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  1. A kiteljesedés kora


  Három karriertörténet


  Rob Archer egy liverpooli lakótelepen nőtt fel, ahol 50%-os volt a munkanélküliség, a legfontosabb üzletág pedig a heroinkereskedelem. Rob kitört ebből a környezetből, keményen tanult, bejutott az egyetemre, és miután végzett, remek állást talált Londonban, menedzsment-tanácsadóként. Sok pénzt keresett, érdekes ügyfelekkel dolgozott, a családja büszke volt rá. Nagyon boldognak kellett volna lennem, mégis nyomorultul éreztem magam  emlékszik vissza arra az időszakra.  Olyan feladatokat kaptam, amelyekben nem volt tapasztalatom, az ügyfeleknek azonban szakértőként mutattak be. Értenem kellett volna a tudásmenedzsmenthez és az informatikához, de mindez hidegen hagyott. Mindig kívülállónak éreztem magam. Rob mindent megtett, hogy az érzéseit figyelmen kívül hagyja:


  Úgy gondoltam, örülhetek, hogy egyáltalán van állásom, ráadásul ilyen jó. Megpróbáltam beilleszkedni, de nem sikerült; alig vártam a hétvégéket. 10 évig csináltam ezt, két végén égettem a gyertyát. Alaposan ráfáztam. Krónikus stressz és idegesség lett úrrá rajtam. Egy napon meg kellett kérnem a vezérigazgató személyi asszisztensét, hogy hívjon mentőt, mert azt hittem, szívrohamom van. Kiderült, hogy pánikroham. Akkor jöttem rá, hogy ez így nem mehet tovább.


  A problémát az okozta, hogy minden más lehetőség  karrierváltás, újrakezdés  lehetetlennek tűnt. Féltem feláldozni kényelmes életem biztonságát a bizonytalanért, és kockára tenni mindent, amit addig elértem. Bűntudatom volt, amiért egyáltalán keresni merem a kiteljesedés és az értelmes lét luxusát. Azon töprengtem: a nagyapám vajon panaszkodott volna, ha ekkora szerencséje van? Úgy tűnt, az élet szörnyű választás elé állít: vagy a pénz, vagy az értelmes élet.


  Sameera Khan 16 évesen úgy döntött, jogász szeretne lenni. Részben az emberi jogok és az Amnesty International tevékenysége iránti érdeklődése vezérelte, részben kedvenc sorozata, az LA Law világa csábította. Olyasvalamivel akart foglalkozni, ami tetszik majd a szüleinek is, akik az 1960-as években Pakisztánból és Indiából vándoroltak be Nagy-Britanniába. Édesapja gyári munkásból küzdötte fel magát  idővel ő is, a felesége is sikeres szociális munkásokká váltak. Számukra az jelenti a sikert, ha valaki magas beosztást ér el olyan területeken, mint a jog, az orvoslás vagy a számvitel  mondja a harmincas évei elején járó Sameera.  Elvárásaik 150%-ban befolyásolták a döntésemet. Sameera tartotta magát a tervéhez, megszerezte a jogi diplomát, majd a húszas éveit az ügyvédi szakvizsga megszerzésével töltötte. Állást is talált egy befektetési alapnál, vállalati jogászként. Mindene megvolt, fantasztikusan keresett, a belvárosban élt, és imádta a foglalkozásával járó szellemi kihívásokat. De öt év után hirtelen minden megváltozott:


  Épp nászúton voltam Szicíliában, ültem a tengerparton, és egyszer csak megvilágosodtam. Rájöttem, hogy valami nincs rendben. Nemrég mentem férjhez, ami hatalmas fordulópontot jelentett az életemben, örömmámorban kellett volna úsznom. Megvalósítottam az álmom, jogász lettem, és megtaláltam a páromat. Mégis elégedetlennek éreztem magam. Hol marad a most aztán tökéletes az életem érzés? Ahogy ott ültem, rádöbbentem, hogy a munkámmal lehet a probléma. Annyira tisztán láttam magam előtt a jövőmet, hogy elszörnyedtem. Rájöttem, nem leszek boldog, ha a következő 40 évben  a hátralévő életemben  egy íróasztal mögött ülök, és gazdag embereket teszek még gazdagabbá. Keményen megdolgoztam a képesítésemért egy megbecsült szakmában, mégis az járt a fejemben, hogy a munkámnak ennél többet kellene nyújtania. Tényleg ez a hivatásom? Ez minden, amit az élettől kaphatok? Felsejlett előttem, hogy az eddigi pályafutásom talán értelmetlen volt, és ez lesújtott.


