-e, mert az valósággá válik abban a pillanatban, amikor be kell mondanod a diktafonba.


  Az olyan dolgok mint az akaraterő és a motiváció, gyakran hatástalanok, mivel a viselkedés teljes hatása a tudatosság határain kívülre esik. Ez a feladat segít megtörni a szokás automatikus ismétlődését, és életet visz a viselkedésedbe.


  A gyakorlat végrehajtása során figyelj arra, hogy mondd rá a felvételre azokat az alkalmakat is, amikor késztetést éreztél arra a viselkedésre, amelyet meg akarsz változtatni, de ellenálltál! Ilyenkor adj magadnak egy piros pontot (le is írhatod a hangfelvételt és ott pontozhatod magad), amiért az önuralmad segítségével leküzdötted a csábítást.


  [image: img3.jpg] Dolgozz ki egy büntető és jutalmazó rendszert a bediktált és átírt hangfelvétel alapján. Például amikor egy hétig naponta több mint két tételre világítasz rá  vagyis tudatos szintre emeled őket , büntesd magad azzal, hogy ki kell takarítanod a mellékhelyiséget, vagy olyan házimunkát, egyéb tevékenységet kell végezned, amelyet nem élvezel. Ha pedig ennek az ellenkezője az igaz, vagyis amikor több mint öt piros pontot szerzel egy nap alatt, jutalmazd meg magadat valamilyen módon.


  77. MIÉRT ÁSOM ALÁ A SAJÁT ERŐFESZÍTÉSEIMET?


  Úgy érzem, nem állok mindig a saját oldalamon; mintha kétféle személyiség lakozna bennem. Dolgozik bennem egy erő, amely visszatart, akár a lovat a gyeplő. Egyik részem sikert akar elérni, míg a másik azt reméli, el fogok bukni. Olyan vagyok, mint az a kocsi, amelyiknek a vezetője az egyik lábával a gázpedált nyomja, míg a másik lábával fékez. Sok energiát használok fel, mégis úgy érzem, nem jutok messzire.


  Akarod a sikert, annyira, hogy akármit megtennél annak érdekében, hogy elérd, de nem vagy képes rá. Miért nem? Először is a képesség nem jelent mobilitást  vagyis azt, hogy akcióba is lépsz. Tény, hogy ha valamit képes vagy megtenni, és meg is akarod tenni azt a valamit, még nem jelenti azt, hogy meg is fogod tenni. A kihívást ebben az esetben az jelenti, hogy nem akarod a magadról alkotott képet kockáztatni azzal, hogy esetleg elbuksz, bár a cselekvéssel éppen meg akarnád erősíteni és fejleszteni akarnád az énképedet. Félsz próbára tenni a képességeidet. Nem akarod kockáztatni, hogy esetleg feladod azt a lehetőséget, hogy esélyed legyen valami nagyobbá válni.


  A saját magadról alkotott képed alakítja a gondolataidat és a viselkedésedet  és végső soron a sorsodat. Az, hogyan látod magadat és a világot, meghatározza, miként mozogsz benne. A félelem az egót védi. Ahogyan megteszel mindent annak érdekében, hogy megvédd magad a fizikai sérülésektől, ugyanígy véded a pszichológiai énedet is. Ha egy pillanat erejéig végiggondolod mindazokat a dolgokat, amiket meg akarsz tenni, és amiket mégsem teszel meg, eljuthatsz az ellenállásod gyökerénél az egódhoz és annak védelmezéséhez.


  Tegyük fel, hogy diétázni akarsz, hogy lefogyj huszonkét kilót. Elsajátíthatsz minden tudást ebben a témakörben, és meg is akarod tenni a szükséges lépéseket, bármik is legyenek azok, csak sikert arass  és mégsem jársz sikerrel. Először is felül kell emelkedned a magyarázkodás szokásán, mint amilyen például az, hogy Boldog vagyok úgy, ahogy vagyok, vagy: Nem jó az időzítés, vagy: Talán nincs meg bennem az az akaraterő, ami másokban megvan. Másodszor pedig meg kell vívnod egy nagy belső csatát. Ha sikeres leszel, megérdemled-e? Képes leszel-e a sikert kezelni, vagy kényelmetlenül érzed magad? Meg tudsz békülni a sikerrel vagy magával a változással? A sikered vajon milyen hatással lesz másokra, nyugtalanná tesz-e valakit? Mi van, ha sikerül teljesíteni a tervedet, de mégsem leszel boldog? Mi lesz akkor, ha nem jársz sikerrel? Minden időd kárba vész. Mit fognak gondolni mások a bukásodról? Haragudni fogsz magadra? Mások mérgesek lesznek rád?


  Szükséged van sikerre az életedben, hogy támogasd az önmagadról alkotott képet, és ekképpen el is bukhatsz, de ezt ki kell bírnod, nem pusztulhatsz bele. Az önképed megerősítése gyakran azzal jár, hogy meg kell kockáztatnod a bukást. Ritkán kockáztatsz azonban, mert az énképed túl törékeny. Félsz a fejlődéstől, a növekedéstől, és a cselekvés hiányát magyarázkodásokba csomagolt hazugságokkal leplezed. Miközben kétségbeesetten akarod a sikert, a másik részed beleragad a félelembe, hogy elveszítheted mindazt, amit eddig elértél. Az egód törékenysége nem bírna ki semmilyen további támadást. Ennek a fordítottja is igaz: azok az emberek, akik jól érzik magukat a bőrükben, alig várják, hogy új kockázatokkal és kihívásokkal kerülhessenek szembe, és a saját magukról alkotott képük ennek megfelelően folyamatosan és állandóan erősödik és fejlődik.


  A saját magunkról alkotott képünket kezdetben a gyermekkorunkban formálták és alakították. A magunkról alkotott vélemény nagyban tükrözi a tegnapok hatásait. Valószínű, hogy ezek a hatások kevésbé voltak pozitívak, és a későbbi cselekvéseid ezeket a magadról alkotott véleményeket fejezik ki. Ez aztán mozgásba hozza a szokások, gondolatok és elképzelések hálózatát, amelyek megfelelnek a magadról alkotott gyenge énképnek.


  Ehhez járul hozzá még az is, hogy az életben az értékeidnek és a céljaidnak meg kell felelniük egymásnak. Valamennyiünknek vannak félelmeink és vágyaink. Amikor e kettő összeütközésbe kerül egymással, két egymással ellentétes irányba húznak. Például kitűzöd magad elé azt a célt, hogy lefogysz huszonkét kilót. De az intimitástól való félelmed összeütközésbe kerülhet azzal, hogy ha a fogyás után vonzóbb leszel, kiválthatod a másik nemből az érdeklődést. Amikor célt tűzöl ki magad elé, győződj meg róla, hogy a félelmeid nem gátolják az erőfeszítéseidet.


  [image: img2.jpg] Nézz szembe a félelmeiddel! Az észszerűtlen félelem gyökerei az önfelfedezéstől való félelemben rejlenek. Az éned egyik oldalát gyakran nem akarod felfedni, és nem is akarsz szembenézni vele. Kérdezd meg magadtól, mitől félsz, mi fog történni, ha eléred ezt a célt  vagyis ha felfeded a rejtett énedet. Ha úgy véled, semmi sem történik, kérdezd magadtól azt, mit tudsz elképzelni, milyen ijesztő dolog történik, ha eléred ezt a célt. Gyakran elég, ha leírod ezeket a félelmeket egy darab papírra, és láthatod, hogy mennyire irracionálisak és valószínűtlenek  és milyen távol állnak attól, hogy megvalósulhassanak.


  [image: img3.jpg] Vizsgáld meg, a múlt milyen hatással van arra, hogy jelenleg milyen véleménnyel vagy magadról. Ki volt az a fontos személy, aki segített megalkotni a magadról alkotott képet? Hány ember volt pozitív hatással rád? És hányan hatottak rád negatívan? Vizsgáld meg minden hozzájárulásukat, és értékeld, vajon erősítettek vagy inkább elcsüggesztettek-e. Képzeld el, amint a gyengítő gondolatokat egy nagy komposzthalom tetejére dobod, míg az erősítő-fejlesztő hatásokat elülteted egy szép kertben. Azt is képzeld el, hogy egy héttel később visszamész a komposzthalomhoz, és azt látod, hogy a régi szemét értékes trágyává változott át, ami megerősíti az énképedet, s az virulni kezd tőle. Ezt a vizualizációt két héten át minden nap kétszer csináld meg.


  78. MIÉRT ÉRZEM MAGAM JELENTÉKTELENNEK?


  Úgy érzem, az életemnek alig van értelme, és amit elértem, az is kevés és lényegtelen. Úgy érzem, a világ jól el van nélkülem is, és olykor úgy látom, a többieknek jobb lenne, ha nem volnék körülöttük. Amikor eltöprengek magamon, tudom, hogy az elképzeléseim, az álmaim és a reményeim sosem válnak valóra. Úgy érzem, mások nem érdeklődnek irántam, és gyakran nem vesznek komolyan.


  Kiskorunk óta arra tanítanak bennünket, hogy az értékünket az határozza meg, mit csinálunk. Igaznak vélik ezt bármire a hűtőszekrényajtóra rögzített, ujjal festett képünktől kezdve addig, hogy bónuszt kapunk a munkahelyünkön. E szerint a felfogás szerint a büszkeségünk forrása mindig külső tényező  pedig belsőnek kellene lennie. Mi történik akkor, ha többé már nem tudsz termelni, és nincs más forrása az önértékelésednek és a büszkeségednek?


  Úgy érzed, hogy tenned kell valamit annak érdekében, hogy valaki legyél. Ebben az igazságban azonban a következőket látom szomorúnak. Ha valaki megkérdezi tőled, hogy ki vagy, azt feleled rá, hogy orvos, indián törzsfőnök, titkárnő vagy akármi mást mondasz. Ez az illető azonban nem kérdezi meg tőled, hogy mit csinálsz. Összekevered azt, hogy ki vagy, azzal, hogy mit csinálsz. Azt érzed, hogy hacsak nem csinálsz valami kézzelfoghatót folyamatosan, akkor nem vagy fontos. Ezért van az, hogy az emberek a kézzelfogható eredményt kérik számon és értékelik. Arra van szükségük, hogy a sikeresség zászlaját lengessék, és azt mondják: Nézz ide, valaki vagyok! Az ő szemükben azok, akik spirituális utazáson vesznek részt, és lemondanak a javaikról, a státuszukról, nem számítanak sikeresnek. Ez az egyik oka annak, hogy viszonylag kevesen élnek ennyi lemondással.


  Gyakran feldühödsz, amikor valaki eléd vág az autópályán a kocsijával. Ezt a személyed elleni támadásnak veszed. Úgy érzed, a másik ember kihasznál. Nem tisztel téged, és azért jött, hogy leteremtsen és leterítsen. Éppen ezért nagyon kíváncsi vagy, hogy néz ki ez a vezető. Látni akarod, hogy ez a sofőr az a típusú ember-e, aki szándékosan műveli veled ezt. Természetesen ez a magyarázat azon a sztereotípián alapul, hogy megítélésed szerint hogy kell kinéznie egy szerinted rossz szándékú, szemtelen alaknak. Azért vagy mérges, mert a törékeny egódat kihívás elé állították.


  [image: img2.jpg] Képzeld azt, hogy úgy döntesz, lemondasz minden világi javadról. Mit fogsz akkor birtokolni, ami ebben a világban különlegessé tesz? Beszéld meg ezt a feltételezett helyzetet egy jó barátoddal, a pároddal vagy valaki mással, akit közel érzel magadhoz. (Ez a feladat más szempontból is hasznos, mert sokaknak nehézséget jelent az, hogy elsőként előálljanak valamilyen elképzeléssel.) Beszéljetek a különféle karakterekről, jellemvonásokról, személyes tulajdonságokról, azok árnyalatairól és a tehetségről.


  [image: img3.jpg] Lásd el új elnevezésekkel a hagyományos foglalkozásokat! Mi lenne a pontos válasz arra kérdésre, hogy Ki vagy? (Emlékezz arra, hogy az a válasz, miszerint Bróker vagyok a tőzsdén arra utal, hogy mit csinálsz, és nem arra, hogy ki vagy. Jobb az olyan válasz, amely a fent leírt személyt tükrözi.) Mondhatod például azt, hogy: Szerető és gondoskodó szülő vagyok, aki szereti a munkáját, ami brókerkedés a tőzsdén. Nagyon kedvelem a versenyhelyzeteket, és szeretek teniszezni. Ez telitalálat lenne. Vedd észre, hogy ez a leírás már érzelmeket és tehetséget fejez ki. Az, hogy ki vagy, nagyon eltér attól, hogy mit csinálsz. Az, hogyan életed az életedet, nem egyenlő azzal, hogy mivel keresed meg a megélhetésedet lehetővé tévő pénzedet. Abból élünk, amit csinálunk, de az életünket annak alapján alakítjuk, amit adunk. Ha szereted magad, és értékeled azt, aki vagy, az a legjobb ajándék, amit a világnak adhatsz. Mert ha szereted és tiszteled magadat, csakis akkor szerethetsz és tisztelhetsz másokat.


  79. MIÉRT RÁGÓDOM TÚL SOKAT NEGATÍV DOLGOKON?


  Jó, boldog és pozitív dolgokra akarok gondolni, de végül negatívokon morfondírozom. Gyakran annyira felemésztik az energiámat ezek a negatív gondolatok és érzelmek, hogy nehezemre esik bármi másra összpontosítanom. Az elmém addig a pontig kavarog és háborog, hogy ennem, innom kell, vagy gyógyszerhez, droghoz kell folyamodnom, hogy ezt a negatív gondolatáramlást leállítsam.


  Állandóan és következetesen negatív gondolatokon rágódsz, ami kiszívja az erődet fizikailag és mentálisan is. Időnként fáradt és depressziós leszel tőle. Miközben a negatív gondolatokhoz való rögeszmés ragaszkodás az egyik tünete és előjele is lehet a depressziónak, ez a tünet önmagában valami teljesen mást jelent.


  Ennek a viselkedésnek több előnye is van. (1) Lehetőséget ad arra, hogy visszatalálj önmagadhoz. Amikor ugyanis a dolgok jól mennek, és kezded azt érezni, hogy ezt nem érdemled meg, ezek a negatív gondolatok egyfajta büntetésül is szolgálnak. (2) Ha nem vagy kibékülve azzal, hogy boldog vagy, ezek a negatív gondolatok elegendő szomorúsággal látnak el ahhoz, hogy ellensúlyozd a boldogságodat, egészen addig a pontig, amíg már rosszul érzed magad. (3) Az irány és a szenvedély hiánya gyakran hozzájárul ennek a magatartásnak a kiváltásához. Ha az életedben nincs határozott irány és elég szenvedély, akkor nincs semmi, ami lekötné a figyelmedet. A gondolataid szabadon vándorolnak. Hacsak nem teszel tudatos erőfeszítést annak érdekében, hogy pozitívan gondolkodj, a gondolataid végül a körülötted fellelhető negatívumokon fognak járni. (4) Nagy szükséged lehet arra, hogy pszichológiailag felkészítsd magad az élet apróbb meglepetéseire. Érzelmileg nem érzed magad felkészülve a rossz hírek kezelésére, ezért felkészíted magad annak érdekében, hogy a sokkhatást csökkenteni tudd. Ha negatív gondolatokon rágódsz, sokkal inkább képesnek érzed magad arra, hogy kezelni tudod a rossz helyzeteket, mint ha jó hangulatban lennél, amikor a rossz híreket kapod. Ezen a módon senki és semmi nem veheti el tőled váratlanul a jó hangulatodat. Ennek következtében hajlamos vagy arra, hogy mindig a rosszat várd. Nagy szükséged van arra, hogy pszichológiailag felkészülj az élet buktatóira és megrázkódtatásaira. Ha a legrosszabbat várod, azzal kiküszöbölöd a lehetséges csalódásokat.


  [image: img2.jpg] Alakítsd ki a pozitív gondolkodás szokását! Negatív társadalomban élünk, és körülvesznek minket a negatív hírek a reggeli újságoktól kezdve az esti híradóig. Általában véve a kultúránkat nem járja át a pozitív légkör. Naponta választunk, hogy az elménket vagy pozitív, vagy pedig negatív gondolatokkal töltsük meg. Ahhoz, hogy le tudj térni a negatív gondolatok kitaposott útjáról, szükséged van arra, hogy kialakítsd a pozitív gondolkodás szokását magadban.


  A negatív gondolatokon való töprengés tanult viselkedés. De amit eddig megtanultunk, azt el is tudjuk felejteni. A negatív gondoltok hasonlóak a vonathoz, amely menet közben egyre nagyobb sebességre és erőre tesz szert. Fel kell tartóztatnod, meg kell állítanod a gondolataidat, hogy ne ezen a csapásvonalon haladjanak. Idővel tapasztalni fogod, hogy a nem kívánt gondolatok olyan könnyen mennek, ahogyan jöttek. Csupán az elmédet kell megfelelően edzeni hozzá.


  Találj ki mentális puskagolyókat, amelyekkel a negatív gondolatokra tüzelhetsz. Keress az elmédben olyan dolgokat, amelyek őszintén fellelkesítenek. Amikor beszüremlik a negatív gondolat, tüzelj rá gondolatban egy pozitívval. Képzeld el, amint a negatív gondolatok úgy robbannak szét, akár az agyaggalambok. Idővel természetessé válik számodra a boldog, pozitív gondolkodás  anélkül, hogy gondolnod kellene rá.


  [image: img3.jpg] Játssz tűrőképességi játékot! Ha egymillió forintot adnának minden olyan percért, amikor pozitív módon gondolkodsz, méghozzá folyamatosan, egyetlen negatív gondolat nélkül, mit gondolsz, mennyi pénzt tudnál keresni? Az egyetlen olyan dolog, amely felett teljes és abszolút hatalmunk van, a saját gondolataink irányítása. Ezért, ha irányíthatod a gondolataidat, és szabadon azt gondolhatod, amit akarsz, miért nem gondolsz jó és boldogsággal teli dolgokra minden percedben?


  80. MIÉRT ESZEM AKKOR IS,

  HA NEM VAGYOK ÉHES?


  Eszem akkor is, ha éhes vagyok, és akkor is, ha nem. Teljesen mindegy. Néha megpróbálok gyorsan annyit enni, amennyit csak bírok, még mielőtt érezném, hogy túlságosan feszül a gyomrom és hányingerem lenne. Nem mindig élvezem az evést, és sokszor annyira gépiessé válik, hogy már nem is vagyok tudatában a folyamatnak.


  Az emberek több okból is ehetnek, nem csupán az éhség miatt. Ezek között az okok között szerepelhetnek  a teljesség igénye nélkül  a következők: a depresszió, az unalom, a magány, a lelki űr kitöltésének az igénye, az önpusztítás, az élvezet átélése, a másoktól való elszigetelődés igénye, a düh, a kémiai vagy energetikai egyensúlytalanság, az idegesség, a bűntudat, a félelem és így tovább. A túlevés pszichológiai és fizikai okairól több száz könyv jelent meg. Az ezzel kapcsolatos magyarázatok és elméletek változatos képet mutatnak, és gyakran ellentmondanak egymásnak; ugyanakkor ennek a viselkedésnek minden esetben cáfolhatatlanul mindig ugyanaz a gyökere.


  Csak egyetlen ok miatt eszel akkor, ha nem vagy éhes: szükséged van arra, hogy eltompítsd a tudatodat. Ez a magyarázat! Nem szereted azt, ahogy érzed magad, nem tetszik a hangulatod, és a gondolataidban sem leled örömödet.


  A stresszel szemben nagyon sebezhető vagy, ami miatt úgy érzed, el kell menekülnöd. Amikor a fantáziálás és az álmodozás már nem tereli el a figyelmedet eléggé, a drogoktól, az alkoholtól és az ételektől várod azt, hogy jókora távolságra kerülj a gondolataidtól. Amikor arról panaszkodsz, hogy nagyon stresszes vagy, akkor valójában negatív gondolatok áramlását éled át, s ezt nem tudod kikapcsolni. Ezért az egyetlen dolgot csinálod, amit megtehetsz: megkísérled tompítani ezeknek a gondolatoknak a tudatos átélését.


  Az ételek logikus választást jelentenek a hangulatod megváltoztatására  több okból is. (1) Az ételeknek jó íze van. Élvezetet nyújtanak és kielégítenek. (2) Az evés után kialakuló telítettség érzése kellemes. És lehetővé teszi, hogy érezz valamit. (3) Az evés fizikai figyelemelterelés; a folyamat igényli és leköti a figyelmedet. (4) Az étel fogyasztása nem ütközik törvénybe, az evés legális és könnyű. (5) Az ételek megváltoztatják a tested kémiáját: koffeint és cukrot tartalmaznak, amik átmenetileg jó hangulatba hoznak. (6) A kielégülés, a jutalmazás azonnali.


  Ám a legkritikusabb tényező, ami a kényszeres evés mögött meghúzódik, nem más, mint az irányítás hiánya. Ha ebben a tünetegyüttesben szenvedsz, valószínűleg nem érzed úgy, hogy sok beleszólásod van az életed irányításába. Természetesen a gondolataidat sem uralod, így azonban még nehezebb számodra az, hogy az életedet teljes mértékben urald. Mivel nem irányítod a gondolataidat, ahhoz folyamodsz, amit irányítani tudsz annak érdekében, hogy tompítsd a tudatosságodat  ez pedig az ételek és az evés. Kialakul benned a függőség az ételek iránt, mert ezzel tudod ellensúlyozni a gondolataid feletti irányítás hiányát. A hangulatodat egy helyettesítő révén uralod. Ha nem vagy jó hangulatban, nem szükséges kifejlesztened azt a képességedet, hogy kibillentsd magadat ebből, hanem elegendő csupán megenned egy szelet tortát. Az irányításnak e hiánya miatt még inkább ragaszkodsz azokhoz a dolgokhoz, amelyeket irányítani tudsz az életedben  legyen az bármi. Ezért úgy érzed, szinte el vagy átkozva, ha diétát kell tartanod, és egy dietetikus megmondja neked, mit ehetsz és mit nem.


  Amikor úgy érzed, szeretnél enni valamit, és nem vagy éhes, állj le egy pillanatra. Egyébként általában az történik, hogy csaknem őrült szenvedéllyel nekiesel az ételnek. Ám, ha sikerül még idejében leállítanod ezt a mozzanatot, és tudatosítani tudod magadban, hogy mit művelsz, megálljt parancsolhatsz a cselekvésednek. És akkor már választhatsz az alábbiakban részletezett lehetőségek közül.


  [image: img2.jpg] Írj össze egy listába tíz olyan dolgot, amelyeket élvezel  és az evés helyett művelheted őket. Ezeknek olyan tevékenységeknek kell lenniük, amelyeket azonnal csinálhatsz, és könnyebb  vagy legalább olyan könnyű  megcsinálni őket, mint az evés folyamatát. Tehetnél egy sétát? Hallgathatnál egy kis zenét? Vehetnél egy forró fürdőt vagy lezuhanyozhatnál? Meditálhatnál? Olvashatsz valami érdekeset?


  Tedd ezt a listát olyan helyre  például a konyhába, az irodádba vagy a hűtőszekrény ajtajára , ahol még akkor elolvashatod vagy rápillanthatsz, amikor enni mész. Aztán, ha erős késztetést érzel arra, hogy megtömd a fejed, válassz ki egyet erről a listáról az evés helyett. Ezek az alternatívák megadják a lehetőséget arra, hogy anélkül változtass a hangulatodon, hogy zsírpárnák rakódnának le a derekadra.


  [image: img3.jpg] Állítsd be a stopperórát tíz percre, és ne egyél, míg a tíz perc el nem telik. Az evésre való késztetés gyakran csupán válasz egy pillanatnyi kényelmetlenségre. Ha vársz tíz percet, még mielőtt enni mennél, gyakran azt tapasztalhatod, hogy ennek a késztetésnek az ereje gyengül, vagy akár teljesen meg is szűnik. Bizonyosodj meg róla, hogy jól állítottad be a stoppert, majd tedd oda, ahol nem láthatod! Amíg nem eszel, addig ne akard a másodperceket számolni; meg akarod adni az esélyt az agyadnak, hogy valami másra összpontosítson, mint az ételre.


  Ezalatt a tíz perc alatt vegyél tízszer mély levegőt, és igyál meg egy nagy pohár vizet. Ugyanis lehet, hogy a szervezeted nem is vágyik ételre, hanem oxigén és folyadék kell neki. Mind a lélegzés, mind az ivás kizökkent az előző pszichológiai állapotodból. A folyadék megtölti a gyomrodat, és a telítettség érzetét adja, amit a legtöbb ember a kényelem és az elégedettség érzésével azonosít.


  [image: img4.jpg] Ha még mindig enni akarsz, egyél, de másképp, mint szoktál. Ha az evéshez villát használsz, tartsd a másik kezedben. Ha a kezeddel eszel, magadban számold meg, hányszor rágod meg az ételt. Ezzel tudatossá teszed az evés folyamatát. Ha tudatában vagy minden falatnak, nehezebb számodra az, hogy gépiesen egyél.


  [image: img5.jpg] Mozgasd át a testedet! A pszichológiai állapotod közvetlen módon függ össze a fizikális állapotoddal. Amikor az emberek negatív, önpusztító hangulatban vannak, az kivétel nélkül összhangban van a testtartásukkal. Ilyenkor általában ülni szoktunk és csendben vagyunk. Éppen ezért jót tesz, ha ilyenkor átmozgatod a testedet  a gondolataid követni fogják a változást. Azzal, hogy megmozgatod a testedet, mentális kocogást is végezhetsz. Próbáld ki!


  81. MIÉRT NEM TESZEK TÖBBET,

  AMIKOR OLY SOK MINDENRE VAGYOK KÉPES?


  Őszintén és igazán hiszem, hogy bármi lehetnék, és akármit megcsinálhatnék a világon, ha akarnám. Látom, hogy nálam sokkal tehetségtelenebb emberek sikereket aratnak, és jó életük van. Ez nem azt jelenti, hogy lusta vagyok, de valami visszatart attól, hogy teljes gőzzel munkálkodjam. Számomra nagy csalódást okoz az, hogy sokat akarok az élettől, de nem teszek érte eleget.


  Különbözöl attól az embertől, aki azért szabotálja a saját sikereit, mert mélyen legbelül értéktelennek érzi magát. A sikertelenséged oka nem az inkompetenciádban vagy az önképed gyengeségében rejlik.


  Valószínű, hogy te is azok közé az emberek közé tartozol, akiknek nagyszerű képességeik vannak, és sok területen tehetségesek. Az előtted álló kihívás minden bizonnyal az, hogy van egy olyan szenvedélyed, amely az egyik irányba húz, viszont más is érdekel, ez pedig megosztja a figyelmedet. Az összpontosítás hiánya gyakran arra vezet, hogy felületesen végzed el a feladatot. Szeretsz különböző dolgokat kipróbálni, ám gyakran csak keveset tudsz felmutatni a rövid ideig tartó erőfeszítés miatt. E nélkül az összpontosítás nélkül az energiád és a figyelmed szétforgácsolódik. Ugyanakkor bármilyen nagyszerű teljesítményt nehéz létrehozni anélkül, hogy valamit végigcsinálj. Bármely irányban próbálkozhatsz, amit csak óhajtasz, ám mivel nem tudod a szenvedélyedet és a figyelmedet szűkíteni, összepontosítani, gyakran lefagysz és nem csinálsz semmit. A helyzeted javítása érdekében valószínűleg hajlamos vagy arra, hogy a semmiből kiragadott elképzelésekkel foglalatoskodj. Ezen azt értem, hogy folyamatosan és megelégedetlenül rágódsz rajtuk. Ám egy bizonyos idő után már semmilyen elképzelés sem hat frissnek. Olyan sokszor végigfuttattad őket az agyadon  újra meg újra , hogy többé nem hoznak lázba. Ezután valami újhoz kell folyamodnod.


  Bűntudatod lehet amiatt, hogy nem használod ki teljes mértékben a természetes tehetségedet és képességeidet. Nagy hangsúlyt fektetsz a sikeres eredményre, ugyanakkor vonakodva haladsz előre a valóra váltással. Inkább beletörődsz ebbe a helyzetbe, és csak egyfolytában képzelődsz, hogy milyen csodálatos is volna, ha… A kitartó erőfeszítés hiánya mögött tudatalatti motivációk is meghúzódhatnak. Így például úgy véled, hogy ha sikerül valamit elérni, akkor nem lesz miért küzdened a továbbiakban. Ennek megfelelően a tervezésben és az álmodozásban leled a legnagyobb örömödet.


  [image: img2.jpg] Válassz ki egyetlen célt, olyasvalamit, ami izgalomba hoz, majd készíts tervet és időbeosztást a célod eléréséhez. Olyasmi legyen ez, amit viszonylag rövid idő alatt képes leszel elérni  hiszen arra akarod edzeni az elmédet, hogy elhidd, örömteli dolog elérni azt, amit akarsz.


  Erre a rövid időre a figyelmedet szenteld a célod elérésének. Dolgozz addig, míg el nem éred, amit akarsz. Ha azon kapod magad, hogy elkalandozik a figyelmed, mondd azt magadnak: Ezzel majd később foglalkozom. Most az elsődleges célomért dolgozom. Elmozdulhatsz az ellenkező irányba is  de nem ugyanabban az időben. Mindent elérhetsz az életedben, csak nem ugyanakkor és egyszerre.


  [image: img3.jpg] Szakíts külön időt arra, amikor valami olyant csinálsz, aminek kevés vagy semmilyen köze sincs a legfőbb célodhoz. Lehet, hogy az agyad nagyon vágyik a változatosságra, és emiatt esik nehezedre az, hogy állhatatosan összpontosíts bármire. Azzal, hogy engedélyt adsz magadnak arra, hogy az agyad egy kis szünetet tartson, lehetővé válik, hogy a figyelmedet a legfőbb célodra fókuszáld az idő hátralévő részében. És az is könnyen előfordulhat, hogy addig, amíg hagyod egy kicsit kikapcsolni az agyadat, olyasmit találsz, ami segít abban, hogy elérd a nagyobb célodat!


  [image: img4.jpg] Mindig éld át a fő célod mögött meghúzódó szenvedélyt! Ha érzelmileg nem kapcsolódsz ahhoz, amit el akarsz érni, sokkal könnyebben elterelheti a figyelmedet egy másik, újabb cél. Szakíts időt arra, hogy összeírod, miért választottad azt az utat, amelyen haladsz. Sorolj fel olyan sok érzelmi okot és kifejezést, amennyi csak eszedbe jut, hogy ezek a szavak hozzanak lázba és adják értelmet annak, hogy ezt az utat választottad. Minden nap, amikor reggel felkelsz, vagy amikor elmész az irodádba, illetve amikor nekiállsz dolgozni, tekintsd át a célodat, a mellérendelt időbeosztást és az okokat, amelyek miatt el akarod érni az aktuális célodat. Újra és újra kötelezd el magad amellett, hogy beteljesíted minden vágyadat. Meglátod, sokkal könnyebb lesz lézerként hasítanod, ha a célodhoz érzelmileg is kapcsolódsz!


  82. MIÉRT FOGLALKOZOM TÚL SOKAT A MEGJELENÉSEMMEL?


  Miközben okosnak, barátságosnak és érdekesnek tartom magam, mégis a külsőmre fordítom a legnagyobb gondot. Minden egyes alkalommal, amikor elhaladok egy tükör előtt, alaposan megnézem magam. Nem szeretném, ha bárki is látna olyankor, amikor nem a legjobb formámban vagyok.


  Valószínűleg abból a benyomásból indulsz ki, hogy a jó külső egyenlő az értékes személyiséggel. Ezt az elképzelést a kultúránk váltja ki belőlünk. Nap mint nap azt látod, hogy sok vonzó ember jobb szolgáltatást és több figyelmet kap. Ha túlzásba viszed ezt a gondolkodást, túllépsz a kulturális vonatkozáson, és a dolog a személyes rögeszméddé válik.


  Ez azt jelenti, hogy úgy érzed, az emberek csak akkor szeretnek, ha jól nézel ki. Úgy érzed, mások alig vesznek rólad tudomást, és gonoszak veled  még a saját nemedből valók is  , ha nem találnak elég vonzónak. Az az elképzelés fészkelte be magát a gondolkodásodba, hogy ebben a világban nem tudsz érvényesülni, ha nem vagy fizikailag elég vonzó. Vagyis a külső megjelenésed az útleveled a sikerhez.


  Úgy érzed, a külső megjelenésed a legnagyobb  ha nem az egyetlen  vagyontárgyad. Mivel ilyen nagy súlyt helyezel a külsődre, rögeszméddé válik, hogy jó állapotban tartsd. Valószínűleg nem tartod magad különösebben vonzónak, de keresed annak a módját, hogyan tudnád vonzóbbá tenni a külsődet, és ezért akár plasztikai sebészeti beavatkozásnak is aláveted magadat. Az önmagadról alkotott véleményedet is nagyban befolyásolja, hogy más emberek hogyan fogadnak és látnak.


  A személyiségedre a flörtölés a jellemző. Mások visszajelzését keresed ahhoz, hogy megerősítsd az énképedet. Ahogyan idősödsz, hajlamos vagy időskori válságot megélni, mivel a legértékesebb vagyontárgyad értéke csökken. A gondolkodásmódod részben onnan származik, ahogyan más emberek értékét felfogod. Ha csupán azért értékelsz bárkit is, mert gazdag, vagy mert jól néz ki, könnyen azt hiheted, hogy az emberek téged is csak akkor fogadnak el, ha rendelkezel ezekkel a tulajdonságokkal. Amilyen feltételek alapján értékesnek tartasz másokat, ugyanazon feltételek alapján ítéled meg magadat. Ha úgy véled, hogy a személyiség a legfontosabb tényező, amely alapján eldőlhet, hogy kedvelünk-e valakit, abban az esetben úgy fogod érezni, hogy más emberek is ennek alapján ítélnek meg téged. Ha azt választod, hogy nem ítélkezel mások felett, azzal nagy mértékben csökkented a saját megjelenéseddel kapcsolatos rögeszmés aggodalmaidat.


  [image: img2.jpg] Szándékosan hagyj el a szokásos, külsőddel kapcsolatos ápolási tervedből naponta egyet. Viselj szemüveget kontaktlencse helyett. Ha eddig mindig nagyon divatosan hordtad a hajadat, most csak egyszerűen fésüld át. Ha sosem hagytad el úgy a házad küszöbét, hogy nem rúzsoztad ki magad, egy napig hagyj fel a rúzsozással. Ha mindig összehangoltad az öltözékedet és a kiegészítőket egymással, most csak végezz félmunkát  vagyis viselj csupán pólót és nadrágot, és ne tegyél fel ékszert , majd így hagyd el a házadat.


  Tekintsd át az egész napodat, és vedd észre, hogy a körülötted lévő emberek hogyan reagálnak erre a változtatásra. Némelyek talán észreveszik, hogy másképp nézel ki, de a legtöbben még csak nem is érzékelik a változást. A külső megjelenésed csak kis része annak, ami meghatározza, hogy más emberek hogyan viszonyulnak hozzád. Fontosabbak a belső tulajdonságaid, valamint a szeretet és a figyelem, amelyet mások felé kinyilvánítasz.


  [image: img3.jpg] Végezz önkéntes munkát a helyi hajléktalanszállón, kórházban vagy bárhol, ahol a szükséget szenvedők hasznára lehetsz. Fordíts időt arra, hogy másoknak segítesz. Igazi feladatként és erőpróbaként vállalj olyasmit, amitől igazán piszkos leszel  például takaríts, vagy csinálj külső helyszínen végezhető munkát. Figyeld meg a körülötted serénykedő önkénteseket, és azt, hogy az emberek hogyan viszonyulnak egymáshoz a munka során. Azt fogod tapasztalni, hogy azok, akik a legtöbb szeretetet kapják, nem azok közül kerülnek ki, akik a legjobban néznek ki és a legápoltabbak vagy a leggazdagabbak  hanem azok, akik a legtöbbet adnak másoknak. Ezek az emberek nem arra összpontosítanak, hogyan néznek ki; arra fókuszálnak, hogy más embereknek mire van szükségük.


  [image: img4.jpg] Amikor azon kapod magadat, hogy megítélsz valakit, állj meg és kérdezd meg magadtól, hogy Mi a nagyszerű ebben a személyben? Vagy: Mi az, amit kedvelek benne? Addig figyeld ezt a személyt, míg nem találsz valamit, amit kedvelni és tisztelni tudsz, és aminek semmi köze a külső megjelenéshez. Ezután ugyanezt tedd meg saját magaddal! Nagyon gyakran előfordul, hogy amikor kialakul bennünk a mások megítélésnek a szokása, saját magunkat sokkal szigorúbban ítéljük meg. Készíts a saját magad nagyszerű tulajdonságairól is egy leltárt, amiknek semmi köze ahhoz, hogyan nézel ki. Ne feledd, hogy ezek a tulajdonságok akkor is veled lesznek, ha megéred a századik évedet. Ezek az igazi kincseid. Már most kezd el ápolni őket.


  83. MIÉRT VONAKODOM SZEMBENÉZNI A VALÓSÁGGAL?


  Bárcsak annyi ezresem lenne, ahányszor már kimondtam azt a mondatot, hogy Ennek is majd csak vége szakad egyszer. Néha eltűnnek a zavaró tényezők, de gyakrabban nem. Ez csupán a sóvárgó gondolataim szárnyalása. Tisztában vagyok vele, hogy a várakozás általában csak ront a helyzeten, mégis abban reménykedem, hogy a problémáim majd maguktól megoldódnak. Míg a logika az ellenkezőjét diktálná, és a másik irányba terelne, folyamatosan a talán majd megoldódik filozófiának hódolok be.


  Nem túlzás, ha azt mondom, az életed sokkal könnyebb lenne, ha nem próbálnál elrejtőzni az igazság elől. Ám te inkább arra vársz, hogy az életed bizonyos pontokon jobbra fordul, hogy érzelmileg jobban tudd kezelni a válságot. Ez a gondolkodásmód segít abban, hogy a halogatás királyává válj. Nem akarsz elkezdeni megvalósítani semmilyen tervet, és nem akarsz semmi olyat csinálni, ami problémához vagy kényelmetlenséghez vezethet. Nem akarsz semmit sem kiásni, ami még több stressz okozna az életedben. Nincs hely még több aggodalomnak és idegességnek. És mivel mindenféle változás bizonyos fokú stresszt vált ki, te a változatlanságot részesíted előnyben. Ugyanakkor minél inkább próbálod elkerülni a stresszt, annál inkább részesülhetsz belőle.


  Azért állhat elő ez a helyzet, mert elszigeteled magad a világodtól, ami viszont csökkenti azt a képességedet, hogy irányítsd a környezetedet és a körülményeidet. Az erőtlenségnek ez az érzése táplálja az idegességedet, miközben folyton azon tűnődsz, vajon mi fog történni veled legközelebb. Azt szeretnéd a legjobban, ha minden úgy maradna, ahogy van. A kellemetlenségek néha elmúlnak, de legtöbbször nem. Sőt, ami azt illeti, általában romlik a helyzet. Te mégis belekapaszkodsz abba a lehetőségbe, miszerint a problémák megoldódnak és elmúlnak. Ez éretlen gondolkodásra vall, amely szerint igyekszel meggyőzni magadat arról, hogy ha valamit elegendő ideig hanyagolsz, akkor magától rendbe jön.


  A következő jelenettel tudnám érzékeltetni ez a mentalitást. Egyedül ülsz egy busz hátuljában. Hirtelen rádöbbensz, hogy a buszsofőr elaludt a kormánykeréknél. Két határozott reakció van erre a helyzetre, de te inkább felkészülsz a becsapódásra, ahelyett, hogy előre rohannál, és megpróbáldnád irányítani a buszt. Az utóbbi több kockázattal jár, mert komolyabban megsérülhetsz, ha az ütközés még azelőtt bekövetkezik, mielőtt elérnéd a kormányt. Ám ez az egyetlen módja annak, hogy elkerüld az ütközést. Te azonban inkább azt akarod, hogy a dolgok megtörténjenek körülötted, és csak a cselekvés hiányának a következményeit kelljen elviselned.


  [image: img2.jpg] Amikor csak szembenézel egy olyan kihívással, amellyel nem akarsz foglalkozni, állj meg, és írd le pontosan, mit vélsz problematikusnak. Gyakran előfordul, hogy úgy érezzük, nem tudunk foglalkozni olyasmivel, ami túlságosan ködös és határozatlan. Nem fogjuk fel világosan a problémát, és nehéz valami ellen harcolni, ami olyan, akár egy felhő! Minél inkább tisztázod a helyzetedet, annál jobb.