  Nagyon megrémisztett a gondolat, hogy valami másba kezdjek, hiszen a szakmám határozta meg, ki vagyok  legalábbis akkor ezt gondoltam. Sok jogász van így vele: ez a címkéd, ez vagy te. Ennek az identitásnak az elvesztésétől meztelennek és üresnek éreztem volna magam. Ha nem vagyok jogász, mi vagyok? Ki vagyok? Amikor a nászútról hazatértem, még mindig erős elkeseredést éreztem a munkám miatt, de nem tudtam, hogyan keveredhetnék ki a helyzetből. Felmentem a netre, és bepötyögtem a Google keresőjébe: Mit tegyek, ha elégedetlen vagyok a munkámmal?


  Iain King soha nem élt szokványos életet. Miután leérettségizett, egy éven keresztül járta Európát, és azzal keresett pénzt, hogy fejen állva gitározott. Egyetemi évei alatt  az 1990-es évek elején  egy nyáron az egyik barátjával Törökországból eljutottak Észak-Irakba, ahol összebarátkoztak egy csapat kurd szabadságharcossal, és velük utazgattak egy gépfegyverekkel és kézi rakétavetőkkel megrakott dzsipben. Kis híján elrabolták őket. Később Iain országos diáklapot indított, amely hat szám után megszűnt, majd önkéntes munkát végzett egy párt közvélemény-kutatójaként. Soha nem volt igazi karrierterve. Végül békefenntartó lett az ENSZ-nél és más nemzetközi szervezeteknél. Koszovóban az új pénznem bevezetésénél segédkezett, az afganisztáni fronton a katonák mellett dolgozott. Emellett arra is talált időt , hogy írjon egy filozófiai tárgyú könyvet. Egy évet háztartásbeliként töltött Szíriában  ő volt az egyetlen ilyen apuka a Damaszkuszban élő külföldi gyermekes családok közösségében.


  Amikor felesége teherbe esett a második gyerekükkel, Iain úgy döntött, feladja a bizonytalan szabadúszó életmódot, és állást vállal Londonban, hogy eltartsa a családját. Talált is egy pozíciót a közigazgatásban; jelenleg a kormánynak ad tanácsokat a tengerentúli humanitárius irányelvekkel kapcsolatban. Nagy lelkesedéssel beszél erről: a feladatok lenyűgözőek, az emberek inspirálók, és a konfliktushelyzetekben szerzett tapasztalatainak is hasznát veszi. Mégis érez valami lappangó nyugtalanságot. A közszolgálati munka valahogy nem illik bele az önmagáról alkotott képbe. A munkája és a személyisége nem passzol:


  A munka érdekes, de túl egyhangú egy olyan embernek, mint én. Úgy érzem, nem ez a valódi énem. Amikor reggelente a metrón ülök, néha rádöbbenek, hogy öltönyös, negyvenes, középosztálybeli fehér férfi vagyok, és London egyik konvencionális negyedében élek. Ilyenkor arra gondolok: hol van az a srác, aki fejen állva gitározott a metróban?


  Bár nagyon hagyománytisztelőnek látszom, a lelkem mélyén még mindig bohémnek tartom magam. Az azért erős lenne, ha azt mondanám, hogy a helyzetem paradox, de kétségkívül érzek némi feszültséget, amit az életemnek ebben az időszakában el kell viselnem. Konvencionálisabb életet élek, mint amilyet szeretnék, mert kisgyerekeim vannak, és én vagyok az egyetlen kenyérkereső a családban. Nem akarom otthagyni az állásomat, de néha azon töprengek, vajon örökre megrekedek-e itt.


  Nagy elvárások


  A kiteljesedést nyújtó munka értelmet ad az életünknek, tükrözi az értékeinket, a szenvedélyünket és a személyiségünket. Az ilyen munka iránti igény modern találmány. Ha felütjük Samuel Johnson híres, Dictionary of the English Language című szótárát, amelyet 1755-ben adtak ki, látni fogjuk, hogy a kiteljesedés (fulfilment) szó nem is szerepel benne.2 A nyugati emberek évszázadokon keresztül túlságosan is el voltak foglalva a létfenntartással, így nem maradt idejük, hogy azon töprengjenek, vajon elég izgalmas-e a munkájuk, méltó-e a tehetségükhöz, és hozzájárul-e a boldogságukhoz. Manapság azonban, a jólét általánosabbá válásával, már felszabadultabban gondolkodunk, ezért sokkal többet várunk el az életnek nevezett kalandtól.


  A kiteljesedés új korszakába léptünk; a nagy álmunk immár az, hogy értelmes munkáért kapjunk fizetséget. Rob, Sameera és Iain már nem éri be a tiszteletre méltó karrier, a tisztességes jövedelem és a biztos állás régimódi előnyeivel. Persze, továbbra is fontos, hogy tudják fizetni a jelzáloghitelt, de ahhoz, hogy egzisztenciális éhségüket csillapítsák, többre van szükségük. És nem csak ők vannak így vele. Amikor ehhez a könyvhöz végeztem kutatásokat, rengeteg emberrel beszélgettem a pályafutásukról, több tucat országból, és a stresszes bankároktól a fáradt pincérnőkig, a diákhitelt nyögő fiatal diplomásoktól a munkaerőpiacra visszatérni készülő anyákig szinte mindenki olyan munkát akart, amely sokkal többet nyújt a puszta megélhetésnél.


  Többségük számára azonban a kiteljesedést jelentő munka megtalálása az élet egyik legnagyobb kihívásának bizonyult. Néhányan megrekedtek egy unalmas állásban, és úgy érezték, a lehetőségek és az önbizalom hiányának csapdájában vergődnek, ahonnan nincs szabadulás. Bár egyesek számtalan próbálkozás és tévút során végül rátaláltak a nekik való munkára, sokan még mindig keresgéltek, sőt voltak olyanok is, akik azt sem tudták, hogyan kezdjenek neki. Szinte mindnyájan átéltek olyan pillanatokat, amikor rádöbbentek, hogy a munkájuk nem a javukat szolgálja: pánikroham vagy megvilágosodás következményeképpen, netán annak fokozatos felismerésével, hogy mókuskerékbe kerültek, amelyből nincs kiszállás. Pályamódosításuk tanulságos históriái nem tündérmesék, hanem kihívást jelentő és vesződséges személyes küzdelmekről szóló történetek.


  Tapasztalataik két új, korábban nem ismert probléma megjelenését tükrözik: az egyik a járványszerűen terjedő munkahelyi elégedetlenség, a másik a megfelelő életpálya megválasztása körüli bizonytalanság. Rengeteg ember érzi azt, hogy képtelen kiteljesedni a munkájában, épp ezért a folytatásban is bizonytalan. A legtöbb felmérés szerint a nyugati világban a dolgozók csaknem fele boldogtalan a munkahelyén. Egy egész Európára kiterjedő tanulmányból kiderült, hogy a dolgozók 60%-a más szakmát választana, ha elölről kezdhetné.3 Az Egyesült Államokban a munkahelyi elégedettség mutatója mindössze 45%, ami a legalacsonyabb érték az elmúlt több mint két évtizedben, amióta egyáltalán végeznek ilyen felméréseket.4 Mindehhez hozzáadódik az élethosszig tartó munkát garantáló vállalatok eltűnése is. Manapság a rövid távú munkaszerződések, az elvándorlás és a pályamódosítások korát éljük. Az egy munkahelyen töltött átlagos idő mindössze 4 év, vagyis egyre többször kényszerülünk váltásra, sokszor a szándékaink ellenére.5 A pályaválasztás ma már nem egyszeri döntés, amelyet pattanásos tinédzserként vagy világmegváltó huszonévesként hozunk meg, sokszor félelmetesen kevés információ birtokában, hanem olyan kérdés, amellyel aktív éveink során újra és újra szembesülnünk kell.