  [image: img3.jpg] Éld át azokat a szörnyű következményeket, amelyek akkor következhetnek be, ha nem cselekedsz azonnal. Kérdezd meg magadtól: Milyen lehetséges katasztrófa következik be, ha nem kezdem el azonnal megoldani ezt a problémát? Ha változatlanul hagyom ezt a helyzetet a munkahelyemen, milyen kárt fog ez okozni a karrieremben? Ha nem változtatok a páromhoz való viszonyon, mennyire leszek elkeseredve? Ha folyamatosan többet költök, mint amennyit keresek, mennyi idő múlva jutok csődbe, amikor fizetésképtelenséget kell jelentenem, és akkor sosem kapok több kölcsönt, ráadásul meg is szégyenülök? Láttasd a cselekvés hiányának következményeit minél fájdalmasabbnak.


  Ezután kérdezd meg magadtól: Milyen lesz az életem, ha most azonnal kezelem ezt a problémát? Mennyivel leszel sikeresebb? Mennyivel leszel boldogabb a pároddal együtt a kapcsolatodban? Milyen nagy megkönnyebbülést érezhetsz, ha nem lesz tartozásod, és még egy kis eldugott pénzecske is a rendelkezésedre áll minden eshetőségre? Éld át ezeket a nagyszerű érzéseket is, amelyek akkor élednek fel benned, ha cselekszel és kezeled a problémát, ahelyett, hogy halogatnád.


  [image: img4.jpg] Készíts öt pontból álló cselekvéssort, amelyet azonnal be tudsz vetni a probléma megoldására, vagy arra, hogy javíts a helyzeten. Ezek a megoldások nem feltétlenül szüntetik meg a problémát egy csapásra, de határozottan jobbá tehetik a helyzetedet. Ezután  mielőtt még bármit is tennél  valósíts meg egyet az öt pont közül azonnal. Ezzel arra edzed az agyadat hogy áttekintse problémát, és rögtön cselekvésre késztessen.


  Például, ha az a gond, hogy: A partneremmel már nem érezzük magunkat olyan közel egymáshoz, mint korábban. A kapcsolatunk már nem annyira szeretetteljes és forró, mint volt, akkor a következő öt pontból álló tervet alkalmazhatod. (1) Küldj a partnerednek egy csokor virágot, és mellékelj hozzá egy üdvözlőkártyát is. (2) Tűzz ki egy estét, amikor valamilyen közös programon vesztek részt. (3) Írd össze egy listába, hogy milyen tulajdonságokat tartasz nagyszerűnek a partneredben, és hagyd, hogy ezt a listát megtalálja. (4) Hívd fel a partneredet minden határozott szándék nélkül, és mondd neki, hogy Szeretlek. (5) Szakíts időt arra, hogy leülsz a partnereddel, és megkéred arra, mondjon két olyan dolgot, amit kedvel benned, és egy olyat, amit nem, és szeretné, ha változtatnál rajta. Ő is végezze el ezt a gyakorlatot veled, csak fordítva. Ezután mindketten kötelezzétek el magatokat amellett, hogy többször csináljátok azokat a dolgokat, amelyeket a másik fél kedvel, és kevesebbet csináljátok azokat, amelyeket a másik fél ki nem állhat. A hét végén üljetek le, és számoljatok be egymásnak a ténykedés eredményéről. Ha mindketten sikeresek voltatok abban, hogy azt csináljátok többször, amit a másik fél kedvel, és kevesebbszer azt, amit nem szeret, ismételjetek meg ezt a feladatot valami mással, valami újjal.


  Folytasd a ténykedést addig, amíg a probléma kezelhetővé nem válik. Adj új feladatokat a listához, ha a helyzet kezd jobbra válni. Győződj meg róla, hogy naponta legalább egy ilyen cselekvést végrehajtasz, és gratulálj magadnak mindenkor, amikor akcióba lépsz, hogy megoldd az adott problémát. Most már a vezető székében ülsz, és nem rejtőzöl el a busz hátuljában. Élvezd ezt az érzést!


  84. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY EGYIK NAP MEG TUDNÁM VÁLTANI A VILÁGOT, MÍG A MÁSIK NAP ALIG TUDOK KIKÁSZÁLÓDNI AZ ÁGYBÓL?


  Némelyik reggel olyan eleven és izgatott vagyok, hogy úgy érzem, semmi sem állíthat meg. Máskor viszont ötször is rácsapok az ébresztőórára, és átkozom a világot, miközben visszaalszom. Némely nap olyan csigalassúsággal telik, mintha örökkévalóságig tartana, míg más alkalmakkor csak úgy elrepül a nap.


  Míg mindannyiunknak akadnak rossz napjai, addig a te energiaszinted állandóan fel és le jár. A hangulatod olyan, mint a jojó. Ez a fajta élet fájdalmasan csalódott állapotot jelent. Nem tudod, hogy az energiaszinted mikor esik hirtelen le, és nem is tudsz erre felkészülni; ilyenkor fizikailag és mentálisan egyaránt teljesen ki vagy facsarva. Több tényező is kiválthatja ezt a magatartást. Olykor a szervezet kémiai háztartásának a felborulása vagy ételallergia játszhat közre, és hozhat létre hirtelen hangulati ingadozást. Ugyanakkor sokkal valószínűbb, hogy ennek a viselkedésnek pszichológiai okai vannak a fizikai helyett.


  Mi ez a meghatározhatatlanul létező erő, ami egyenlő az energiával? Izgatottságot és lelkesedést jelent, amelyet egy szenvedélyre irányítunk és összpontosítunk. Amikor valami miatt izgatott és lelkes vagy, úgy érzed, hogy mérhetetlenül sok energiád van. A fordítottja is igaz: amikor nincs mire előre tekintened, vagy reménytelen helyzetben vagy, erőtlennek és kedvtelennek érzed magad. Nem akarsz mást, csak a fejedre húzni a takarót, és egész nap ágyban maradni. Fókuszpont nélkül az elméd szabadon csapong. A gondolatoknak ez az állandó kavargása és véletlenszerű csapkodása elhasználja az energiádat. Minél inkább elkötelezed magad valaminek a megoldása vagy életre hívása mellett, és minél izgatottabb vagy emiatt, annál több benned az energia. Fordítva is igaz: minél lazább a napirended, annál gyengébb és fáradtabb leszel. A mentális energiát nem lehet elraktározni. Ez önmagát táplálja. A lelkesedés és a szenvedély hozza létre.


  [image: img2.jpg] Legyen világos szenvedély, cél az éltedben, amelyre összpontosítasz  és fontos, hogy ez a valami izgalomba is hozzon. Írd le egy vagy két mondatban, mi ez a szenvedély, és a leírásodnak a nyelvezete legyen szenvedélyes és erőteljes hatású. Miután pontosan olyan szavakat írtál le, amilyeneket akartál, tedd ezeket öt kis kártyára, és lamináltasd mindegyiket  vagyis vond be műanyag fóliával őket. Egy ilyen kártyát tegyél oda az ágyadhoz, hogy mikor felébredsz, rögtön megpillanthasd. A második kártyát helyezd a fürdőszobatükörre. A harmadik kártya kerüljön a hűtőszekrényre, míg a negyedik kártyát tedd a kocsid napellenzőjére. Az ötödiknek a helye legyen az íróasztalodon. Tehát az a fontos, hogy ezek az emlékeztetők folyamatosan a szemed előtt legyenek a nap folyamán, így láthatod rajtuk, hogy mi a célod, a szenvedélyed, vagyis az az ok, ami miatt reggel kikelsz az ágyból.


  [image: img3.jpg] Tervezz valami különlegeset minden napra! Lehet ez akármilyen egyszerű dolog, mint például egy edzés, egy finom étel, egy könyv vagy egy újság, vagy hogy felhívod a barátodat telefonon. Ha tudod, hogy minden nap vár rád valami különlegesség, akkor sokkal több energiával kelsz ki az ágyból.


  [image: img4.jpg] Használj időbeosztást annak érdekében, hogy jobban beoszthasd a terveidet és a szabad idődet. Nem lehet a végtelenségig kihasználni az időt. Amikor a célod ködös, és nem határozott, az kioltja a motivációdat. Az energiánk akkor is elfogy, ha túl sok a teendőnk, de akkor is, ha tele vagyunk üresjáratokkal a nap folyamán. Mindkét eset a mentális összpontosítás hiányát eredményezheti. Amikor határozott terved van a napodat illetően, nagyobb a valószínűsége annak, hogy összpontosítani tudsz, és hogy sokkal produktívabb leszel. Energikusabb vagy, ha tudod, hogy az energiádat mire fordítod.


  85. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY ÖSSZE KELL HASONLÍTANOM MAGAM MÁSOKKAL?


  Magasabb vagyok, mint te, és alacsonyabb, mint ő. Neked szebb autód van, de nem vezetsz olyan jól, mint én. Én jobb munkát végzek, ha jó napom van, ő azonban állhatatosabb. A te lasagnád jó, de meg kell kóstolnod az én sült tésztámat. Én nem tudok jól vicceket mesélni, de jobb a humorérzékem. És így tovább.


  Atársadalmunk szabályok és minták alapján szerveződik. Minden, amit az életben csinálunk, valami mással összehasonlítva ítéltetik meg. A pszichológiától az orvostudományon keresztül a mérnöki tudományokig az összehasonlítás adja az alapját minden értékelésének  így értékeljük az összes embert, helyszínt és dolgot. Mindenről ítéletet alkotunk  a viselkedésekről, a sikerekről, a testsúlyról, a magasságról és a külső megjelenésről , méghozzá egy megalapozott és folyton változó norma alapján. Ezért amikor emberekről van szó, nem csoda, ha gyorsan előállsz egy összehasonlítással  ami az ítélkezésed alapja és viszonyítási pontja.


  Az összehasonlítás lehetőséget ad arra, hogy jobban érezd magad anélkül, hogy fejlesztenéd magad. Az előrehaladásodat nem a teljesítmény alapján kell megítélned. Ehelyett az összehasonlítást választod. Bár gyorsan készen állsz arra, hogy másokkal összemérd magad, nem szereted, ha másokkal versengened kell. A versenyről azt tartod, hogy veszélyes lehet az egód számára. Szükséged van arra a képességre, hogy ki tudd választani, kikhez és mihez méred magad. Ezen a módon biztosítani tudod a számodra kedvező eredményt. Ha jól akarod érezni magad a bőrödben, csupán arra van szükséged, hogy olyasvalakivel mérd össze magad, aki nálad rosszabb. Ha viszont olyan hangulatban vagy, hogy alulértékeled magadat, akkor megtalálod azt az embert, aki jobb, mint te vagy.


  Az összehasonlítgatás azt is lehetővé teszi a számodra, hogy igazold a viselkedésedet, amelyet máskülönben nehéz lenne a saját magad számára megmagyarázni. Például, ha megcsalod a férjedet, érezhetsz egy kis bűntudatot. Ugyanakkor ha összehasonlítod magad Mariannal, akinek már hat különböző házasságon kívüli afférja volt, nem érzed magad túlságosan rossznak.


  Végül pedig, amikor olyan hangulatban vagy, hogy alulértékeled magad, csak rá kell pillantanod mások teljesítményére, és máris megerősítheted az alkalmatlanságérzetedet. Élvezheted az előnyeit a magad szétmarcangolásának  anélkül, hogy bármit is tettél volna érte.


  [image: img2.jpg] Állj le abban a pillanatban, amikor úgy érzed, valaki máshoz hasonlítod magad. Kérdezd meg magadtól: Azért csinálom ezt az összehasonlítást, mert a viselkedésem miatt jobban vagy rosszabbul akarom magam érezni? Ha a válasz az, hogy mert jobban akarom magam érezni  például Neki szebb autója van, de én jobban vezetek , kérdezd meg magadtól, milyen valós érzelem húzódik meg az összehasonlítgatási kényszered mögött. A legtöbb ember ezért csinál ilyen összehasonlítgatásokat, mert szüksége van arra, hogy jobbnak, feljebb valónak érezze magát a többieknél. Ez nagyon gyakran valójában a háttérben meghúzódó alkalmatlanságát leplezi el, vagy igazolja azt a viselkedését, amit egyébként nem lehetne elnézni, vagy megbocsátani. Az első lépés ennek a helyzetnek a kezeléséhez az, ha felfedjük a mögötte meghúzódó érzelmi szükségletet.


  [image: img3.jpg] Ha az összehasonlítgatás mögött az alkalmatlanság érzése húzódik meg, akkor egy pillanat erejéig előítélet nélkül értékeld, hogy a másik ember mivel rendelkezik. Örülj annak, hogy a másiknak szebb autója van, nagyszerű lasagnát tud csinálni, vagy hogy gyönyörű az alakja. Ezután gondolj az összehasonlítás második felére, arra, aminek közvetlen kapcsolata van a te tulajdonságaidhoz és a birtokolt tárgyaidhoz. Adj hálát mindazokért az ajándékokért és tulajdonságokért, amelyekkel rendelkezel az életedben. Ha ugyanis hálás vagy, sokkal nehezebb féltékenynek lenned másokra, vagy felsőbbrendűnek, esetleg alkalmatlanabbnak érezni magadat.


  Ha felfedezed, hogy azért hasonlítod magad másokhoz, mert igazolni akarod az egyébként elfogadhatatlan viselkedésedet, itt az ideje, hogy szigorúan és alaposan megvizsgáld magad. Kérdezd meg magadtól: Tekintet nélkül másokra  valóban így akarok viselkedni? Így akarom élni az életemet? Te vagy az, aki fölállítja a maga szabályait és mintáit, és te vagy az egyetlen, aki rávehet, hogy tartsd magad ezekhez az elvárásokhoz.


  [image: img4.jpg] Vizsgáld meg a motivációidat! Ha arra a kérdésre, hogy Azért csinálom ezt az összehasonlítást, mert a viselkedésem miatt jobban vagy rosszabbul akarom magam érezni?, a válasz az, hogy mert rosszabbul akarom magam érezni, akkor e mögött határozottan az alkalmatlanság érzése és az önértékelés hiánya húzódik meg. Ebben az esetben az a motivációd, hogy marcangolni, és nem fölépíteni akarod magad. Két lépésben tudod ezt az állapotodat kezelni. Először is: amikor valakihez hasonlítod magad, fordíts az állításon, és tedd hozzá, hogy: Az viszont igazán nagyszerű, hogy én remek vagyok ebben… Például, ha így hangzik az összehasonlító mondatod, hogy: Ő olyan könnyen szerez barátokat, míg én alig beszélek az emberekkel, hozzáteheted, hogy: Az viszont igazán nagyszerű velem kapcsolatban, hogy nagyra értékelem és nagyon megbecsülöm a barátaimat. Ha viszont az összehasonlító mondatod úgy hangzik: Ők annyira sikeresek, én pedig mindent elrontok, amibe csak belekezdek, hozzáteheted, hogy: Az viszont igazán nagyszerű, hogy sosem adom fel, és mindig újra próbálkozom! Ha találsz valamit magaddal kapcsolatban, ami nagyszerű, az segít eltüntetni az összehasonlítás mögötti negatív érzéseket, és felkészít a változásra.


  Másodszor pedig tanulmányozd azt az embert, akihez hasonlítod magad, és tedd föl a kérdést, hogy: Mit tudok tanulni ettől az embertől, ami már most segítene a fejlődésben? Mindenkitől tanulhatsz valamit, amit a saját életedben kamatoztathatsz. Ha a másik gyönyörű, és te úgy érzed, hogy nem vagy az, akkor vedd számba, hogy mit csodálhatsz ezen az emberen, és mit tanulhatsz tőle? A nagyszerű ápoltságot? Azt a módot, ahogyan viselkedik, ahogy tartja magát? Hogy hogyan viszonyul másokhoz? Ha valaki sikeres, és te úgy érzed, csak a kudarcokat halmozod, akkor a legjobb azt utánozni, aki már sikeresen végez valamit, amire te is vágysz. Alaposan vedd górcső alá annak az embernek a tulajdonságait, és találd meg, hogy mit tudnál utánozni, amit ő jól csinál, majd lépj akcióba és valósítsd is meg a saját életedben, amit kiválasztottál.


  86. MIÉRT MŰVELEK SZÖRNYŰ DOLGOKAT, NOHA JÓ EMBER VAGYOK?


  Gondoskodó és odaadó ember vagyok, és előfordul, hogy minden munkámat félbehagyom, csak hogy segíteni tudjak egy barátomnak. Néha azonban rideg és számító vagyok. A legszörnyűbb dolgokra gondolok, és csaknem bántalmazó és kifejezetten gonosz vagyok. Manipulatív és becstelen lehetek, a rossz természetemről és a dührohamaimról ismernek.


  Először is hadd kezdjem azzal, amit Teréz anya is mondott a rossz napjain. Olykor valamennyiünk kiakadhat, és olyanokat mondhat és tehet, amiket később megbán. Veled is ez szokott előfordulni, amikor felmegy nálad a pumpa, vagyis a stressz-szinted eléri a forráspontot. Olyankor ki kell engedned egy kis érzelmi gőzt. Ugyanakkor nagy különbség van a között, hogy valakinél egy kissé kibillennek a dolgok, és a között, hogy ha az illető túlzásokba bocsátkozik.


  Ha valakinél állandóan jelen vannak ezek az eltolódások, az azt jelezheti, hogy az illető állandóan magával van elfoglalva. Ha nagyon jóindulatú akarok lenni, akkor ezt a magatartást a lelkiismereti kényelem szóösszetétellel jellemezném. Kedves vagy, de csak akkor, ha ez kényelmes a számodra. A viselkedésed úgy váltakozik, ahogyan a szükségleteid diktálják. Nem bánod, ha segítened kell valakinek, fontos azonban, hogy ez téged semmilyen szempontból ne sértsen. Nem érted, hogy az emberek miért tartanak önzőnek. Azt gondolod magadról, hogy te vagy a világ legnagyszerűbb embere. Minden jótettedet az első helyen őrzöd meg az emlékezetedben, és a negatív viselkedéseidet szépen igazolod a magad számára azzal, hogy Ha ez nekem jó, akkor másoknak is megfelel. Gyakran azzal foglalatoskodsz, hogy elképzelsz dolgokat. Más szavakkal megfogalmazva: arra gondolsz, hogy kellemetlen dolgokat is megtehetsz, de végül úgy döntesz, hogy nem teszed meg őket. Bemeséled magadnak, hogy milyen csodálatos ember vagy. Ám azért, mert nem teszel meg valami rosszat, még nem vagy jó ember.


  Az állapotod szélsőségesen rossz szakaszában előfordulhat, hogy szükségesnek érzed megbüntetni a világot a tényleges vagy vélt igazságtalanságok miatt, amelyek téged értek. Úgy érzed, hogy egyedül vagy, mert senki sem törődik veled. A világ nem bánik veled igazságos és tisztességes módon, ezért mindenütt a boldogság és az öröm lehetőségét keresed  tekintet nélkül arra, hogy ezért milyen árat kell fizetned.


  Saját magadat másokkal törődő, önzetlen, emberszerető személynek gondolhatod, de nem vagy képes arra, hogy egyszerre szentelj nagy figyelmet magadnak és másoknak. Ha magaddal vagy elfoglalva, kevés hely marad a világ többi része számára. Előfordulhat, hogy előadást tartasz a hajléktalanok és az éhezők szörnyű sorsáról, és amikor elkezd fájni a fejed, simán átlépsz egy fekvő, vérző emberen, miközben a patikába mész fájdalomcsillapító aszpirinért. Mások jól-léte csak akkor érdekel, amikor te magad biztonságban és kényelemben érezheted magad. Nálad az emberszeretet érzése gyorsan átvált énközpontúsággá, amikor te magad érzel valamilyen fájdalmat.


  Amikor az emberek kegyetlenül viselkednek, e mögött általában az húzódik meg, hogy dühösek vagy csalódottak. Észrevetted már, hogy a kosárlabda-mérkőzéseken vagy más sporteseményeken hogyan robbannak ki a harcok? Ritkán kezdeményezi ezeket az összecsapásokat a győztes csapat. Miért van így? Mert nem ők azok, akik csalódottak. A vesztésre álló csapat az, amelyik kezdeményezi a harcot. A kellemetlen és nem jó indulatú cselekedeteidet az a gyötrő érzés váltja ki, hogy elveszíted az élet nagy játszmáját. Éppen ezért, amikor jobb a kedved, te is kedvesebb vagy másokhoz  ilyenkor ugyanis nem érzel csalódást, frusztrációt.


  [image: img2.jpg] Amikor cselekvésre szánod el magad, mindig tedd fel magadnak a következő három kérdést. A viselkedésemnek milyen hatása van másokra? Ismerd fel, hogy érzelmi szinten mindennek, amit csinálsz, van valamilyen hatása valaki másra. Ha felteszed magadnak a fenti kérdést, azzal eltereled a figyelmet magadról, a saját szükségleteidről, és tudatosítod magadban a tetteidnek a következményét mások életére.


  Ez a viselkedés tükrözi azt a személyt, aki lenni akarok? Gyakran előfordul, hogy a negatív viselkedésünkkel tulajdonképpen a körülmények pillanatnyi állására reagálunk. Ha azonban leállsz egy kissé, és felidézed magadban azt a személyt, aki lenni akarsz, más döntést is hozhatsz, mint a pillanat hevében.


  Milyen hatást akarok elérni, és annak milyen előnyei lesznek a többiekre nézve? Arra kell edzeni az agyadat, hogy mindig van másik lehetőség is, amit választhatsz az adott pillanatban; olyan, amelynek pozitív hatásai vannak mind rád, mind pedig a másik félre nézve.


  [image: img3.jpg] Ha úgy találod, hogy dühből cselekszel, állj le egy pillanatra, és derítsd ki, valójában mire, vagy kire vagy mérges. Gyakran előfordul, hogy a dühünket nem megfelelően irányítjuk, és olyan emberek felé fordítjuk, akik nem tudnak vagy nem akarnak visszavágni. Először is, lépj vissza egy pillanatra, és higgadj le. Másodszor pedig kérdezd meg magadtól, mi is folyik körülötted és benned valójában. Milyen mélyen fekvő érzelem húzódik meg a cselekedeteid mögött? Éhes, ideges, nyugtalan, csalódott vagy, esetleg valaki megsértett? És mi miatt történt az egész? Ha már sikerült felfedned a mély érzelmet, sokkal hatékonyabban tudsz vele foglalkozni, mintha nem megfelelő módon vezeted le.


  [image: img4.jpg] Tedd a szokásoddá, hogy következetesen a mások szükségleteit helyezed a magadé elé. Add át a helyedet a hosszú sorban! Kérdezd meg valaki mástól, hogy milyen filmet nézzetek meg, amikor moziba mentek, vagy hogy melyik étterembe menjetek enni. Menj el a férjed vagy a feleséged rokonaihoz ünnepek alkalmával. Váljék a szokásoddá, hogy érzelmileg nagylelkű légy az emberekkel. Most azonnal kezdd magad edzeni arra, hogy következetesen jó és segítőkész legyél  olyan, amilyen időnként lenni szoktál!


  87. MIÉRT VAGYOK TÚLZOTTAN PARANOIÁS?


  Ahogy elmegyek az emberek mellett, hallom, hogy nevetnek és beszélgetnek, én pedig meg vagyok győződve róla, hogy rólam beszélnek. Ha esik az eső azon a napon, amikorra a piknikemet terveztem, úgy vélem, hogy a világ összeesküdött ellenem, hogy tönkretegye a terveimet. Bizonyos szinten tudom, hogy ez a gondolkodás észszerűtlen, de valóban azt gondolom, hogy a rossz dolgok szándékosan esnek meg velem. Mindig a legrosszabbat várom, és folyton rossz következtetésekre jutok, és mindenbe belemagyarázok valami rosszat. Nem akarom, hogy az emberek lássák az igazi énemet, mert nem akarom, hogy azt, amit megtudnának rólam, ellenem használják fel.


  Odakinn az egész világ csak arra vár, hogy elkaphasson és leterítsen  vagy legalábbis neked úgy tűnik. Vannak olyan oldalaid, amelyeket nem szeretsz, és ezeket a tulajdonságodat kivetíted más emberek agyába. Ha tudat alatt is, de úgy hiszed, hogy mások is ezeket a hibáidat látják, és ezek miatt nekik is utálniuk kell téged. Úgy véled, hogy átlátszó vagy, így a hibáid közszemlére vannak téve a világ számára, hogy lássanak és kritizáljanak. Ezt a feltételezett átlátszóságot a bűntudatod csak még jobban felnagyítja. Nem csupán a hibáid vannak szem előtt, de a bűntudattal átitatott gondolataid a bűneidet is középpontba állítják, hogy a világ tudomást szerezzen róluk.


  Ez a helyzet rendkívül érzékennyé és törékennyé tesz, mivel folyton úgy érzed, védekező állásban kell lenned. Más emberek bármilyen cselekedetét és megnyilvánulását a személyed elleni támadásnak tarthatod. Ki nem állhatod a tényt, hogy valaki rosszat gondolhat rólad. Sosem ismered be a hibáidat semmilyen vitában vagy nézeteltérésben, mert állandóan véded az egódat, és képtelen vagy elviselni az ellene irányuló legkisebb támadást is. Ellenséges vagy és nem vagy együttműködő. Úgy érzed, mindig résen kell lenned, mert mások megpróbálnak kihasználni.


  A múltban túlságosan megbíztál az emberekben, és kihasználtak, s ennek az eredménye most a paranoiád  vagyis az üldözési mániád. Korábban teljesen nyílt és szabad voltál, ám eljutottál oda, hogy most már állandóan gyanakodsz és óvatos vagy. Ennek a védekezési mechanizmusnak az a rendeltetése, hogy távol tartsa tőled azt a fájdalmat, ami a nyitottsággal és a másokba vetett bizalommal jár.


  Teljesen biztos akarsz lenni abban, hogy többé senki nem használhat ki. Emiatt még az árakba is belekötsz vásárláskor. Nem akarod, hogy bárki is butának vagy ostobának tartson. Az alkudozásban elmész a szélsőségekig, és a legkisebb részleten is vitatkozol.


  [image: img2.jpg] Amikor észreveszed, hogy arra gondolsz, más emberek rólad beszélnek, vagy a világ összeesküszik ellened, ismételd az új mantrádat: Ez nem rólam szól, Ez nem rólam szól, Ez nem rólam szól. Ezután állj meg egy pillanatra, és döbbenj rá, hogy milyen nevetségesek a félelmeid. Komolyan azt gondolod, annyira fontos ember vagy, hogy az egész világ veled foglalkozik? Fejleszd a humorérzékedet, lásd magadat és a félelmeidet másként. Ha finoman nevetni tudsz magadon, akkor már ráléptél arra az útra, ami ahhoz vezet, hogy egészségesebb perspektívából szemlélhesd a világot és a viszonyodat a világhoz.


  Ha úgy látod, hogy védekező állást alakítasz ki amiatt, ahogyan mások szavait és cselekedeteit magyarázod, állj le egy pillanatra, vegyél nagy levegőt, ismételd el a mantrádat, majd kérdezd meg magadtól: Mi mást jelenthet ez? Ez az erőteljes és mélyreható kérdés megnyitja az elmédet az előtt, hogy másképp értelmezd az emberek viselkedését. Ha az nem rólad szól, akkor másképp is szemlélheted mások cselekedetét vagy szavait, lazíthatsz, és pontosan láthatod a helyzetet. Ekkor már nem csak reagálsz mások cselekedeteire és szavaira  hanem ura vagy a helyzetnek.


  [image: img3.jpg] Amikor csak úgy érzed, hogy a legrosszabbat várod, kérdezd meg magadtól: Mi a legjobb, ami ebben a helyzetben történhet? Hagyj magadnak pár pillanatot, amikor is a képzeleted szabadon szárnyalhat, és előállhat a legégbekiáltóbb pozitív eredménnyel, amit csak ki tud találni. (Ha már hozzászoktál ahhoz, hogy a dolgoknak mindig csak a sötét oldalát lásd, ezt a feladatot egy kicsit gyakorolnod kell. Úgy kell érezned magad, mint a világ legbolondosabb és legfurább optimistája, amikor felteszed magadnak ezt a kérdést!) Ezután tedd fel magadnak azt a kérdést: Mi a valós eredménye ennek a helyzetnek? Sem optimista, sem pesszimista nem akarsz lenni; a boldogság arany középútját keresed, ami lehetővé teszi a számodra, hogy minden tényezőt figyelembe vegyél, és logikus következtetésre juss.


  [image: img4.jpg] Válassz valakit, aki közel áll hozzád, és akivel megoszthatod azokat az érzéseidet vagy a gondolataidat, amelyeket hajlamos lennél megtartani magadnak. Figyeld meg ennek az embernek a feltárulkozásodra adott válaszát, és azt, hogy ez mit vált ki belőled. A célod ebben az esetben az, hogy kialakítsd magadban azt a szokást, hogy nyitottabb légy azokkal a gondolataiddal és érzéseiddel kapcsolatban, amelyek elől korábban elrejtőztél, mert féltél mások reakciójától. Ennek a folyamatnak az a titka, hogy csak kis lépésekben haladj, és csak azoknak az embereknek nyílj meg, akikben megbízol. Meg fogod tanulni, hogy megoszthatod másokkal, mi megy végbe benned, legyen az jó vagy rossz, és tapasztalod, hogy az emberek együttérzőek, nyitottak és segítőkészek lehetnek. Fel fogod fedezni: ahelyett, hogy távol tartanád magadtól az embereket, ezt a megkülönböztetést és tisztánlátást arra használhatod, hogy minőségi kapcsolatokat alakíts ki, amelyek gazdagítják az életedet.


  88. MIÉRT ÉRZEM ÚGY, HOGY SENKI NEM ISMER ÉS SENKI SEM ÉRT MEG?


  Úgy érzem, a legtöbb ember teljesen félreismer. Törékenynek gondolnak, pedig erős vagyok. Nem tartanak érdekesnek, pedig briliáns beszélgetőtárs vagyok. Úgy tapasztalom, hogy az emberek nem mutatnak felém annyi tiszteletet, amennyit megérdemelnék. Ha igazán ismernének, teljesen másképp viselkednének velem. Úgy érzem, sokkal többre lennék képes, ha lehetőséget kapnék a bizonyításra. Úgy érzem, állandóan félreértenek, részben azért, mert számomra nehézséget jelent az elképzeléseimnek és a gondolataimnak a közvetítése. Általában azt gondolom, hogy az emberek teljesen félreértik a nézeteimet a beszélgetések vagy a viták alkalmával. Néha úgy érzem, mintha egy másik bolygóról jöttem volna.


  Valószínű, hogy a cselekedeteid nem tükrözik pontosan a gondolataidat. Nem azt az életet éled, amelyet szeretnél, és nem azokat a dolgokat csinálod, amiket szeretnél. Ennek következtében más emberek nem látják az igazi valódat. A viselkedésed alapján ítélnek meg, te viszont azt szeretnéd, ha a szándékaid, az elképzeléseid és a gondolataid alapján értékelnének.


  Úgy véled, hogy mások nem képesek látni azokat az akadályokat, amelyekkel szembe kell nézned. Te mégis mindent megteszel, ami lehetséges  figyelembe véve a körülményeket. Számodra kényelmes, hogy azt képzeled, senki sem ismeri a problémáidat, és egyszerűen félreértenek.


  Ugyanis nagyon lesújtó lenne számodra, ha az emberek nagyon is értenének, és ezért nem kedvelnének. Ez a gondolkodásmód megnyugtató a számodra, és jó magyarázatul szolgál arra, hogy mások miért nem értékelnek. Ahogyan a mondás tartja: Ha ismersz, szeretsz. Más szavakkal megfogalmazva: Az emberek nem szeretnek; ennélfogva nem is értenek meg. Ahelyett, hogy szembenéznél a valósággal, miszerint nem mindenki szeret, inkább azt feltételezed, hogy egyszerűen csak nem ismernek eléggé.


  Bizonyos mértékig az a helyzet, hogy nem is igazán akarod, hogy megértsenek. Ebben az elszigeteltségben egyfajta egyediséget találsz. Ha megértenének és része lennél mindennek, úgy éreznéd, közönséges és átlagos vagy. Szükséged van arra, hogy azt hidd, ha nem értenek meg, különleges vagy. Mi más magyarázat létezhetne a helyzetedre?


  [image: img2.jpg] A naplódban vagy egy darab papíron válaszold meg azt a kérdést, Ki vagyok? Ebben a leírásban szerepeljen minden olyan tulajdonság, amelyről úgy érzed, rendelkezel vele, vagyis az erősségeid, aztán az érdeklődési köröd, a munkád és a kapcsolataid  minden, amiről úgy gondolod, hogy megmutatja, ki vagy. Amikor a lista végére értél, nézd át. Emeld ki azokat a vonásaidat, amelyekre összpontosítani akarsz, minden olyan tulajdonságot, amit tovább akarsz fejleszteni, illetve minden olyasmit, amit fontosnak tartasz hangsúlyozni, amikor másokkal közölni akarod, hogy ki vagy.


  Egy másik papírra írd le, mit tartasz a célodnak most, hogy ezen a bolygón létezel. Olvasd el ezt az állítást újra meg újra, míg teljesen a részeddé nem válik. Ha a célodat párosítod mindazokkal a tulajdonságokkal, amelyeket kiválasztottál magadnak, az erős azonosságtudatot ad neked, olyat, ami segít majd abban, hogy hitelesen kommunikálhass másokkal.


  [image: img3.jpg] Ahogy a mondás tartja: Aki azt akarja, hogy megértsék, annak előbb meg kell értenie, amit mások mondanak. Már akkor feladod, amikor az emberek nem értik meg, ki vagy valójában; vagy időt fordítasz arra, és erőfeszítést teszel azért, hogy ne csak kommunikálj az emberekkel, hanem meghallgasd és megértsd, hogy ők mit közölnek veled? Ha úgy érzed, félreértenek, a te felelősséged megtenni a szükséges lépéseket azért, hogy az emberek megtudják, ki vagy valójában.


  Kezdd azzal ezt a folyamatot, hogy megbizonyosodsz arról: tényleg érted, amit mondanak neked. Mondd azt: Engedd meg, hogy meggyőződjek arról, hogy jól értelek-e! Ezzel azt akarod mondani, hogy…  és ezt követően mondd el, hogy értetted azt, amit a másik fél mondott neked. Ha a beszélgetőtársad egyetért veled, fejezd ki: Értékelem a gondolataidat, ám az én tapasztalataim ezen a téren másmilyenek. Én ezt így és így értelmezem. Mivel nem nyilatkoztatod ki azt az érzelmi töltetű állítást, hogy Nekem van igazam/neked nincs igazad, az általad kimondott iménti szavak utat nyithatnak egy tisztább kommunikáció felé, amelyben közvetítheted a beszélgetőtársad felé az igazi gondolataidat és érzelmeidet. Ez a módszer azt is megakadályozza, hogy félreértsd, mások mit mondanak neked.


  [image: img4.jpg] Fejlessz ki érzelmi alapú kapcsolatot másokkal! A kommunikáció kétirányú utca, és mindig ott marad a félreértés és a félremagyarázás lehetősége. Ám ha érzelmileg kapcsolódsz a beszélgetőtársadhoz, akkor olyan módon kommunikálsz vele, hogy az túl van azon, ki mit mond. Azok az emberek, akik érzelmileg könnyen kapcsolódnak másokhoz, képesek kezelni a félreértéseket, mert a kapcsolatuknak nem csupán az ész az alapja, hanem a szív is.


  89. MIÉRT NEM TÖRŐDÖM JOBBAN MAGAMMAL? NEM VAGYOK LUSTA!


  Érzelmileg, fizikailag és spirituálisan nem csinálom azokat a dolgokat, amelyek egészségesebbé és boldogabbá tennének. Tudom, hogy ha ezeket csinálnám, örülnék, de képtelen vagyok túllendülni a kezdeti nehézségen. A múltban sikerült időről időre kizökkennem ebből a kerékvágásból, de sosem volt tartós az erőfeszítésem.


  Ha törődsz magaddal, azzal tulajdonképpen befektetsz magadba és a jövődbe. És a jövőbe való befektetés általában azzal jár, hogy valamiről le kell mondanunk a jelenben. Például ha nem eszel most édességet, az később meglátszik a karcsúbb derekadon. Ami a fizikai egészségünket illeti, általában létezik egy uralkodó tényező, ami nem teszi vonzóvá ezt a kiegyezést.


  Nem vállalsz fel olyan tevékenységeket, amelyeknek hosszú távon jó hatása lenne az életedre, mert nagyon félsz. Attól tartasz, hogy ha jobbá teszed az életedet és a fizikai egészségedet, akkor érzelmileg szenvedni fogsz. Tudatalatti félelem munkál benned, hogy te maradsz egyedül, ha a családod és a barátaid elhaláloznak. Az, hogy túléled őket, számodra azt jelenti, hogy jobban fogsz szenvedni ettől a fájdalomtól. Azt hozod fel mentségül, hogy az életben semmire sincs garancia. Mivel holnap elüthet egy busz, talán jobb, ha azt élvezed, amit az élet ma megad neked. A dologban az a szomorú, hogy képtelen vagy bármit is élvezni. Inkább csak örömet érzel, de ritkán éled át a boldogságot. Az általad választott tevékenységek csak azonnali örömöt, élvezetet nyújtanak, nem hosszú távú elégedettséget.


  [image: img2.jpg] Erősítsd magadban az azonnali cselekvést, és ne halogasd a dolgokat! Döbbenj rá, hogy ha törődsz magaddal, azzal jobbá teszed a jelenedet és a jövődet is. Ha a malacperselybe minden nap bedobálod az apródat, egy hónap múlva több ezer forintod gyűlhet össze  hasonlóképpen, ha nagyon kis erőfeszítéseket teszel nap mint nap, ezek hatása idővel összeadódhat és nagy eredménnyel járhat. Ezért határozd el, hogy mit akarsz csinálni annak érdekében, hogy jobban törődj magaddal, és határozd el azt is, hogy ezt a valamit minden nap gyakorlod. Ne menj aludni addig, míg ezt a cselekedetet végre nem hajtottad.


  [image: img3.jpg] Képzeld el magad, amint idősen kerekesszékben ülsz. Milyen érzés? Milyen lesz a fizikai állapotod a mától számított negyven, ötven, hatvan, hetven év múlva? Energikus és életteli leszel? Vagy csupa fájdalom és betegség lesz az osztályrészed, mert nem törődtél magaddal, amikor fiatalabb voltál?


  Vedd észre, hogyan viszonyulsz a körülötted lévő emberekhez, legyenek azok a kortársaid vagy fiatalabbak nálad. Amikor egészségesnek érzed magad, és nem számít a korod, valószínű, hogy pozitív módon viszonyulsz hozzájuk. Mindenki szereti, ha egészséges és pozitív gondolkodású emberek veszik körül  kevés ember szereti meglátogatni azokat, akik betegek, rossz egészségi állapotban vannak, vagy csak boldogtalanok. Ha túléled a családodat és a barátaidat, addig, amíg élsz, van esélyed arra, hogy minőségi kapcsolatokat hozz létre. Ám sokkal valószínűbb, hogy ez akkor sikerül, ha egészséges vagy!


  90. MIÉRT ESZEM OLYAN ÉTELEKET, AMELYEKRŐL TUDOM, HOGY ROSSZUL LEHETEK TŐLÜK?


  Ha ízlik, meg kell ennem. Pedig tudom, hogy ha megeszem azt az extra adag tortát, utána rosszul leszek, de akkor is megeszem. Nem bírom a fűszeres ételeket, és bár órákra kiütöm magam velük, akkor sem tudom leküzdeni a sóvárgásomat.


  Mindannyian érzünk egyszer-egyszer bűntudatot e miatt a viselkedés miatt. Éppen ezért sok embernek szokatlan felfogása van az evési rendellenességekkel kapcsolatban. Az elhízott embereket sokan lustának, fegyelmezetlennek tarják, és úgy vélik, híján vannak az önbecsülésnek. Azokról pedig, akik anorexiában szenvednek, úgy gondolják, betegek és kezelésre van szükségük, és meg kell érteni őket. E kettős felfogás az oka annak, hogy az evést örömteli dolognak tartjuk. Ennélfogva ha megtagadod magadtól ezt a kényeztetést, az azt jelenti, hogy pszichésen beteg vagy. Az öröm kívánatos érzés, a fájdalmat pedig igyekeznünk kell a legkisebbre csökkenteni.


  Némelyik embernél nincs egyensúlyban az öröm-fájdalom barométer. Ha következetesen úgy eszel, iszol vagy olyan dolgokat csinálsz, amikről tudod, hogy beteggé tesznek vagy fájdalmat okoznak, akkor gondok vannak veled. Tudatos szinten azt mondod magadnak: olykor megérdemled, hogy kényeztesd magad, és reménykedsz abban, hogy utána nem leszel túlságosan rosszul. Ám a tudatalattidban egészen más zajlik.