  Bár a kiteljesedést nyújtó munka az elvárásaink részévé vált, vajon lehetséges-e olyan állást találni, amelyben kivirágozhatunk? Nem csupán utópisztikus eszménykép ez, amely csak azon kiválasztottaknak jut osztályrészül, akik megengedhetik maguknak a színvonalas oktatást, akik megfelelő anyagi háttérrel rendelkeznek ahhoz, hogy megkockáztathassák egy babajóga-stúdió megnyitását, vagy akiknek megvannak a megfelelő társadalmi kapcsolataik az áhított állás elnyeréséhez?


  Kétféleképpen viszonyulhatunk ehhez a kérdéshez. Az egyik lehetőség, hogy mosolyogva tűrjük a fájdalmat, alább adjuk az elvárásainkat, és felismerjük, hogy az emberiség túlnyomó részének  minket is beleértve  a munka főleg gürcölést jelent. Ne álmodozzunk tovább a kiteljesedésről, inkább azt a Mark Twainnek tulajdonított mondást tartsuk szem előtt, amely szerint a munka szükséges, de kerülendő rossz. A piramisépítők kényszermunkájától a 21. századi gyorséttermi állásig a munka a történelem során mindig is egyet jelentett a nehézséggel és az unalommal. Ez a tapasztalat már magában a szóban is tetten érhető. A munka szó orosz megfelelője, a rabota, a rabszolgát jelentő rab szóból ered. A latin labor küszködést, fáradozást is jelent, a francia travail pedig a latin tripalium szóból származik, amely egy ősi római kínzóeszközt takart.6 A korai keresztény nézetek szerint a munka átok, büntetés; az édenkertben elkövetett bűnök miatt Isten arra ítélt minket, hogy verejtékkel keressük meg mindennapi kenyerünket. Ha a Biblia nem felel meg spirituális beállítottságunknak, nézzük a buddhizmust, amelynek tanítása szerint az élet szenvedés. Gyötrelmünk abból fakad, hogy azt kívánjuk, bárcsak más lenne az élet, mint amilyen  írja Steven Batchelor buddhista gondolkodó.7 A mosolyogva tűrd a fájdalmat! elvvel egyetértő emberek szerint el kell fogadnunk az elkerülhetetlent, és meg kell elégednünk bármilyen munkával, amely kielégíti anyagi igényeinket, és lehetővé teszi, hogy a munkaidőn túl az igazi életünket élhessük. A legjobb módja annak, hogy megvédjük magunkat a kiteljesedést hirdető guruktól, ha elsajátítjuk az elfogadás, mi több, a lemondás filozófiáját, és nem is erőlködünk, hogy értelmes munkát találjunk.


  A bizakodóbbak egy másik megközelítés mellett teszik le a voksukat. Szerintük lehetséges olyan, az életet teljesebbé tevő hivatást találni, amely kitágítja látókörünket, és lehetővé teszi, hogy úgy érezzük, emberhez méltóbb életet élünk. Bár a kiteljesedést nyújtó karrier keresése Nyugaton csupán a II. világháború óta vált általánosan elterjedt törekvéssé, alapjai az individualizmus előretörésével már a reneszánsz Európában is megjelentek. A reneszánsz hozta divatba az ember egyediségének méltatását, ami a művészetek és a tudományok terén egyaránt nagy előrelépést jelentett, és hozzájárult ahhoz, hogy megszabaduljunk a középkori egyházi dogmáktól és a társadalmi megfelelés béklyóitól. Akkoriban olyan kulturális újdonságok születtek, mint az önarckép, a napló, az önéletrajz és a levelekre nyomott személyes pecsét. Mindezek megerősítették, hogy az emberek maguk alakíthatják identitásukat és sorsukat.8 Mi, a mai kor gyermekei, a reneszánsz önkifejezési törekvéseinek örökösei vagyunk. Nemcsak a ruháinkkal és az általunk hallgatott zenével igyekszünk kifejezni egyéniségünket, de munkából is olyat akarunk, amely lehetővé teszi, hogy megmutassuk, kik vagyunk valójában, és kik szeretnénk lenni.