  Úgy érzed, hogy az életed tele van fájdalommal, és ott kell megragadnod az örömöt, ahol lehetőséged van rá. A később bekövetkező fájdalom számodra lényegtelen, mert az életed amúgy is csupa fájdalom. Bizonytalanságot érzel a jövőddel kapcsolatban, és úgy véled, hogy amíg lehetőséged van rá, a lehető legtöbb örömet kell átélned. Éppen ezért nagy halogató vagy. Szeretsz elhalasztani minden olyasmit, ami fájdalmat hozhat az életedbe, így például azt is halogatod, hogy elmenj a fogorvoshoz. Még akkor is halogatsz, ha az elodázás miatt a jövőben több fájdalommal kell szembenézned: ez kevéssé érdekel. Csupán az itt és most érdekel. Arra vársz, hogy az életedben a dolgok rendbe jönnek, mielőtt a jelenben el kellene viselned bármilyen kényelmetlenséget. Úgy észszerűsíted magadnak a helyzetedet, hogy elég élvezettel és pozitív hatással képes és hajlandó leszel elfogadni az élet fájdalmait. Végül azonban a dolgok egyre rosszabbá válnak, miközben ott keresed az örömöket, ahol csak lehet. Ezalatt nem fordítasz figyelmet az életed más aspektusaira. Ez biztos módja annak, hogy a lejtőre kerülj, és kiengedd a kezedből az életed irányítását. Amikor az életed túlságosan elviselhetetlenné válik, drogokhoz, alkoholhoz folyamodhatsz, de akár öngyilkosságot is elkövethetsz. Egy idő után bizonyos szinten kezdesz rájönni arra, hogy ez a viselkedés ártalmas. De ahelyett, hogy szakítanál vele, fokozott konoksággal folytatod tovább, mert a nem törődöm magatartásod miatt büntetni akarod magad.


  [image: img2.jpg] Ha nagy halogató vagy, halaszd el az evést! Mielőtt bármilyen finom étellel kényeztetnéd magad, tarts egy kis szünetet. Gondolj arra, hogy órákkal később hogyan fogod érezni magad, ha megeszed azt az ételt: az lesz az eredménye, hogy rosszul leszel. Valójában az étel utóhatására kell gondolnod ahelyett, hogy a pillanatnyi örömmel foglalkoznál, amit az evés során az étel kivált belőled. Ezután ha lehet, tedd el azt az ételt, amelyik megkísértett, vagy válassz gyorsan valami más ennivalót, és távolodj el a kísértést okozó ételtől.


  [image: img3.jpg] Készíts magadnak heti étkezési tervet! Néha segíthet annak az eltervezése, hogy mit fogsz enni. Az éltelek kiválasztásakor ügyelj arra, hogy azok változatosak és jóízűek legyenek! Amikor az ételedet elkészíted, akkor vagy egy étkezésre való mennyiséget csinálj, vagy készítsd a szokásos több adagnyit, de mielőtt leülnél enni, a felesleget azonnal tedd a mélyhűtőbe! Ezzel a módszerrel kivédheted azt is, hogy túl gyorsan kényeztethesd magadat, amikor erős késztetést éreznél az evésre, mert idő kell ahhoz, hogy az ételt kiolvaszd. (A mikrohullámú sütő alkalmazása nem tisztességes megoldás ebben az esetben!)


  Evés közben élvezd és értékeld az ételek jó ízét és állagát, textúráját. Ne feledd, hogy az ételek elsősorban nem arra szolgálnak, hogy érzelmileg kielégítsenek bennünket, hanem azért eszünk, hogy a testünket ellássuk elegendő és megfelelő táplálékkel. Mennyivel jobb érzés a testedet olyan ételekkel táplálni, amelyek támogatják a működését, szemben azokkal, amelyek beteggé teszik!


  [image: img4.jpg] Fektess be magadba! Minden nap csinálj valami olyasmit, amiből a jövőben hasznod származik. Bármi lehet ez: például a desszert elhagyásától kezdve az otthonod kitakarításáig. Amint kezdesz érdeklődni a holnapod iránt, jobban érzed magad a mában. Ezek az egyszerű tettek azt az üzenetet küldik a tudatalattidnak, hogy szereted magad, és olyanná akarod alakítani a jövőt, ahol a lehető legjobb élni.


  91. MIÉRT KELL TÚLELEMEZNEM MINDENT?


  Mindent alaposan meg kell fontolnom, anélkül semmit sem tudok elengedni. Amit másoknak elég csak egyszer átgondolniuk, az nekem nap mint nap leköti a figyelmemet. Mindent nekiállok elemezni: egy kétperces beszélgetéstől kezdve egy épület tervrajzán keresztül a cukor csomagolásán látható feliratig. Szeretném kideríteni, hogyan működnek a dolgok, hogyan és miért hozták létre őket, és miért léteznek.


  Órákat töltesz azzal, hogy agyalsz. Úgy véled, hogy minden problémát meg lehet oldani, ha elég figyelmet áldozol rá és eleget töprengsz. A mottód így hangzik: Mindenre léteznie kell egy logikus megoldásnak. Az a szokásod, hogy mindent átgondolsz, legyen az lényeges dolog vagy sem. Ez oda vezet, hogy telhetetlenül csaknem mindent túlelemzel, és innen egyenes út vezet a rögeszmés viselkedés kialakulásához. Az az igény, hogy alaposan átgondold a dolgokat, abból a félelemből származik, hogy esetleg valamilyen hibát csinálsz. Ideges vagy amiatt, hogy ha nem vizsgálod meg alaposan a tényeket, elmulasztasz vagy kihagysz valamit. Amikor nem állnak a rendelkezésedre a válaszok, amelyekre szükséged van, a hiányzó információkra való hivatkozással nem töltöd ki az űrt.


  Szükséged van arra, hogy mindent megérts, és gyűlölöd ha elmulasztasz valamit, amit fontosnak gondoltál. Órákat töltesz azzal, hogy a fejedben újra és újra lefolytatod a beszélgetéseket. Gyakran lehetetlen helyzetekbe képzeled magad, és megpróbálod kitalálni, hogyan jönnél ki belőlük. Nem szereted a varázslatot, hacsak nem ismered a titkot. A kirakós vagy egy megoldatlan titokzatos rejtély pedig egyenesen kiborít.


  [image: img2.jpg] Legközelebb, amikor elemezni kezdesz valamit, ismételd el magadban: Rendjén van, hogy ezt nem tudom. Nem kell mindent megvizsgálni, és a visszájára fordítani. Igyekezz fenntartások nélkül elfogadni a dolgokat. Csak azoknak áss a mélyére, amik közben örömet okoznak neked.


  [image: img3.jpg] Értékeld a varázslatot, amit az univerzum felkínál. Ugye, hogy amikor gyermek voltál, milyen sok örömet leltél azokban a játékokban, amelyekben volt valami varázslat vagy titokzatosság, és nem tudtad, hogy mi fog történni? Vannak olyan alkalmak, amikor helyénvaló a finom részletek elemzése  például amikor pénzügyi tervet dolgozol ki. Vannak olyan esetek, amikor az ilyesmi nem szükséges  például amikor vakáción vagy, a hobbidat műveled, vagy elmész megnézni egy bűvészestet. És végül vannak olyan alkalmak, amikor a részletek elemzése kifejezetten káros lehet  például az intim kapcsolatok legnagyobb részében. Tedd fel magadnak a kérdést: Valóban tudnom kell minden részletet, vagy hátradőlhetek, és élvezhetem az előadást, az utat? Engedélyezz magadnak egy kis lazítást, és éld át az érzelmeidet  főként pedig hagyj fel azzal, hogy az elmédet őrült tempójú munkára kényszeríted. Ez nem a te felelősséged. Nem kell mindent tudnod.


  [image: img4.jpg] Tölts öt percet csendes elmélkedéssel! Mindenki elfoglalt, és folyton rohan. Éppen ezért nincs fontosabb ennél a gyakorlatnál a mentális egészséged szempontjából. Szentelj magadnak naponta öt percet! Ülj csendesen  ne hallgass zenét sem, és ne zavarjon semmilyen külső figyelemelterelő tényező. Gondolj arra, amire akarsz, de amire gondolsz, ne legyen kapcsolatban a feladataiddal, a teendőiddel. Látni fogod, hogy ezek az öt percek nyújtják számodra a legtöbb örömet.


  92. MIÉRT CSINÁLOK OLYAN DOLGOKAT, AMIKET VALÓJÁBAN NEM AKAROK?


  Idáig is olyan dolgokkal töltöttem az időmet, amelyekben nem voltam biztos, hogy meg akarom őket csinálni  és ezután is ezek a kilátásaim. Vannak olyan dolgok az életemben, amikkel nem igazán akarok foglalkozni, és csak kevés olyan van, amit művelni akarok. Miután megszereztem valamit vagy belebonyolódtam egy kapcsolatba, azon tűnődöm, hogy a kezdet kezdetén mi vezethetett arra, hogy ezt akarjam.


  Valószínűleg a kisebb örömök után mész, és elhanyagolod a nagyobb eredményeket és terveket. Képtelen vagy elhalasztani egy egyszerűbb öröm élvezetét egy nagyobb célért tett hosszú távú befektetés érdekében.


  Azért töltöd az idődet azzal, hogy a rossz irányba mozdulsz és nem követed az álmaidat, mert jobban szereted a társadalom által lefektetett mintákhoz és szabályokhoz tartani magadat. Kezdve attól, hogy mit viselsz, azon keresztül, hogy hol élsz, egészen addig, hogy milyen munkát végzel  mások jelentik számodra a mércét, és szabják meg a választásodat. Nem bízol a saját ítéletedben vagy a saját ízlésedben, ezért a drága holmikat vásárolod meg; olyan személlyel akarsz kapcsolatot teremteni, aki kihívást jelent; és olyan kocsit akarsz megvenni, amelynek ritka a színe. A karriertől az ételeken át a szerelemig a döntéseid más emberek értékrendszerén alapulnak. A világra hagyatkozol abban a tekintetben, hogy megmondja neked, mi az érték, ahelyett, hogy ebben a kérdésben saját magad döntenél. Ez a legtöbb döntésedre nézve igaz. Gyorsan megszabadulsz a saját érdeklődésedtől és ízlésedtől, és afelé fordulsz, amit más emberek értékesnek tartanak. A szabványosított dolgokat kedveled, nem az egyedi igényeket figyelembe vevőket. Jobban szereted, ha a díszítést és a tervezést mások végzik el helyetted, mert nem bízol a saját ízlésedben vagy a saját tehetségedben.


  [image: img2.jpg] Mielőtt egy nagyobb feladatba, vállalkozásba kezdenél, tedd fel magadnak a kérdést: Ha ez az árucikk, ez a kapcsolat, ez a tevékenység szabadon választható és mindenki számára elérhető lenne, akkor is ezt választanám? Csak akkor lépj akcióba, ha a válaszod erre a kérdésre az, hogy igen. Bizonyosodj meg róla, hogy ez az, amit igazán és valóban akarsz a szíved mélyén, és nem olyasmiről van szó, amiről azt gondolod, hogy értékes.


  [image: img3.jpg] Minden vásárlásodat, kapcsolatodat és tevékenységedet értékeld a nagyobb célod szempontjából. Ezzel a lépéssel közelebb kerülsz ahhoz az élethez, amit élni akarsz? Támogatni fogja a célodat és a szenvedélyedet, amiért élsz? Vagy pedig csupán figyelemelterelés, hogy letérj a fő csapásirányodról?


  [image: img4.jpg] Végső esetben várj egy vagy két napot, mielőtt cselekszel. Az, hogy néha hátralépsz és kikerülsz a pillanat hatása alól, lehetővé teszi, hogy nagyobb távlatból szemléld a döntésedet: megvegyél-e valamit vagy sem; cselekedj vagy sem; belemenj-e egy kapcsolatba vagy sem. Fontold meg, milyen hatása lenne a döntésednek az életed hátralévő részére, már akár ma és a jövőben.


  93. MIÉRT FOGLALKOZOM SOKAT A MÚLTTAL?


  A beszélgetéseimben és a gondolataimban a téma változik, de az időkeret nem. Bele vagyok ragadva a múltba, a közmondásos jó öreg napokba.


  Ha a múltban élsz, az számodra több előnyt is jelent, de mindenekelőtt biztonságot ad. (1) A múlt sosem változik; a világ bizonytalanságával ellentétben ez állandó. Még ha szörnyű gyermekkorod is volt, tudod, hogy a múltban már semmi rossz nem történhet meg veled. Jobban szeretsz ott élni, ahol biztonság van és megjósolhatóság  szemben a jövővel, ami tele van bizonytalansággal. (2) Másoknak a múltat mintegy magyarázatként kínálod fel, ezzel igazold magad, a jelenlegi viselkedésedet és körülményeidet. Azért vagyok ilyen, mert a múltban ez és ez történt velem… Szükséged van arra, hogy a helyzetedre legyen valamilyen külsődleges magyarázat. Nem vagy felkészülve a felelősségvállalásra vagy a megfeddésre, ezért a múlt válik a legjobb bűnbakoddá, amit nem lehet kikezdeni. (3) A múlt jelenti számodra a büszkeséget, és az a teljesítményed és eredményeid egyetlen forrása. Szükséged van arra, hogy elmondhasd az embereknek  és hogy magadat is emlékeztethesd , ki voltál a múltban. A múlt az, ami megmaradt a számodra. Sokkal biztonságosabb emlékezni a régi napokra, mint új emlékeket szerezni.


  [image: img2.jpg] Ismerd fel, hogy bár a múlt támogatást nyújthat a számodra, te vagy az egyetlen, aki a jelenedet és a jövődet irányíthatja. És ha a múltat használod az egyetlen referenciaként magaddal kapcsolatban, azzal korlátozod azt a képességedet, hogy válaszolj a kihívásokra, és a legtöbbet hozhasd ki az életedből. Emlékezz arra, hogy azok, akik csupán a múltra hivatkoznak, azok arra kényszerülnek, hogy ugyanazokat a hibákat ismételjék újra meg újra. Nem nyitottak az új megoldások és ajándékok felé, amelyek pedig jelen vannak minden pillanatban. Gondolj arra, hogy a gyermekek hogyan válaszolnak a világra. A gyermekek a múltban élnek? Semmiképp. A gyerek a legjobb példa a rugalmasságra, a hajlékonyságra, az örömre, és bennük él leginkább a képesség arra, hogy a lehető legfrissebben reagáljanak a külvilágra  minden pillanatban. Reagálj úgy a világra, mint a gyerekek, anélkül, hogy a múltra hivatkoznál, és meglátod mennyivel gazdagabb lesz az életed.


  [image: img3.jpg] Ha a múltban trauma ért, amit a magad igazolására használsz, tedd fel magadnak a kérdést: Meddig akarom még hagyni, hogy ez a dolog még több fájdalmat okozzon nekem? Megérdemli ez a trauma, hogy az egész hátralévő életemet tönkretegye? Ki irányít  ez a trauma vagy én? Ismételd el magadnak: A múltam a múlt, és a jelenem a legértékesebb ajándékom, amivel rendelkezem. Döntsd el: többé nem hagyod, hogy a múltad negatívan befolyásolja az életedet. Mostantól kezdve te irányítod azt, hogyan reagálsz a jelenben az eseményekre. Emlékezz arra: minden nap egy lehetőség arra, hogy miután felkeltél, frissen kezdj bele valamibe. Carpe diem  élj a mának: és használd is ki a napot!


  [image: img4.jpg] Csinálj még ma valami olyasmit, amire büszke vagy, és amit elmondhatsz másoknak, és beszélgethettek róla. Még ha ez látszólag valami kis dolog is, mint például hogy következetesen helyt álltál a munkában, vagy gondját viselted egy háziállatnak, vagy a hobbiddal foglalkoztál, ismerd el és értékeld a jelenben elért eredményeidet. Nincs semmi rossz abban, ha valaki élvezi a múltbeli eredményeit és megosztja őket másokkal, de folyton a múlton merengeni nem jó, mert megakadályozhatja a fejlődésedet. Amikor csak azon kapod magad, hogy a múltról beszélsz, tedd hozzá: És jelenleg ezt és ezt csinálom… Rá fogsz jönni, hogy a jelenben élni milyen nagyszerű dolog.


  94. MIÉRT TÖLT EL A REMÉNYTELENSÉG?


  Úgy érzem, megcsinálok mindent, amit meg kell csinálnom, de soha nem leszek képes megvalósítani azokat a dolgokat, amelyeket igazán akarok. Gyakran vagyok fáradt, érzek undort, és sokszor van elegem ebből az egészből. Már belefáradtam abba, hogy álmodozzam és fantáziáljak arról, hogyan lehetnének a dolgok. Úgy vélem, már nincs mód arra, hogy valaha is elérjem a céljaimat. Beleragadtam a kátyúba, és csak arra vagyok képes, hogy a fejemet a víz felett tudjam tartani. Már semmi sem tud lázba hozni.


  Ellentmondás van a között, hogy jelenleg hol tartasz, és szerinted hol kellene tartanod. A reménytelenség akkor szökik szárba, ha úgy véled, sosem leszel képes eljutni oda, ahol lenni akarsz, vagy azt csinálni, amit igazán akarsz. Eljutottál a közmondásos falig, és nem tudsz továbbhaladni. Ehhez társul még az az érzés is, hogy kénytelen vagy olyan dolgokat csinálni, amiket nem akarsz megtenni. Nagyon fárasztó olyasmivel tölteni az időt, amit kénytelen vagy megtenni. Nem csak hogy nem teheted azt, amit akarsz, de olyan dolgokat kell megtenned, amiket nem akarsz. Ez a reményvesztettség receptje. Mivel semmi reményt nem érzel azzal kapcsolatban, hogy a helyzet jobbra fordul, és emellett olyan dolgokkal kell töltened az idődet, amiket nem akarsz megtenni  a depresszió felé vezethet az utad. Észrevetted-e már, hogy milyen nehéz akkor cselekedni, amikor rossz a hangulatod, szemben azzal, amikor fel vagy dobva? Úgy érzed, kiszívták az energiádat mentálisan és fizikailag egyaránt. Vagy például nehéz olyasvalakivel telefonálni, akivel nem akarsz beszélni, de ő hív fel, így kénytelen vagy beszélgetni az illetővel. Ilyenkor is úgy érzed, a beszélgetés felemészti az energiáidat. Képzeld el, milyen fárasztó lehet olyan életet élni, amilyet nem akarsz.


  Abban a légüres térben vagy, amely aközött létezik, ahol jelenleg tartasz, illetve aközött, ahol szerinted lenned kellene. Semmilyen ösztönző-serkentő erő nem buzog benned sem a munkával, sem pedig azzal kapcsolatban, hogy bármit is elérj. Ha ez az érzés tartósabban jelen vagy benned, haraggal fordulhatsz saját magad ellen, mert rájössz, hogy te vagy az egyetlen, aki visszahúz. Félsz a változásoktól és a kockáztatásoktól, ugyanakkor egyre nehezebb a viselkedésedet igazolni saját magad számára.


  [image: img2.jpg] Válassz ki valamilyen kicsi feladatot, amit tényleg meg akarsz csinálni, és csináld is meg. Lehet ez valami a munkáddal, a hobbiddal kapcsolatos, de lehet egy kirándulás is; bármi lehet, de fontos, hogy örömet adjon neked. Döbbenj rá, hogy amikor kitűzöl magad elé egy célt, és cselekszel, megteszed az első kivezető lépést a reménytelenség birodalmából az életteli élet felé. Folyamatosan edzed magad kis célok kitűzésével, és érd is el őket. Ez az eredményesség érzetét fogja adni neked, méghozzá folyamatosan, aminek következtében visszanyered az erődet és az irányítást az életed folyása felett.