  Vannak azonban olyanok is, akik a szegénység és a diszkrimináció miatt a társadalom perifériájára szorulnak, és emiatt kicsi az esélyük, hogy elérjék ezt a célt. Be kell ismernünk: annak, aki minimálbérből próbálja eltartani a családját, vagy munkanélküli lesz a gazdasági válság idején, az életet teljesebbé tevő munka luxusnak tűnik.
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  Keressünk olyan hivatást, amelyben kiteljesedhetünk!


  A viszonylagos jómódban élő emberek többsége azonban egyáltalán nem találja utópisztikusnak a kiteljesedést nyújtó munka gondolatát. A múltbeli nehézségek mára enyhültek. Valószínűtlen, hogy holnap arra ébredünk, nincs más választásunk, mint napi 14 órát dolgozni egy lancashire-i textilgyárban, vagy gyapotot szedni egy rabszolgatartó ültetvényen Mississippiben. A pályaválasztás lehetőségei az elmúlt évszázadban jelentősen bővültek, és jobbnál jobb esélyeket kínálnak. Igen, az elvárásaink is magasabbak, hiszen sokkal többet remélünk a munkánktól, mint a korábbi generációk. De amikor felteszik nekünk a kérdést, mivel foglalkozunk, jó volna, ha olyan választ adhatnánk, amelyből kitűnik, hogy valami igazán értékes tevékenységgel töltjük az időnket, nem pedig valami értelmetlen munkára fecséreljük az éveinket.


  Mosolyogva tűrni? Felejtsük el! Ez a könyv azoknak szól, akik nem csupán azért keresnek munkát, hogy valamiből fizetni tudják a számlákat. Ez az útmutató segít karrierünket új irányba terelni, és összhangba hozni munkánkat a valódi énünkkel.


  Két létfontosságú kérdéskört fogunk taglalni. Először is azt, hogy melyek a kiteljesedést nyújtó munka fő kritériumai, hiszen tudnunk kell, valójában mit is keresünk. Kiderül majd, hogy három kulcsfontosságú tényezőre vágyunk: a fontosság érzésére, a flow-élményre9 és a szabadságra. Egyiket sem könnyű elérni, és ha erre törekszünk, az elkerülhetetlen feszültségekkel jár. Több kérdés is felvetődik. Például, elfogadjunk-e egy olyan állást, amely magas fizetéssel és társadalmi státusszal jár, vagy inkább egy olyan célért dolgozzunk, amelyben hiszünk? Arra törekedjünk-e, hogy egy bizonyos területen sokra vigyük, vagy esetleg próbáljuk ki magunkat más téren is? Hogyan teremthetünk egyensúlyt a munkánkkal kapcsolatos céljaink és a szülői kötelezettségeink között? Miként érhetnénk el, hogy több szabadidőnk legyen?


  A másik kérdéskör, amit megvizsgálunk, azzal kapcsolatos, hogyan változtassunk pályát, és miként hozzuk meg a lehető legjobb döntéseket a váltás során. Bár nem létezik olyan általános stratégia, amely mindenkinél működne, három dolgot feltétlenül szem előtt kell tartanunk. Először is, meg kell értenünk, miért érzünk zavarodottságot és félelmet, ha a régi pályánk elhagyására és az új karrierünkre gondolunk. Másodszor, el kell utasítanunk azt a mítoszt, amely szerint mindenkire vár valahol a tökéletes munka, csak meg kell keresni. Jobban tesszük, ha inkább énünk különböző vonásait próbáljuk felfedezni, mert ezáltal a lehetséges karrierek egész sora bontakozik ki előttünk. Harmadszor pedig, a feje tetejére kell állítanunk a karrierváltás szokásos modelljét: ahelyett, hogy aprólékosan mindent elterveznénk, és utána cselekednénk, először cselekednünk kell, és csak utána mérlegelni. Kísérletezzünk, próbáljuk ki magunkat a való életben! Mi lenne, ha radikális újítóként tekintenénk önmagunkra?