  [image: img3.jpg] Válaszd ki az egyik álmodat, amelyiket tényleg meg akarod valósítani, és amelyről úgy is érzed, hogy elérheted. Ezután készíts akciótervet és időbeosztást a cselekvéshez, és ahhoz, hogy ezt az álmodat meg is valósíthasd. Fontos, hogy az első lépést ennek az álomnak a megvalósítása érdekében huszonnégy órán belül meg is tedd. A reménytelenség gyakran a cselekvés hiányának a mellékterméke, és fordítva. Ne csak valamit csinálj, tegyél meg mindent! Egy pillanat alatt ki lehet törölni belőled azt az érzést, hogy soha nem leszel képes eljutni oda, ahová akarsz. Észrevetted már, hogy amikor valóban akcióba lépsz és cselekszel annak érdekében, hogy elérj valamit, a világ tetején érzed magad? Elmehetsz edzőterembe vagy elküldheted az önéletrajzodat, a lényeg, hogy a célod elérése érdekében kifejtett erőfeszítés azt az érzetet adja számodra, hogy erős, tevékeny ember vagy. Ez a magatartás azt az üzenetet küldi az agyadnak, hogy irányítod az életedet, és megteszel mindent a boldogságod érdekében. Egyszerűen mozdulj el abba az irányba, amerre haladni akarsz, és már ettől, természetes módon kitörsz abból a helyzetből, amiben jelenleg vagy.


  [image: img4.jpg] Az akciótervedben szerepeljen az is, hogy sokszor megjutalmazod magad a terved teljesítése során. Nem akarsz addig várni azzal, hogy jól érzed magad, míg teljesen valóra nem váltod a tervedet. Amikor elérsz egy mérföldkőhöz vagy betartasz egy határidőt, ünnepeld meg valamilyen módon. Minél jobban érzed magad, méghozzá folyamatosan, annál jobban elhalványulnak benned a reménytelenséggel kapcsolatos érzések, majd végül el is tűnnek, miközben egyre közelebb kerülsz az álmod megvalósításához, amellyel kapcsolatban pozitív tapasztalatokat szerzel.


  95. MIÉRT ÉRZEM MAGAM FÁSULTNAK ÉS MAGÁNYOSNAK?


  Néha úgy érzem, mintha nem lennék ennek a világnak a része, mintha semmi sem venne körül. Érzéketlen és részvétlen vagyok mindenkivel és mindennel szemben. Úgy érzem, mintha gépiesen történne velem minden, mintha automata üzemmódban lennék. Amikor ilyen hangulatban vagyok, köd ereszkedik rám, és elfelejtem még a magától értetődő dolgokat is, mint amilyen a telefonszámom vagy a legjobb barátom neve.


  A fokozottan ideges állapot vagy a valamibe való belefeledkezés válthatja ki ezt a viselkedést. Lényegében ilyenkor sem magadra, sem pedig a környezetedre nem figyelsz oda. Hasonlatos ez az állapot a szórakozottsághoz  de finomítva inkább a testi jelenlét hiányaként jellemzeném ezt az állapotot.


  Ha ez a viselkedés beépül a személyiségedbe, és könnyen, valamint folyamatosan kiváltható bármikor, akkor más tényezők és magyarázatok kapcsolódnak hozzá. Ez a viselkedés lehet egy tudat alatti védekezési mechanizmus is. Tudatos szinten elutasítod valami olyasminek a tudomásulvételét az életedben, ami fájdalmas emlékeket hívna elő, esetleg bűntudatot okozna, vagy bármilyen más kényelmetlen érzést váltana ki belőled, ha foglalkoznál vele. Amikor már nem tudod ezeket az érzéseket elnyomni vagy elutasítani, különválasztod őket magadtól.


  Ennek az elkülönítésnek nem kell bizonyos témához kapcsolódnia. Másképpen megfogalmazva valószínű, hogy a múltban valamilyen fizikai vagy pszichológiai traumát kellett átélned. Ebben az esetben elzárod, letakarod az érzelmeidet. Semmi nem jön be, és semmi sem megy ki. Úgy érzed, hogy ezen a módon megvéded magad egy újabb sérüléstől.


  [image: img2.jpg] Amikor magányosnak érzed magad, tekintsd ezt intő jelnek, és kezdj a rajtad kívülállókkal foglalkozni. Ilyenkor változtass a fókuszpontodon: ne azzal törődj, hogyan érzed magad, hanem arra figyelj, hogy mi történik a körülötted lévő emberekkel. Légy kíváncsi arra, hogy mit gondolnak és éreznek. Tedd fel magadnak azt a kérdést, hogy: Mi a nagyszerű ebben az emberben? Hogyan lehetek a hasznára ebben a helyzetben? Hogyan tudnék közelebb kerülni ennek az embernek a szívéhez? Amikor valóban érdeklődsz mások iránt, természetes módon még inkább gondoskodóvá, együttérzővé válhatsz, jobban tudsz kapcsolódni hozzájuk  és azután talán mindezeket saját magaddal kapcsolatban is megtapasztalod.


  [image: img3.jpg] Ha úgy érzed, automata üzemmódban vagy, változtass a napi rutinodon! Ismét az a cél, hogy a fókuszpontodat belülről  magadról  kívülre  másokra, másra  irányítsd. Ha megváltoztatod a berögződött rutinodat, amellyel a feladatokat végrehajtod, úgy éber és tudatos maradhatsz. Amikor fogat mosol, a másik kezeddel mosd, mint szoktad. Vezess más úton a munkahelyedre. Változtass a dolgok sorrendjén is  ha kávét szoktál csinálni, majd előveszed a kukoricapelyhet, aztán narancslét öntesz magadnak, akkor először öntsd ki a dzsúzt, majd készítsd el a kávét, végül a müzli helyett egyél korpás muffint. Ha nap mint nap új módon közelíted meg a megszokott teendőidet, az az újdonság és a frissesség varázsával ajándékoz meg, és az érzelmeidet is felfrissíti és megújítja.


  96. MIÉRT VÁGYOM TÚLZOTTAN MÁSOK FIGYELMÉRE?


  A figyelem középpontjában kell állnom. Amikor nem így van, ideges vagyok vagy unatkozom. Nagyon drámaian tudok viselkedni, és szeretem, ha mindig rám irányul a reflektorfény. Néha olyasmit csinálok, hogy felhívjam magamra mások figyelmét, és helyeslést, elfogadást, elismerést vagy bókokat váltsak ki, ami nem mindig helyénvaló.


  A mások figyelmére való igényed abból származik, hogy vágysz az elismerésre, a megbecsülésre és az elfogadásra. Ennek a viselkedésnek a gyökereit gyakran a gyermekkorban találhatjuk meg. Ekkor szembesülhettél ugyanis először azzal, hogy nem fogadnak el, nem értékelnek, keresztülnéznek rajtad vagy még el is hanyagolnak.


  Mindent hajlandó vagy megtenni annak érdekében, hogy elismerjenek, vagy hogy mások figyelmét magadra vond. Mások csak úgy ismerhetnek, mint a bohócot, vagy a vad természetűt. Az igazi személyiséged alárendelt szerepet játszik ahhoz a személyhez képest, akinek lenned kell annak érdekében, hogy megkapd azt a figyelmet, amire vágysz. Amikor ezt az érzelmi űrt ideiglenesen sikerül betöltened, egészen más ember lehetsz, mivel akkor nincs szükséged arra, hogy drámai módon viselkedj. Amikor mások nem veszik komolyan az elképzeléseidet és a gondolataidat, csalódott és ellenséges, sőt harcias is lehetsz. A véleményed téged tükröz vissza, és ez számodra azt jelenti, hogy ha nem fogadják el az ideáidat, téged sem fogadnak el.


  [image: img2.jpg] Tekintsd magad saját magad hősének! Amikor már láthatóbbá válsz saját magad számára, nem akarod olyan kétségbeesetten kicsikarni mások figyelmét annak érdekében, hogy nyugtázzák a jelenlétedet. Akkor már szilárdan érzékeled magadat, azt, hogy ki vagy, és mivel gazdagítod ezt a világot.


  Jöjj tisztába a saját szükségleteiddel, azzal, hogy mit akarsz, és máris tegyél meg mindent, hogy elérd a vágyaidat. Amikor magadra figyelsz, nem érzed úgy, hogy hangosan kell jelezned a szükségleteidet a világnak. Olyan dolgokat csinálj, amiket pusztán saját magad miatt akarsz megtenni, mert te akarod őket  lehet ez egy habfürdő vagy annak a Corvette-nek a tesztvezetése, amelyen megakadt a szemed; vagy beiratkozhatsz egy főzőtanfolyamra, ahol megtanulod, hogyan kell ínyenc ételeket készíteni; de akár elkezdheted tervezni álmaid otthonát is.


  Részesítsd magad konfetti záporos ünneplésben, mintha te lennél az ünnepelt űrhajós, aki visszatért a Holdról. Keres egy videóklipet vagy hanganyagot, ami segíteni fog neked abban, hogy a jó hangulatba kerülj, és adj magadnak egy nagyszerű partit. (Nagyon jó öltet lenne, ha megkérnéd a barátaidat is, hogy csatlakozzanak hozzád. Mondd nekik azt, hogy a kötelező születésnapi parti helyett akarod megrendezni ezt az ünnepséget idén. Lehet, hogy annyira megtetszik nekik ez az ötlet, hogy saját maguknak is rendeznek ilyet!) Töltsd meg a léggömböket héliummal, dobálj konfettit és szerpentint, játszd le a Rocky című film hasonló témájú zenebetétjét  rúgj ki a hámból! És gondoskodj arról, hogy valaki felvegye videóra az ünneplésedet, hogy akár minden nap megtekinthesd a felvételt, ami emlékeztet arra, hogy milyen nagy hős vagy!


  [image: img3.jpg] Készíts egy emlékkönyvet, amelyben bemutatod életed jelentős eseményeit. Fordíts olyan nagy figyelmet ennek az albumnak a létrehozására, mintha az Egyesült Államok elnökének akarnál fotó- és szöveges albumot készíteni. Keresd elő a régebbi fényképeidet, egészen kisbaba korodig nyúlj vissza időben. Amit tenned kell, az az, hogy megünnepled a saját személyes történelmedet. A képzeleted szárnyaljon szabadon! Bármilyen emlék remekül illik ebbe a könyvbe: az iskolában készített rajzaid, szerelmes üzenetek, féltve őrzött kövek vagy kagylók, madártollak, sportmérkőzésekre szóló jegyek, koncertjegyek, az első összetépett csekked az albérleti díjról, diákkitűzők az egyetemi évekből.


  Ezt az emlékkönyvet kívülről is díszítsd gazdagon, hogy ha csak rápillantasz, nyomban eltöltsön a büszkeség. Ne csak a múlttal foglalkozz, olyan képeket is tegyél bele a könyvbe, amelyek a céljaidat és a vágyaidat tükrözik. Ezek fontos részletek, amelyek különlegessé és egyedivé tesznek, ezért természetes, hogy helyük van ebben az emlékalbumban.


  Az album helyett vagy mellett készíts egy hanganyagot is, ami tele van inspiráló zenével és szöveggel azokról a legizgalmasabb és legélvezetesebb dolgokról, amelyeket átéltél az életedben. Fogj hozzá mielőbb! Add meg magadnak azt a figyelmet, amelyet megérdemelsz, és bármikor visszanyúlhatsz ezekhez a csodálatos anyagokhoz, amelyek igazolják, milyen nagyszerű ember vagy.


  97. MIÉRT VISELEM NEHEZEN A VISSZAUTASÍTÁST?


  Bármit megteszek annak érdekében, hogy ne utasítsanak vissza. Sokat tétovázom azon, hogy elmondjam-e a gondolataimat és az elképzeléseimet másoknak, mert attól félek, hogy nem tetszik nekik. Senkivel nem merek kapcsolatba lépni, mert félek a személyes visszautasítástól. Meg kell győződnöm arról, hogy én teszem le először a telefont egy beszélgetés végén, különben úgy érzem, hogy a másik megszakította a beszélgetést. Bármilyen ostobán is hangzik, ez nagyon zavar.


  Kevésbé félsz attól, hogy téged utasítanak el; sokkal jobban tartasz attól, hogy azt utasítják el, amilyen képet kialakítottál magadban magadról. Bármilyen felmerülő elutasítás a saját magadról alkotott véleményt kérdőjelezi meg. Ha valakinek nem tetszik az elképzelésed, azon tűnődsz, hogy buta vagy. Ha valakinek nem tetszik az inged, azon tűnődsz, hogy rossz az ízlésed. Ha valaki szakít veled, azon töprengsz, hogy nem vagy szerethető és vonzó.


  Az alkalmatlanság érzéséhez társul az is, hogy a dolgokat kizárólag feketén fehéren látod. Számodra nem létezik szürke. Egy nézeteltérésben vagy vitában az egyik félnek igaza kell, hogy legyen, míg a másik félnek nem lehet igaza. Ennek következtében nagyon hamar védekező állásba helyezkedsz. Csak kevés lehetőséget adsz annak, hogy létezik olyan is, hogy félreértés vagy rossz kommunikáció.


  Olyan törékeny a saját magadról alkotott véleményed, hogy nem kockázathatod meg az önértékelésed megkérdőjelezését. Emiatt idejekorán véget vetsz a kapcsolataidnak, és félsz újakat kialakítani már a legelején. Nem bírod elviselni azt a csapást, amit az elutasítás jelent, ezért kerülsz minden olyan helyzetet, amikor ez előfordulhat.


  Nagyon érzékeny vagy a kritikára, mert nem vagy képes azt megfelelő perspektívából fogadni. Ha bármilyen vonatkozásodat megkérdőjelezik, azzal megkérdőjelezik a magadról alkotott képet. Azért érzed úgy, hogy megtámadtak, mert valaki áttörte a védőburkodat. Az az igazság, amelyet te is elismersz, nem jelent veszélyt a számodra, akárcsak az a hazugság sem, amelyről tudod, hogy nem igaz. Csak az az igazság fenyeget, amit nem akarsz fel- és elismerni, mert fájdalmat okoz neked.


  [image: img2.jpg] Állj ki az emberek elé, és vitatkozz  de azt az álláspontot képviseld, amelyik ellentétes a tiéddel. Lépj be a tűzbe! Bátorság kell ahhoz, hogy ezt, valamint a vele járó feladatokat megtedd, de nem sok ennél hatékonyabb módszer létezik, amely ilyen gyorsan segítene felépíteni az önbecsülésedet.


  Keress egy olyan csoportot, ahol ilyen gyakorlatokat végeznek és értelmes összefüggésbe helyezik ezt a feladatot: így például menj el egy nyilvános beszédet és szereplést tanító tanfolyamra, mint amilyet a Toastmasters International (ez egy nemzetközi, Magyarországon is jelenlévő klubhálózat a szónoklás művészetének mesterfokú tanítására) is szervez, de az egyetemi tanulmányok után beiratkozhatsz egy, a vitatkozás fogásait oktató csoportfoglalkozásra is. Jelentkezz önként olyan feladatokra, amikor a két vitázó félnek ellentétes véleményeket kell ütköztetniük egymással, és három-három percben szállj vitába a főbb álláspontjaikkal. Ezután válaszd annak a félnek a képviseletét, amelyik a meggyőződéseddel ellentétes álláspontot képvisel. Ezzel a lépéssel minden lehetséges szemszögét felfedezed az adott témának (miközben keresel valamit, ami mellett meggyőzően tudsz érvelni), ráadásul emellett megtanulsz kiállni valamiért, és gyorsan elő tudsz hozakodni olyan érvekkel, amelyek alkalmasak annak az álláspontnak a védelmére. Az, hogy őszintén, szívből elutasítod azt a nézőpontot, amit képviselned kell, sőt még meg is kell védened ezt a véleményt, megtanít arra, hogyan szerepelj jól stressz hatása alatt a nyilvánosság előtt. Meg fogod tanulni  és át fogod érezni , hogy amikor valaki ellentmond neked, azzal még nem dől össze a világ. Mindenki tudja, hogy ez csak egy gyakorlat, és hogy könnyen tudnád képviselni az ellenkező nézőpontot is  sőt azt sokkal könnyebben. Ha sikerül túlélned ezt a gyakorlatot, sokat tettél azért, hogy az önbizalmad megerősödjön.


  [image: img3.jpg] Adj el valamit az embereknek! Nem számít, hogy mit adsz el  egy terméket vagy egy pénzért megvásárolható szolgáltatást; egy ideát, egy megoldást vagy egy javaslatot, amelyet szeretnél elfogadtatni az emberekkel  egészen addig, míg olyasmi mellett szállsz síkra, amiben hiszel. Ezért keress valamit, amit szenvedélyesen tudsz képviselni, és építs fel köréje egy rövid előadást a célközönségednek, amellyel teljes mértékben meggyőzöd és arra készteted őket, hogy megvegyék a kínált tételt, vagy azt csinálják, amit te akarsz.


  Sikerült olyan terméket találnod, ami mögé beállhatsz: például egy táplálkozás-kiegészítő készítményt vagy egy könyvsorozatot? És mi a helyzet a szolgáltatásokkal  bármivel, így például a fű lenyírásával vagy az adózással kapcsolatban? Van valami nagyszerű elképzelésed a környezetvédelemről vagy a rákkutatásról, esetleg a vásárlók érdekeinek a képviseletéről  vagyis valami olyasmit illetően, ami adományokat és energiát igényel azoktól, akikhez fordulsz? Bármi legyen is ez, készülj fel a beszédedre, és készíts képi segédanyagot is, majd döntsd el, hogy csoportosan vagy egyénileg kéred a segítségüket.


  Némelyik ember nagyon boldogan fogja támogatni a kérésedet. Akad olyan is, aki át akarja gondolni az ajánlatodat, így ebben az esetben a kitartásod kifizetődhet. És persze lesznek olyanok is, akik nem támogatják a kérésedet. Ezt elutasításnak nevezik, de az életben semmire sincs garancia, rendben? Hogy ki hogyan dönt, azt csak akkor tudod meg, ha megkérdezed őket. Mindent magasabb távlatból szemlélj: emlékezz arra, hogy ha valaki most nemet mond, az igent mondhat legközelebb, amikor megkérdezed. Az embereknek különféle okuk lehet arra, hogy ne vegyenek meg valamit, és ezek közül soknak semmi köze sincs hozzád  ezért az elutasítást ne vedd a személyed ellen szóló visszautasításnak. Tekintsd úgy, mint értékes visszajelzést a valóságról, és lépj tovább.


  98. MIÉRT VAGYOK LUSTA?


  Nem érzek magamban semmilyen késztetést arra, hogy megcsináljak bármit is. Hacsak nem igazán érdekel valami, nem vagyok képes foglalkozni vele. A legtöbb dolog nem érdekel. Úgy tűnik, hogy képtelen vagyok bármi iránt is szenvedélyt érezni.


  Sok tényező hozzájárulhat az úgynevezett lustaságodhoz. A szenvedély hiánya visszaveheti a lendületedet. Ha nem olyasmi felé fordulsz, ami igazán érdekel, akkor nehéz hosszú időn át fenntartani az erőfeszítésedet.


  Sokan vélekednek úgy, hogy lustaság nem is létezik. És az álláspontjuk helyes  a legtöbb esetben. Ha valaki mozgássérült vagy fizikailag korlátozott, az illetőt nem nevezhetjük lustának, amikor nem tud részt venni egy bizonyos sportágban. Hasonlóképpen ha valaki pszichológiai értelemben korlátozott, azt az embert sem tarthatjuk lustának. A mentális képességek korlátozott volta megakadályozza bizonyos céloknak a kitűzését és elérését. Az adottság nem mindig jelent képességet. És a képesség nem feltétlenül jelent mobilitást. A mentális energia hiánya annyira kimeríthet, hogy nem tudsz összpontosítani az erőfeszítésedre. Ha tele vagy aggodalommal és félelemmel, a mentális képességeid nagy mértékben leromolhatnak és meggyengülhetnek. Nem sok ember hivatkozik lustaságra, ha a kedvenc ételét kell megennie. Nem szoktuk azt mondani, hogy: Tudod, szeretném most rögtön megenni ezt az ételt, de úgy érzem, a villa túl nehéz. Ha nem érzed motiváltnak magad, az csupán azt jelenti, hogy nincs semmi, ami igazán lázba hozna. Ennek az állapotnak a kezelése nem tartozik semmilyen tudományág körébe  ez az érdeklődésed szintjén múlik.


  [image: img2.jpg] Engedd ki az elfojtott érzelmeidet! A motiváció hiánya vagy a kiégés gyakran azt jelzi, hogy sok olyan negatív érzelmet halmoztál fel magadban, mint amilyen például a harag, a félelem és a csalódottság. Mivel ezeket az erős érzéseket társadalmilag nem tartjuk elfogadhatónak, ezért arra edzenek minket, hogy nyomjuk el őket magunkban. Az a gond ezzel, hogy ez az állapot lassan kiszívja az energiánkat, és végül megszakad a kapcsolatunk saját magunkkal; nem tudjuk, hogy mit is érzünk valójában!