  Ezeknek a kérdéseknek a megválaszolásához olyan hírességek életéből merítünk ösztönzést, mint Leonardo da Vinci, Marie Curie és Anita Roddick. Filozófusok, pszichológusok, szociológusok és történészek írásaiban kutatjuk majd a bölcsességet, de közben azért megvizsgáljuk azokat a gyakorlati tennivalókat is, amelyek segítenek a tisztább gondolkodásban és a lehetőségek leszűkítésében. Hétköznapi emberek meglepő históriáit olvasva levonjuk majd a tanulságokat. Megismerkedünk például egy belga hölgy történetével, aki a 30. születésnapja alkalmából azzal ajándékozta meg magát, hogy 30 különböző munkát próbált ki egy év alatt, illetve egy ausztrál hűtőgépszerelőével, aki balzsamozóként teljesedett ki. Saját gazdag munkatapasztalatomból is hozok majd példákat, hiszen voltam már újságíró, kertész, oktató, közösségi munkás, botcsinálta telefonértékesítő, teniszedző és egy ikerpár gondozója is.


  Hamarosan elindulunk hát saját odisszeánkra, hogy rájöjjünk, miért olyan nehéz eldönteni, milyen pályát válasszunk. De még mielőtt belevágnánk, fordítsunk néhány percet arra, hogy végiggondoljuk a következő kérdést:


  • Milyen hatással van jelenlegi munkánk az elménkre, a jellemünkre és a kapcsolatainkra?
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  Az élet iskolája

  sorozat


  Hogyan valósítsuk meg önmagunkat? Lehet-e élvezetes a munka? Miért fontos a közösséghez való tartozás? Tarthat-e egy kapcsolat egy életen át? Nem tudjuk a választ az összes kérdésre, de Az élet iskolája sorozat – a pszichológiai, az irodalmi és a filozófiai témáktól a képzőművészeti alkotásokig – hasznos ötleteket ad, amelyek kétségtelenül ösztönözni, provokálni, tanítani és segíteni fognak bennünket.


  *


  „Az élet iskolája új módszereket kínál, hogy a magunk javára fordítsuk a felhalmozott emberi tudás kincsestárát.”


  The Independent


  *


  Korunkban, amikor az erkölcsi és értékrendi zűrzavar egyre nő, az önsegítő könyveknek is megújulásra van szükségük. Az élet iskolája (The School of Life) sorozat, mely olyan mindnyájunkat érintő témákkal foglalkozik, mint a pénz, a munka, a technológia, a szex, a testedzés vagy az egyedüllét, épp erre vállalkozik.


  Alain de Botton,

  a sorozat szerkesztője
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  Hogyan fejlesszük érzelmi egészségünket?


  Oliver James új megvilágításba helyezi életünk értelmét: Ne a boldogságot kergessük, inkább érzelmi egészségünk javításán fáradozzunk!


  De mit is jelent valójában az érzelmi egészség? Mennyiben függ neveltetésünktől? Milyen képességeinket kell fejlesztenünk, hogy érzelmileg egészségesebbek legyünk?


  Hogyan tárhatjuk fel múltbéli élményeinket? Miként írhatjuk át a gyermekkorunkban rögzült mintázatokat? Hogyan válhatunk jó szülővé és találhatunk a nevelés terén is megfelelő társat?


  A könyv rengeteg érdekes pszichológiai vizsgálat, esettanulmány és példa alapján meggyőzően igazolja, hogy valóban teljesebb életet élhetünk, ha tudatosan vigyázunk érzelmi egészségünkre.
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  Hogyan gondolkodjunk a testedzésről?