  Menj el olyan helyre, ahol magadban lehetsz, relaxálj és vegyél néhányszor nagy levegőt. Gondolj a céljaidra és azokra a tevékenységekre, amelyek jelenleg betöltik az életedet. Milyen érzelmeket vált ez ki belőled? Szomorúságot? Félelmet? Sajnálkozást? Féltékenységet? Dühöt? Fejezd ki most ezeket az érzelmeket! Az elfojtott, ki nem adott érzelmek olyanok, akár a lassan ölő méreg. Éld át ezeket az érzéseket, bármik legyenek is, hogy elkezdhesd megtisztítani tőlük a szervezetedet.


  [image: img3.jpg] Találj lenyűgöző célokat, és szervezd köréjük az életedet! Sok olyan gyakorlatról olvashattál ebben a könyvben, amelyek segítenek meghatározni az elképzeléseidet. Itt van egy újabb. Tedd fel magadnak a kérdést: Ha a pénz és az idő nem lenne akadály, mit kezdenék az életemmel? Ezután anélkül, hogy elgondolkodnál vagy megkérdőjeleznéd magad, írj le mindent  úgy értem, mindent , ami a következő tizenöt percben az eszedbe jut. Megházasodnál vagy egyedül élnél? Az ország  vagy a világ  mely táján élnél? Mi lenne a hobbid és mivel foglalkoznál? Mivel keresnéd meg a megélhetésedhez szükséges pénzt?


  Miután leírtad ezeket a célokat, tekintsd át őket, és válassz ki közülük egyet, amelyik a legfontosabb a számodra. Vagyis melyik az, amelyik teljesülése nélkül úgy éreznéd, hogy az életed kárba veszett? A kiváltott érzelem intenzitása tud a hajtóerőd lenni. Lehet, hogy több ilyen célt találsz; de az is előfordulhat, hogy csak egyet. A számodra legfontosabb célokhoz készíts képi és hangzó anyagot (plakátot és hangfelvételt), amelyeket arra használhatsz, hogy nap mint nap kapcsolatba kerülj a terveiddel. Ha már tudod, mi a legfontosabb a számodra, és merre akarsz haladni, az a szervezettség érzését nyújtja a számodra. Látni fogod, hogy automatikusan csinálsz olyan dolgokat, amik a céljaid elérését támogatják, és mivel világossá vált, miért csinálod ezeket, a lustaság eltűnik, és energiával telsz meg.


  99. MIÉRT ÉRZEM MAGAM MORÁLISAN FELSŐBBRENDŰNEK?


  Tudom, hogy mi a helyes és mi a legjobb, és nem késlekedem ezt mások tudtára adni. Úgy érzem, hogy sok ember téves állásponton van, miközben én szilárd erkölcsi alapokon állok.


  Ha magas erkölcsi szinten álló ember vagy, és őszinte, tiszta életet élsz, ritka és nemes egyéniség vagy. Ugyanakkor ha a tetteid nagyban különböznek az eszményképeidtől, a mögött több tényező is állhat.


  Ha az erkölcsi piedesztálod természetétől fogva szelektív, abban az esetben a gyávaság erényével rendelkezel, és a morális beállítottságodat tulajdonképpen az alakítja ki, hogy félsz úgy cselekedni, ahogyan valójában akarsz. Ennek megfelelően morálisan kifogásolhatónak nyilvánítod azt, amitől félsz, mert akkor nem kell szembenézned a félelmeddel. A magas erkölcsi beállítottságoddal megpróbálod ellensúlyozni azokat az érzéseket, amelyek kényelmetlenek a számodra, és amelyekkel nem akarsz szembenézni. Ha gyűlöletet, irigységet, féltékenységet vagy más negatív érzést érzel, ahelyett, hogy szembenéznél és foglalkoznál velük, tudat alatt kiegyensúlyozod ezeket azzal, hogy kivételesen kedves és önzetlen, emberszerető vagy. Nem akarod túl közelről tanulmányozni azt, aki vagy. Ehelyett beöltözteted magad az erények köpenyébe és a morális tökéletesség álcájába. Sokkal könnyebb a fennálló rendbe kapaszkodni, mint olyanná változni, amilyen valójában vagy.


  [image: img2.jpg] Nézz szembe az érzéseiddel! Csodálatos dolog kedvesnek és segítőkésznek lenni, de ha csupán azért vagy ilyen, mert el akarod fedni azokat az érzéseket, amelyeket nem akarsz bevallani, akkor az emberszeretet egy idő után neheztelést és haragot vált ki belőled  márpedig ezek előbb vagy utóbb kirobbannak.


  Először is vedd tudomásul, hogy emberi lény vagy. Nem kell az évszázad szentjének lenned; senki nem várja ezt el tőled. Vajon nem az a helyzet, hogy még a gyermekkorodból cipelsz magaddal olyan érzéseket, amiket valaki azóta is megkövetel tőled? Képzeld el, hogy szemben állsz ezzel az emberrel ebben a pillanatban, és azt mondod neki: Nem vagyok szent; csodálatos emberi lény vagyok, aki tanul és fejlődik nap mint nap. Addig ismételd ezt a gyakorlatot, míg nem érzed, hogy a teher könnyebb nem lesz.


  Következőleg pedig fejezd ki az érzelmeidet olyan módon, amivel sem magadat, sem másokat nem sértesz vagy sebesítesz meg. Ebben a könyvben sok olyan megoldást javasoltam, amelyek segítenek ebben; ilyen például az, ha egy boksz-zsákot püfölsz, hogy kiengedd a mérgedet. Nem érzed máris jobban magad? Nem jobb érzés ismét emberi lénynek lenni?


  [image: img3.jpg] Vizsgáld felül az értékeidet és a hitedet! A magas morális piedesztál, amelyen állsz, valóban megfelel annak, amit hiszel, vagy ez csak a múlt maradványa? Ha az utóbbiról van szó, akkor újra meg kell határoznod a morális elveidet, hogy ne legyen nagy szakadék aközött, ahogyan élsz, és ahogyan megnyilatkozol. Egyszer hallottam egy történetet, amely tökéletesen megvilágítja ezt a helyzetet: a reggeli szertartás alatt egy fiatal nő bejelentette, hogy elkalandozott a Bibliában tanítottaktól a héten, de hűségesen kitartott mellettük vasárnap. A lelkész nagy bölcsen azt felelte: Hölgyem, az a vallás, amelyik nem jó hétfőn, az nem jó vasárnap sem.


  Ha a hited nem támogat az eszményképeid elérésében, akkor mindig úgy fogod érezni, hogy nem vagy elegendő  és valószínűleg más embereket is hasonlóképpen látsz. Ne keverd össze a magas morális mércét az önigazolással. Ha úgy látod, hogy bukásra vagy ítélve, nagyon valószínű, hogy úgy gondolod: Miért izgassam magam amiatt, hogy jó legyek? Ne hagyd, hogy ez megtörténjen  alkoss magadnak olyan erkölcsi törvénykönyvet, amivel élni is tudsz, és amelyhez a mindennapokban tartani tudod magad.


  [image: img4.jpg] Beszélj valakivel, akiben megbízol  például egy pappal, lelkésszel, rabbival, tanácsadóval vagy közeli baráttal  azokról az etikai témákról, amelyeket fontosnak tartasz. Valamennyien ugyanazokkal az alapvető kérdésekkel nézünk szembe. Amikor olyasvalakivel beszélsz, aki naponta tanúja az emberi viselkedések széles skálájának  mint amilyen egy pap is , az megnyugtató lehet a számodra, és erősíti az önértékelésedet. Ne szigeteld el magad; oszd meg az aggodalmaidat másokkal. Csodálatos megkönnyebbülés kiönteni a szívedet, és azt érezni, hogy nem vagy egyedül.


  100. MIÉRT MEREV A GONDOLKODÁSOM?


  Abszolútumokban gondolkodom. Számomra minden fekete vagy fehér, és azt mondják rólam, hogy nagyon rugalmatlan vagyok. Gyorsan jutok elhatározásra, és lassan változtatom meg a döntésemet. Ha valamiről kialakítottam a véleményemet vagy döntésre jutottam, nem vagyok hajlandó átgondolni a helyzetemet annak ellenére sem, hogy nagyon sok bizonyíték van arra, hogy nincs igazam.


  Ha valakinek erős meggyőződése van, az önmagában nem rossz dolog. Ahogyan a mondás tartja: Ha nem állsz ki semmi mellett, bármiben elbukhatsz. Ugyanakkor, ha a tények mindig változnak, ám a te véleményed sosem, az egyetlen célt szem előtt tartó viselkedésed a merev gondolkodásból fakad. E mögött két tényező áll. Először is szükséged van a biztonságra és a folytonosság érzetére, ami miatt hiedelmekhez és ideákhoz kötöd magadat. Keresel valamit, ami az állandóság érzetét adja, ami lehorgonyoz a földre, mert instabilnak és pszichológiailag bizonytalannak érzed magadat. Másodszor szükséged van arra, hogy valamivel azonosulj. Ez az identifikáció adja meg a saját személyazonosságodat.


  Ennek az azonosulásnak a következménye az, hogy vonakodsz megváltoztatni a korábban már meghozott döntésedet. Ha megváltoztatnád az elhatározásodat, azzal az egódat fenyegetnéd. Ha megkérdőjeleznéd a hitedet, azzal saját magadat kérdőjeleznéd meg. Márpedig ezt nem akarod megtenni.


  [image: img2.jpg] Határozd meg, ki vagy. Mindenkinek van azonosságtudata, neked is  csak meg kell erősítened a belső megérzésedet, hogy mi az. Itt egy vicces feladatot ajánlok neked, ami azonnal célra vezet. Képzeld azt, hogy egy földönkívüli lény épp most sétált oda hozzád, és azt kérdezi tőled: Ki vagy te? Tegyük fel, hogy ez a harcias kis teremtés meghatározza, hogy neked legalább egy óráig kell beszélned erről, különben arra a következtetésre jut, hogy az emberi faj szörnyen unalmas, és azonnal el kell törölni a föld színéről. Mit mondanál ekkor?


  Írd le, vagy vedd fel valamire a válaszodat! Hatolj olyan mélyre a vallomásodban, amennyire csak tudsz. A nyilvánvaló statisztikai tényekhez mi olyat tudsz hozzáadni, ami elevenné tesz téged  egy élő, lélegző, háromdimenziós emberi lénnyé? Milyen történeteket tudsz elmondani a gyermekkorodból? Milyen gondolatok járnak a fejedben egy-egy napon? Ki a kedvenc hősöd és fantáziaalakod, és ez mit árul el rólad? Hogyan akarsz hozzájárulni ahhoz, hogy minden jövendőbeli földlakónak jobb legyen az élete? Tedd nagyon féltékennyé ezt az idegent, amiért nem a Földön született! Ha már nem tudsz több mindent kitalálni, kezdj arról beszélni, hogy ki akarsz lenni, és értesd meg ezzel az E. T.-vel, hogy a víziód milyen fontos az emberi faj szempontjából!


  [image: img3.jpg] Gyakorold a hajlékonyság művészetét! Mindig nagyon szórakoztatónak tartom, hogy a merev gondolkodású emberek nem szívesen fogadnak be semmit, viszont nagyon szívesen engednek ki mindent  így például a véleményüket. Ha valaki igazán magabiztos, annak az a jele, hogy nagyon szívesen hall új elképzeléseket és információkat, és ezeket be is építi a cselekedeteibe. Ha több tény és ismeret birtokába jutsz, azzal nem lerombolod, hanem felépíted az önazonosságodat.


  Még a mai napon találj valami olyan ismeretet, amit eddig nem tudtál, majd a való életben alkalmazd is. Például tegyük fel, hogy ügyvéd vagy, és alig tudsz valamit az óceánokról. Menj el a könyvtárba, vagy keress az interneten, és műveld magad. Lehet, hogy találsz valami olyan alkalmazhatót, ami előmozdítja a környezetvédelmet, és amit te is tudsz hasznosítani. Ki tudja, ügyvédként talán van benned környezetvédelmi véna!


  [image: img4.jpg] Lásd az életet valaki másnak a szemével! Talán annál gyorsabb mondja nincs annak, hogy kikúráld a merevségedet, mint ha átélsz egy teljes napot valaki másnak a szemszögéből. Olvass el egy könyvet, olyat, amelyik teljesen más nézőpontot képvisel szemben azzal, amihez te hozzászoktál. Még jobb, ha találsz valakit, akit árnyékként követhetsz a napja folyamán. Ez a személy lehet a párod (micsoda nagyszerű lehetőség arra, hogy megértsd, min megy keresztül egy-egy napon!), egy munkatárs, a főnököd, az anyád, egy barátod, egy rendőr, egy idegen és egy hajléktalan ember az utcán.


  Előre megmondom, hogy miután ezt a gyakorlatot végigcsináltad, képtelen leszel a világot ugyanolyannak látni, mint annak előtte. Egyrészt sokkal jobban el tudod fogadni az embereket, és tisztelni is jobban fogod őket, másrészt az identitásod is erősödik, és nem téveszted össze a merevséget az erővel. Ehelyett élvezheted a biztonságot egy igazán nyitott gondolkodású emberként, aki tanul és a hasznára fordít mindent, amit az élet felkínál neki.


  MÁSODIK RÉSZ

  


  Még nincs vége


  A következő négy fázis összhangban áll a viselkedésbeli válaszokkal. Négy olyan fontos elemet tartalmaznak, amelyek segítenek előbukkani a felszín mögül, és lehetővé teszik, hogy szabadon és szenvedéllyel telten emelkedhess ki.


  
    II. FÁZIS


    A hatalomátvétel

  


  Tegyük fel, hogy a világ legnagyobb vállalatának az elnöke lettél. Mielőtt átvetted ezt a társaságot, nem tudtál semmilyen változtatást végrehajtani, mert nem ott dolgoztál. Tehát sok hatás ért, aminek következtében most ott tartasz az életedben, ahol vagy  ilyen nagy hatással voltak rád a szüleid, a tanáraid és a barátaid. Eddig a pontig azt hibáztattál, akit akartál. Mindig csak azokat hibáztathatjuk, akiknél a hatalom és az erő van. De hogy innen hová tartasz, ki lesz belőled, az teljesen tőled függ. Az életed hátralévő részében a hatalom és a vele járó felelősség is a tiéd. Most már te irányítasz, és te vagy felelős a saját életedért. A célod, a te végzeted a saját kezedben van.


  Most, hogy a cég vezetőjeként nálad van a felelősség, változtatásokat kezdeményezhetsz és új célokat határozhatsz meg annak érdekében, hogy még sikeresebb lehess. Először is leginkább leltárt csinálsz. A cég minden vonatkozásába betekintést akarsz nyerni. Tudni akarod, mi a jó és mi a rossz. És most, hogy már nálad a felelősség az életedért, pontosan tudod, hogy ezt szándékozod tenni.


  Bármilyen fejlődés csak akkor kezdődhet el, ha tudjuk, kik vagyunk, és hol tartunk, illetve ha ismerjük az erősségeinket és a gyengeségeinket. Nem változtathatod meg azt, aminek a létezését tagadod. Ha elutasítod azt, aki vagy, nem lehetsz több annál, mint ami most vagy. Minden alkalommal, amikor elutasítod az igazság tudomásulvételét, veszélyes üzenetet küldesz a tudatalattidnak. Nem szeretem azt, aki vagyok. Mások nem szeretnének, ha tudnák, hogy valójában milyen vagyok. Gyenge vagyok, és védenem kell magamat.


  Nem juthatsz a B pontba  a célodhoz , ha nem ismered az A pontot, ahonnan indulsz. Mielőtt új célokat állítanál magad elé, tudnod kell, hogy mivel rendelkezel. Ezért készíts egy személyes leltárt!


  Most lényegében egy veled kapcsolatos üzleti tervet készítesz, amelyben benne vannak az aktívumok és a passzívumok  az erősségeid és a gyengeségeid. Ennek az a célja, hogy lásd, ki vagy, és jelenleg hol tartasz.


  1. A következő dolgokat szeretem a legjobban magammal kapcsolatban…


  2. A következő dolgokat nem szeretem magammal kapcsolatban…


  3. A következő félelmeim vannak…


  4. A következő reményeim és álmaim vannak…


  Rendkívül erőteljes hatású csupán az az aktus, hogy egyszerűen leírod ezeket, mert a legtöbb ember sosem tekint objektív módon saját magára és az életére. Tekintsd át a leltáradat! Most már tudod, hol állsz, ismered a fizikai, lelki és pszichológiai kezdőpontodat.


  Vess egy objektív pillantást a listádra. Mi olyan szerepel a 2. és a 3. pontban, amit meg akarsz változtatni? Hány olyan tétel van a 2. és a 3. felsorolásban, amiket te irányítasz, te uralsz? Például meg tudsz mindent változtatni, amiket nem szeretsz magaddal kapcsolatban? A legtöbb ember itt olyan dolgokat sorol fel, mint hogy Halogató vagyok, Túlsúlyos vagyok, Nem tudom tartósan fenntartani a kapcsolataimat és így tovább. Meg tudod változtatni ezeket a dolgokat? Természetesen.


  Lehet a listádban néhány olyan dolog, amiket nem tudsz megváltoztatni. Nem tudsz változtatni a bőrszíneden vagy az etnikai hovatartozásodon. Nem cserélheted le a szüleidet. Nem változtathatod meg a múltbeli eseményeket, amik megtörténtek veled. És persze az embereket sem változtathatod meg, igaz? Ha a félelmeid listáján olyan dolgok szerepelnek, mint például Félek, hogy ez az ember el fog utasítani, amikor elhívom szórakozni, vagy: Félek, hogy a főnököm nem fog előléptetni, meg tudod-e változtatni azt, amit az emberek tesznek? Talán nem. De emlékezz arra, mit mondtunk korábban: mindig irányíthatod azt, hogyan reagálsz az emberekre vagy az eseményekre. Mindig irányíthatod a hozzáállásodat, amikor a bőrszínedről, a képességeidről vagy a hiányosságaidról van szó, illetve ha a múltad a téma. Azt nem tudod irányítani, hogy valaki elmegy-e veled vacsorázni, vagy hogy előléptet-e. De azt már tudod irányítani, ahogyan reagálsz rá, és a válaszaid segíthetnek az események alakításában.


  A boldogságunk és a belső békénk nagy részben abból származik, hogy elfogadjuk azokat a dolgokat, amiket nem tudunk megváltoztatni, és felismerjük hogyan tudjuk megváltoztatni azt a módot, ahogyan reagálunk ezekre a helyzetekre, ha szükséges. Kérdezd meg magadtól az alábbiakat minden olyan tétellel kapcsolatban, amelyek azon a listán szerepelnek, amelyek a félelmeidet és azokat a dolgokat tartalmazzák, amiket nem szeretsz magaddal kapcsolatban:


  1. Olyan dolog ez, amit meg tudok változtatni? (Ne olyanra gondolj itt, amit könnyű megváltoztatni, vagy amit meg kell változtatnod; olyasmi legyen ez, amit meg tudsz megváltoztatni, ha akarsz.)


  2. Ha ez olyasvalami, amin nem tudok változtatni, hogyan reagálhatok másképp rá, mint ahogyan a múltban tettem? (Szánj egy kis időt mindegyik tételre, amiket nem tudsz megváltoztatni. Döntsd el, hogy elfogadod őket, és továbblépsz. Kötelezd el magad, hogy ha a jövőben előkerülnek, másképp fogsz rájuk reagálni, mint korábban.)


  
    III. FÁZIS


    Ébredj fel és rázd fel magad!

  


  Ahogyan szükséged van arra, hogy a mentális rutinodat felébreszd, arra is szükséged van, hogy felrázd a napi fizikai rutinodat. Hogy fogalmad legyen róla, mennyire gépies az életed, hunyd be a szemedet, és próbáld elképzelni a karórád számlapját. Ne nézd meg! Emlékszel arra, hogy római számok vannak rajta, vagy vonalak, vagy számok? Tudod, hogy milyen színe van az órádnak? A legtöbb embernek e kérdések megválaszolásához némi gondolkodási idő kell. Pedig ezerszer ránéztél már az órádra, de igazán nem láttad.


  Előfordult már veled, hogy átrendezted a lakásodat, és megfigyelted-e, hogyan érezted magad utána? Ez általában jobb hangulatba hozza az embereket. Hazaérsz, és azt gondolod: Remekül néz ki. A hangulatunkat gyakran befolyásolja a környezetünk, és a bútorok helyének a megváltoztatása átmenetileg kizökkent a megszokott gondolkodási mintákból. Némelyik ember rögtön depresszióba esik, amint átlépte az otthona ajtaját. Ezt hívjuk vizuális programindító gombnak. Látsz valamit, és azonnal azonosulsz a környezeted által meghatározott állapottal. De meg akarod törni ezt a gyakorlatot. A cél ebben a szakaszban az, hogy felrázzuk a napi rutinodat, és új tudatosságot vigyünk a hétköznapi viselkedésedbe; ez segít visszakapcsolódnod magadhoz és az életedhez.