  Ki ne szeretne testileg és szellemileg is fitt lenni? Ép testben ép lélek  tartja a közmondás. Manapság azonban mintha épp az ellenkezője lenne a trendi. Egyesek a testükkel, mások az agyuk révén akarnak kitűnni. Előbbiek azzal hivalkodnak, hogy izmosak, csinosak és nem strapálják magukat a gondolkodással. Utóbbiak viszont a tudásukra és kreativitásukra büszkék, és nem fecsérlik az idejüket a testükre. Pedig a test és a szellem szorosan összetartozik. A szerző filozófiai és kultúrtörténeti eszmefuttatásai mellett saját példáján keresztül mutatja be, hogyan kellene a testedzésről való gondolkodásunkat megváltoztatni, és miként tudjuk fizikai erőfeszítéseinket szellemi feltöltődéssé alakítani.
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  Hogyan küzdjünk meg az élet nehézségeivel?


  Hogyan fordítsuk hasznunkra, amikor

  az élet próbára tesz minket?


  Sosem lehetünk felkészülve a veszteségekre, kudarcra vagy csalódásra. Christopher Hamilton vallásfilozófus könyve azonban megmutatja, miként nézzünk szembe ezekkel, amikor mégis bekövetkeznek. Történelmi, filozófiai és irodalmi példákkal illusztrálja, milyen megpróbáltatásokat rejt a családi élet, a szerelem, a barátság, a betegség és a halál közelsége. Ismerteti a leghatékonyabb megküzdési stratégiákat, és arra biztat, hogy a nehézségeket inkább a megvilágosító felismerések bőséges tárházának tekintsük, melyek gazdagítják életünket.
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  Hogyan legyünk egyedül?


  Ki szeret egyedül lenni?


  Többnyire sajnáljuk az egyedül élőket. Természetellenesnek, egoistának, antiszociálisnak, sőt veszélyesnek tartjuk viselkedésüket. Pedig az egyedüllét fontos része életünknek. Lelkünk mélyén mindannyian vágyunk rá, csak nem merjük bevallani. Mert félünk. Félünk a társadalmi előítéletektől és persze saját magunktól. Miért érdemes mégis felülemelkednünk kétségeinken? Hogyan legyünk egyedül? Miféle élményekben, örömökben lehet részünk? A szerző rendkívül meggyőző történelmi, antropológiai és kultúrtörténeti fejtegetései alapján bemutatja, hogy az egyedüllét öntudatosabbá, kreatívabbá tesz, egyúttal ráébreszt a természettel való csodálatos kapcsolatunkra és igazi énünkre.
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  Hogyan szeressük az életkorunkat?


  Ki ne szeretné, ha éveket letagadhatna a korából?


  Félünk az öregedéstől, bármit megtennénk, hogy elkerüljük. Anne Karpf szociológus arról ír könyvében, mennyire meghatározza az öregedéshez való viszonyunkat történelmünk és kultúránk. Egyúttal szemléletmódunk megváltoztatására ösztönöz, konkrét eseteken keresztül mutatja be, hogy az öregedés életünk szerves része, és akár gazdagító tapasztalat, fejlődési lehetőség is lehet.
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  Hogyan találjunk vissza a természethez?


  Miért jelent boldogságot, ha visszatérünk a természethez?


  Tristan Gooley navigátor és felfedező könyvében bepillantást enged az élőlények  legyen az növény vagy állat  bonyolult kapcsolataiba. Bebizonyítja, hogy a természet ciklusainak, harcainak megértése gazdagabb és boldogabb életet hozhat számunkra. Különböző technikák bemutatásával kísérletet tesz érzékeink felébresztésére. A tudatos figyelem gyakorlásának és a természetben szerzett élményeink megértésének köszönhetően új kapcsolatot teremthetünk a természettel, sőt általában a világgal  ajtón kívül és belül egyaránt.
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  Hogyan maradjunk normálisak?


  Mitől érezzük magunkat jobban a bőrünkben?


  Manapság rengeteg stresszhatás ér bennünket: egyre többet elégedetlenkedünk, és egyre kevésbé vagyunk nyitottak az új élményekre. De min múlik, hogy kiábrándultak vagy inkább derűlátóak vagyunk? Philippa Perry pszichoterapeuta feltárja előttünk agyunk működésének titkait, és számos módszert ajánl, amelyekkel változtathatunk berögződéseinken, fejleszthetjük rugalmasságunkat, tágíthatjuk látásmódunkat, és növelhetjük kreativitásunkat. Ez a könyv hasznos útmutató ahhoz, hogyan küzdjünk meg könnyebben mindennapi problémáinkkal, és nézzünk szembe az élet nagy kihívásaival.
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  Hogyan aggódjunk kevesebbet a pénz miatt?


  Vajon a pénz boldoggá tesz?


  Ha a pénzről van szó, rögtön elbizonytalanodunk. Számolgatni kezdünk, hogyan szerezhetnénk belőle többet, vagy hogyan jöhetnénk ki kevesebből. John Armstrong azonban teljesen új szemszögből közelíti meg aggodalmaink forrását. Szerinte nem az a lényeg, mennyi van belőle, hanem az, milyen érzelmeket vált ki belőlünk: miért szeretjük, vagy éppen tartunk tőle. Nem a pénzünk mennyiségétől, hanem a pénzhez való viszonyunktól függ, mennyire vagyunk gazdagok vagy szegények. Ez az egyszerre meglepő és tanulságos könyv segít, hogy újragondoljuk a pénzhez fűződő érzéseinket, és mindazt, ami igazán fontos az életünkben.
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  Hogyan boldoguljunk a digitális korban?


  Képesek vagyunk-e jól együtt élni a technológiával?


  Bolygónk felnőtt lakosságának több mint fele a digitális világhoz csatlakozva tölti napjai nagy részét. A mobiltelefon, az internet, a közösségi média, az email, az sms és a blog nemcsak a munkánkban, hanem a magánéletünkben is állandó és fontos szerepet játszik. De valójában milyen hatásai vannak ennek a kapcsolattartási kényszernek? Tom Chatfield az elsők között vizsgálja a digitális élet elménkre gyakorolt pozitív és negatív hatásait. Újszerű és gyakorlatias megközelítése rávezet, hogyan boldogulhatunk a digitális évszázadban úgy, hogy közben ne veszítsük el emberi mivoltunkat.
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  Hogyan gondolkodjunk másképp a szexről?


  A legtöbb embernek még felnőttként is nehézséget okoz, hogy őszintén beszéljen vágyairól, azok száma pedig elenyésző, akik úgy érzik, hogy a szexszel kapcsolatos gondolataik normálisak lennének. Szeretet és vágy, kaland és elkötelezettség között lavírozva, bűntudattal telve éljük mindennapjainkat.


  Mindannyian deviánsak vagyunk, igaz, csak a normalitás valami roppant torz eszményéhez viszonyítva  állítja vigasztalóan Alain de Botton. Őszinte hangvételű könyvében olyan kényes témákat feszeget, mint a fetisizmus, a házasságtörés és a pornográfia, és mély empátiával segít eligazodni bennünket ebben az intim és izgalmas  bár gyakran zavarba ejtő és bonyolult  témakörben.
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  Hogyan változtassuk meg a világot?


  Mindannyian szeretnénk egy jobb világban élni, de gyakran úgy érezzük, nincs beleszólásunk a dolgok alakulásába. John-Paul Flintoff számos történelmi és személyes példát sorakoztat fel, hogy szembesítsen azzal, nem csak olyan nagy emberek tudnak változásokat előidézni, mint Gandhi vagy Teréz anya. Mi is felszólalhatunk, ha valami nem tetszik. Ez a gyakorlatias könyv segít, hogy úrrá legyünk a tehetetlenség érzésén és a közönyön, és megtaláljuk, mely területeken és milyen módszerekkel érhetünk el változást.
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