  A megszokott hétköznapi viselkedésminták megtörése megszakítja az automatizmusok láncolatát, és gyors változásokat tesz lehetővé az életed más területein is.


  Próbáld ki ezt a mintamegtörő gyakorlatot. Minden nap hajts végre az alább ismertetett szakaszokból egyet. (Ezek csak példák; más feladatokat is végrehajthatsz, ha az jobban megfelel az életstílusodnak. A fontos az, hogy megfeleljen az alábbi szempontoknak, és összhangban legyen velük. Nem kell, hogy nehezek legyenek a feladatok, csak különbözzenek.) Értékeld ki a gyakorlat elvégzését, és írj hozzájuk feljegyzéseket. Ennek a gyakorlatnak nem a memória erősítése a célja, hanem a minták megtörése.


  1. A nap folyamán figyeld meg a fizikai létezésed egyik oldalát!


  ● Figyeld meg, hogyan lélegzel a szádon vagy az orrodon keresztül.


  ● Figyeld meg, mit érzel, amikor a tested érzékeli a fizikai környezetét.


  ● Figyeld meg, hogyan tartod a kezedet, amikor pihensz, alszol vagy sétálsz.


  ● Figyeld meg, milyen érzés az, amikor a lábad a földre ér séta közben.


  ● Figyeld meg, hogyan mozog a szád beszéd közben.


  2. Egy egész napon át változtass kissé az alábbi hétköznapi szokások egyikén!


  ● Változtasd meg annak a sorrendjét, ahogyan a cipődet fel szoktad venni.


  ● A másik kezedben tartsd a telefonodat!


  ● Viseld a karórádat a másik csuklódon!


  ● A másik kezeddel nyisd ki az ajtót!


  ● Változtass a mosakodási sorrenden, amikor fürdesz vagy zuhanyozol.


  3. Dobd fel a környezetedet a munkahelyeden vagy/és az otthonodban. Mozdítsd el, vagy naponta változtasd meg azokat a dolgokat, amiket minden nap látsz.


  ● Tedd az ébresztőórádat egy másik éjjeliszekrényre!


  ● Told át a másik oldalra a fényképeket az íróasztalodon!


  ● Változtasd meg a helyét a kisgépeknek (kenyérpirító, turmixgép) a konyhában!


  ● Változtasd meg a helyét némelyik ételnek a hűtőszekrényben vagy a konyhapulton!


  ● Állítsd előre tíz perccel az órádat!


  4. Figyeld meg, hogyan csinálsz bizonyos dolgokat anélkül, hogy megváltoztatnád őket.


  ● Hogyan tartod a ceruzát vagy a villát?


  ● Melyik lábaddal lépsz először a padlóra, amikor felkelsz az ágyból?


  ● Hogyan tartod a fogkefét, amikor a fogadat mosod?


  ● Hogyan ülsz: hogy van a lábad, a karod és a fejed?


  ● Figyeld meg, milyen testhelyzetben alszol el.


  5. Csináld azt, amit általában nem szoktál csinálni, és ne csináld azt, amit általában csinálsz. Kis tettek legyenek ezek, amelyek nincsenek összhangban a szokásos viselkedéseddel.


  ● Vidd a másik válladon a táskádat, vagy tedd a másik zsebedbe az irattárcádat.


  ● Keverd a kávédat a megszokottal ellentétes irányban (az óramutató járása szerint vagy azzal ellentétes irányban).


  ● Egyél valami olyat ebédre, amit korábban még nem ettél.


  ● A szabadnapodon csinálj valamit, amit még sosem csináltál.


  ● Ha iszol, tartsd a poharat a másik kezedben.


  Tapasztalni fogod, hogy ez a gyakorlat magasabb tudatossági szintre emeli a tudattalan mintákat a napi rutinodban, és kijelöl egy olyan ösvényt, amely változáshoz fog vezetni az életed minden területén.


  
    IV. FÁZIS


    A régi megoldások igazolása

  


  Ebben a gyakorlatban egy erőteljes pszichológiai eszközt fogunk használni. A legalapvetőbb belső, ránk jellemző ösztönünk a túlélésre való törekvés. Természetünktől fogva életben akarunk maradni. Ám van egy olyan példa, amikor ez az ösztön megsemmisül  amikor valaki szándékosan vet véget az életének. A saját döntésből elkövetett halálnak négy elkülöníthető pszichológiai folyamata van.


  ● Depresszió vagy más mentális betegség miatt elkövetett öngyilkosság.


  ● Valamilyen elv miatt elkövetett öngyilkosság, mint amilyen az éhségsztrájk.


  ● Valamilyen külső hatásra elkövetett öngyilkosság, mint amilyen a szektákban fordul elő.


  ● Amikor valaki feláldozza az életét, hogy megmentsen valakit.


  Mindegyik példánál különböző a motiváció, egy dologban azonban megegyeznek. Méghozzá abban, hogy hiányzik az én. A fizikai jól-lét lényegtelenné válik, és a személy azonossága átalakul céllá. És ez a cél az illető maga. Ha nem egyezik meg a céllal, akkor ő senki. Inkább meghal fizikailag, mint hogy pszichológiailag haljon meg. Más szavakkal megfogalmazva: az életének nincs értelme, ha él, de feláldozza az elveit. A kivétel az első pont, amikor az illető a cselekedeteitől függetlenül érzi magát értéktelennek. Ugyanakkor ez az illető is inkább fizikai halált hal, mint hogy pszichológiailag szenvedjen.


  Ez a fázis megduplázza ezt a pszichológiai folyamatot azzal, hogy mesterségesen kelti ugyanezeket a feltételeket annak érdekében, hogy megváltoztassa a viselkedést, a drámai és hatásos eredmény érdekében. Ezzel megváltoztathatsz, megszerezhetsz bármilyen különös cselekvést vagy gondolati mintát  vagy megszabadulhatsz tőlük. A viselkedés bármelyik lehet az előző száz fejezetben felsoroltak közül, vagy lehet bármilyen más magatartás, amit meg akarsz változtatni.


  Azt az erőteljes technikát alkalmazzuk, aminek a neve Azonosság Képzetének az Átvitele. Ez együttműködik az emberi természettel, nem ellentétes vele, és nem ellene irányul. Ez az egyetlen olyan fázis, amikor nem akarsz megváltoztatni semmit aktív módon. A technika egy mentális gyakorlat, amely előmozdítja a drámai változás bekövetkezését a gondolkodásodban.


  Még ha nincs is azonnali változás a viselkedésedben, a tudatosság mindvégig jelen van. A kényelmetlen érzés még erőteljesebb, mert tudatosan hajtod végre, és mindvégig átéled a folyamatot, és ezzel megerősíted azt a szándékot, miszerint meg akarsz szabadulni valamely viselkedéstől.


  Kövesd az alábbi lépéseket, és olvasd fel hangosan az öt pontban leírtakat naponta kétszer, míg a viselkedésed meg nem változik.


  1. Írj le egy olyan meghatározott viselkedést, amit meg akarsz változtatni, vagy meg akarsz tőle szabadulni, illetve amire szert akarsz tenni.


  2. Írd le azokat az okokat (vagy okot), miért tartottad fenn eddig  vagy miért nem vezetted be eddig  ezt a viselkedést.


  3. Írj le mindent, mibe került ez neked, és mi mindent szalasztottál el miatta.


  4. Írd le, mit fogsz elveszíteni, ha tovább folytatod ezt a magatartást.


  5. A múlt erejét használom arra, hogy megváltoztassam a jövőmet. Már minden fájdalmon keresztülmentem (olvasd a 3. pontot), hogy ott tartsak, ahol jelenleg vagyok. És tovább fogok szenvedni (olvasd a 4. pontot), hacsak nem döntök úgy, hogy (olvasd az 1. pontot). Kárba vész minden, ha folytatom azt, ahogyan most élek, viszont ha elindulok ebbe az új irányba, azzal befektetek a jövőmbe. Csak azzal tudom igazolni a magam számára azt, hogy olyan sok időt töltöttem azzal, ami így megsebzett, ha elindulok ezen az új úton, és változtatok az életemen. A változás természetes fejlődés és növekedés. Ha folytatom a régi viselkedésemet, azzal csak az időmet vesztegetem. Még fontosabb, hogy a változás következetességet és biztonságot hoz az életembe. Csak azzal igazolhatom a múltamat, ha ezt az új viselkedést választom. Csak akkor herdálom el, amim van, és akkor veszítek, ha továbbra is ennél a régi viselkedésnél maradok.


  Nem vagyok az a személy, aki azelőtt voltam. Nem vagyok az az illető, aki azonosult azzal a viselkedéssel. Csupán az új viselkedésemmel azonosulok. Ha nem mozdulok el ebbe az új irányba, ott maradok, ahol vagyok, és szenvedni fogok.


  Látom, hogy a viselkedésemmel csak az igazi énemet védtem (olvasd a 2. pontot). Most már könnyebb a változás, mert többé már nincs olyan képem magamról, amit védenem kellene; a folytatás már nem a szükséges. A régi viselkedésem értelmetlen és céltalan. Azért jött létre, hogy elszigeteljen, de több kárt okozott nekem, mint amennyi hasznom volt belőle. Az egyetlen jó, ami ebből az egész szenvedésből (olvasd a 3. pontot) ered, az az, hogy most megváltoztatom a viselkedésemet. Olyan ez, mintha lőfegyverrel kényszerítenének arra, hogy hajtsam végre ezt a programot, és többé már nem érzem azt, hogy kötelező lenne a régi életemet folytatnom. Kész vagyok arra, hogy továbblépjek.


  
    V. FÁZIS


    Kirobbanó kezdés

  


  Most már látod, hogy milyen lépésekre van szükséged ahhoz, hogy elérj bármilyen meghatározott célt, amelyre az életed akármelyik területén vágysz. Ám bármely feladat esetében a legnehezebb az, hogy elkezdd végrehajtani. A mozgásba hozott célok mozgásban is maradnak. Ez nem csak a fizikai világra igaz, de saját magunkra is. Bár elkezdtük a feladatot, de a kezdő lépés megtétele tűnik a legnehezebbnek. Ezért adj magadnak egy lökést! Ez a lépés kirobbanó kezdést biztosít számodra ahhoz, hogy elkötelezetten teljesíts a célod elérése érdekében.


  Ez az egyszerű folyamat segíteni fog abban, hogy azonnal változtatni tudj a viselkedéseden, drámai és hatékony eredménnyel szolgál. Használd ezt a folyamatot bármely meghatározott cselekvés vagy gondolkodási minta megváltoztatására, megszüntetésére vagy megszerzéséhez.


  Ez a folyamat lökést ad neked ahhoz, hogy gyorsan abba az irányba mozdulj el, amerre haladni kívánsz. Úgy hívják ezt, hogy a Kikényszerített és Felgyorsított Elfogadás, és arra szolgál, hogy mentális lökést adjon neked, mert elkötelez az iránt, hogy igazold a viselkedésedet.


  Minden cselekvést  legyen az okos vagy ostoba  igazolni kell a magunk számára. Valamennyien azt akarjuk, hogy jól cselekedjünk, hogy igazunk legyen. Be kell bizonyítanunk magunknak  a saját pszichológiai biztonságunkért és egészségünkért , hogy a tetteink nem ostobák és haszontalanok, ezért bármit bevetünk annak érdekében, hogy igazoljuk őket.


  Éppen ezt a belső igazolásra való igényt fogjuk felhasználni arra, hogy ellökjünk a célod elérésnek irányába. Olyan tettet fogsz végrehajtani, amiről tudod, hogy csak akkor teszed meg, ha már eleged van, és bármi áron cselekedni akarsz. Ezt az érzést akarod előhívni magadból.


  Például: ha valaki le akar szokni a dohányzásról, vásárolhat öt karton cigarettát, és belemorzsolhatja a cigarettákat a szemétvödörbe  paklinként. Vagy ha valaki le akar fogyni, kidobálhatja az éléskamrájából az összes ropogtatnivalót, és elmehet edzeni az edzőterembe. Vagy ha valaki több pénzt akar keresni, egy később datálandó csekket írhat a kedvenc jótékonysági intézményének egy nagyobb összegről, és elküldheti a barátjának, hogy ezt adja fel ekkor és ekkor.


  Nem a cselekedetedben kell erőteljesnek  vagy ha tetszik, erőszakosnak  lenned, hanem a cselekvésed okában. Nem azt kell igazolnod, amit csinálsz, hanem az okot, amiért azt a tettet végrehajtod. Nem javaslom, hogy a vásárlást válaszd cselekvésként, ugyanis a vásárlásainkat gyakran igazoljuk magunknak minden további tett nélkül  Mindenképpen szükségem van erre az árucikkre.


  Az alábbiakban találsz néhány változatos cselekvést, amellyel meg tudod magad lökni a célodhoz vezető úton. Használd ezeket kiindulópontul egy-egy cselekvés vagy cselekvéssor kivitelezésekor; válaszd azt, amelyik illik a célodhoz.


  1. Egy hétig minden nap kelj fel hajnali 4 órakor, maradj fenn öt percig, és közben csinálj valamit a célod elérése érdekében.


  2. Mondd le a találkozódat valakivel. Mondd azt, hogy a célod elérésén dolgozol.


  3. Kapcsold ki a telefonodat egy napra, hogy a célodon tudj dolgozni. Vagy hagyj egy üzenetet az üzenetrögzítődön, és ne vedd fel a kagylót.


  4. Ne beszélj senkivel huszonnégy órán keresztül. Ezt az időt azzal töltsd, hogy a célodon gondolkodsz, és képzeld el a sikeredet.


  Ezek a gyakorlatok arra késztetnek  sőt kényszerítenek , hogy megkérdezd magadtól: Miért csinálom ezt? Az egyetlen igazolása ennek az, hogy Törődnöm kell a célommal. Nézd, mit tettem a sikerem érdekében.


  KÖVETKEZTETÉS


  Ez a könyv minden részletre kiterjedő és teljes körű módszerrel szolgál ahhoz, hogy felfedezd ki vagy és miért csinálod azt, amit csinálsz. A kötetünkben tárgyalt száz viselkedési minta felszínre hozza a legértékesebb ajándékot, amit csak kaphatunk  ez pedig te magad vagy.


  Mindinkább tudatában vagy önmagadnak és a világnak, annál fiatalabbnak és elevenebbnek érzed magad  sokkal inkább, mint annak előtte. Élvezd az új életedet és az új világodat!


  A SZERZŐRŐL


  Dr. David J. Lieberman, PhD, díjnyertes szerző és nemzetközileg elismert vezető az emberi viselkedés és a személyközi kapcsolatok területén. Hat könyvben megírt technikáit már tizennyolc nyelvre fordították le, és egy The New York Times bestseller is szerepel köztük. Módszereit az FBI, a haditengerészet, a Fortune magazin ötszázas listáján szereplő cégek, kormányok és vállalatok használják több mint huszonöt országban. Dr. Lieberman kétszáznál több műsorban szerepelt már meghívott szakértőként (The Today Show, FOX News, PBS, The View), és munkájáról világszerte jelentek meg publikációk is. Dr. Lieberman  aki pszichológiából szerezte doktori címét  előadásokat és workshopokat is tart változatos témákban. New Jersey-ben él.


  OLVASS AZ EMBEREKBEN


  [image: img4.jpg]


  195 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Az Olvass az emberekben lépésről lépésre felfedi előttünk, mit gondolnak vagy éreznek mások valós élethelyzetekben. Világosan kiderül például, hogyan dönthetjük el, hogy egy pókerjátékos játékban marad-e vagy bedobja a lapjait, hogy egy üzleti partner megbízható-e, vagy hogy egy első randevú jól alakul-e, vagy sem. Mikor magas a tét, ne hagyatkozz az eshetőségekre. Alakítsd úgy a dolgokat, hogy győztesen kerülj ki a játékból. Ismerd meg a módszert, amit az FBI és az Amerikai Egyesült Államok hadserege használ.


  Ez a könyv nem a testbeszéddel kapcsolatos újrahasznosított elképzelések gyűjteménye, hanem bizonyítottan működő, praktikus pszichológiai technikákat tartalmaz, melyek azonnal használhatók, bárki által, bármilyen helyzetben.


  



  HAZUGSÁGVIZSGÁLÓ
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  Mi lenne, ha képes lennél felismerni, amikor valaki hazudik? Ha többé nem okozna nehézséget, hogy kiismerd mások szándékait? Soha többé nem vernének át, nem vezetnének félre! Egyszóval, ha lenne olyan eszköz, ami tévedhetetlenül jelezné, amikor valakinek takargatnivalója van előtted, vagy nem mond igazat. Ugye te is szeretnél egy ilyen eszközt?


  David J. Lieberman, az elismert viselkedéskutató most olyan tudást ad a kezedbe, amely felér egy ilyen hazugságvizsgáló eszközzel. Megmutatja nekünk, hogyan vessünk véget a hazugságnak és fedjük fel az igazságot – bármilyen beszélgetés vagy helyzet során.


  Nemcsak a hipnózis és a pszicholingvisztika új technikáival ismertet meg, hanem megmutatja azt is, hogyan tudunk bárkit könnyedén úgy befolyásolni, hogy az igazat mondja – percek alatt.
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  Az Olvass az emberekben című bestseller szerzője, Dr. Lieberman olyan pszichológiai titkokat fed fel, amelyekből megtudhatjuk, hogyan vonhatjuk irányításunk alá a különféle helyzeteket és kerülhetünk ki győztesen bármilyen szituációból.


  David Lieberman az emberi psziché felfedezésének mestere. Ez az innovatív könyv az emberi viselkedés legújabb kutatási eredményeire támaszkodva, lépésről lépésre mutatja be, hogy miképpen láthatunk át az embereken, hogyan kerülhetjük el, hogy manipuláljanak minket és hogyan vegyük kezünkbe az irányítást – bárhol, bármikor.
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  Dr. David J. Lieberman módszereit az FBI is alkalmazza. Az emberi viselkedés szakértője ebben a könyvben olyan valódi és kipróbált technikákat oszt meg veled, amelyek segítségével megváltoztathatod mások viselkedését, hangulatát, elképzeléseit. Mielőtt besokallsz és szakítanál a barátoddal, kirúgnád az alkalmazottadat, vagy végleg leírnád az anyósodat, olvasd el ezt a könyvet!
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  Ideje szembenézni a tényekkel: a haragkezelési technikák nem elég hatékonyak.


  David J. Lieberman, az emberi viselkedés nemzetközileg elismert kutatója vérbeli szakértője azoknak az egyszerű viselkedésszabályozó stratégiáknak, amelyek mindig beválnak.


  E könyvben feltárja előttünk, miként tekinthetünk a dühre a józan, elemző tárgyilagosság szemüvegén át; rávilágít a harag mögöttes érzelmi, lelki és fizikai alkotóelemeire; és egyszerű, praktikus módszereket mutat be, amelyekkel csírájában fojthatjuk el feltámadó dühünket.
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  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-30-781-5474

  www.edesviz.hu
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  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1092 BUDAPEST • RÁDAY UTCA 14.


  konyvesbolt@edesviz.hu

  00-36-1-266-3778
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  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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  {1} Superman tősgyökeres bolygója  a szerk.


  {2} Helen Adams Keller (18801968) amerikai író, aktivista és előadó. Ő volt az első siket és vak diák, aki egyetemi diplomát szerzett  a szerk.


  {3} Szeget szeggel; 1. felvonás, 4. szín, Mészöly Dezső fordítása


  {4} Ralph Waldo Emerson (18031882), amerikai esszéíró, költő, lelkész  a szerk.


  {5} A szublimáció olyan  nem tudatos  lelki folyamat, amelynek során egy belső késztetés (ösztönkésztetés) eredeti céljától eltérül, és kerülő úton találja meg a kielégülést. A szublimáció tehát az elhárító vagy védekezési (énvédő) mechanizmusok egyike. Anna Freud (18951982) az elhárító vagy védekezési (énvédő) mechanizmusok kifejezést azokra a tudattalan stratégiákra alkalmazta, amelyek segítségével az egyén a pszichés feszültségeit csökkenteni, megszüntetni igyekszik  a ford.
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