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  Köszönetnyilvánítás


  


  


  Köszönetet szeretnénk mondani minden kollégánknak, páciensünknek és hallgatónknak, akik hozzájárultak ehhez a könyvhöz.


  Rendkívüli köszönettel tartozunk Richard Bandlernek a könyvhöz nyújtott jelentős közreműködéséért, beleértve a Hogyan vessünk véget magunkban a szerelemnek és a Küszöb technikát.


  A további inspirációért, támogatásért és buzdításért hálásak vagyunk a következőknek: Michael Breen, David Corr, Julie Davies, Paul Duddridge, Chrissy Iley, Michael Neill, Dariane Pictet, Jane Ralley, Clare Staples és Ann Teachworth.


  


  


  


  


  


  


  Bevezetés


  


  


  Ez a könyv azoknak szól, akiknek okozott már szívfájdalmat egy kapcsolat vége  vagyis szinte mindannyiunknak. Ha te is átélted már ezt a kínt, kétségbeesést és zavarodottságot, akkor ez a könyv neked szól. Csak te ismerheted azokat az álmokat, amelyeket elveszítettél, és a fájdalmat, amely ezzel járt együtt. Önmagad és a jövőd egy részét is belefektetted a kapcsolatba. Aztán a szakítással az a jövő eltűnt. Nem csoda, hogy ezt nem könnyű elviselni.


  Először nehéz elhinned, hogy ezek a sebek valaha is begyógyulnak. Egyáltalán, még gondolkodni is nehéz ilyenkor, a sokk és a csalódottság miatt. De a benned rejlő életerő automatikusan tovább folytatja az életed, bármekkora fájdalmat is érzel, bármennyit is sírsz, a szíved tovább dobog, a tüdőd pedig tovább lélegzik.


  


  


  A talpra állás természetes mechanizmusa


  


  Minden emberi lényben megvan az a természetes mechanizmus, amelyik lehetővé teszi, hogy felépüljön a szívfájdalomból és a szomorúságból. Bár kapcsolatok milliói érnek véget a világon, az emberek mindenhol talpra állnak és továbblépnek, hogy megtalálják a boldogságot és a beteljesülést. Gyakran elmesélik, milyen szörnyen érezték magukat hónapokkal vagy évekkel korábban, most viszont már elképzelni sem tudják, hogy mit is láttak az exükben. A beépített emberi mechanizmusuk feldolgozta a fájdalmat, és képessé tette őket arra, hogy újra szeressenek.


  Néhány esetben hónapokba telik, amíg ez a mechanizmus elvégzi a munkáját. Azok a bizonyított technikák, amelyeket ez a könyv ismertet, abban segítenek, hogy a gyógyulási folyamat sokkal gyorsabb és simább legyen. Az útmutatásai alapján megszabadulhatsz a rögeszmés gondolkodástól, megszüntetheted az érzelmi fájdalmat, és szabadnak érezheted magad, hogy újra a maga teljességében élvezd az életet. Egyeseknél ez a hatás azonnali és látványos, másoknál viszont fokozatos, ők napról napra lesznek jobban és jobban.


  Az a fájó, de vitathatatlan igazság, hogy ha elég erősen szerettél ahhoz, hogy a szakítás után szívfájdalom gyötörjön, egyszerűen nem tudod megúszni némi szenvedés nélkül. Amikor elveszítesz valamit, ami fontos volt neked, természetes, ha szomorú vagy miatta. Valójában, amint ezt majd látni fogjuk, fontos is, hogy ebben a helyzetben szomorúak legyünk, ez az érzés ugyanis alapvető része a gyógyulási folyamatnak. De nem kell újra és újra átélni, nem kell felesleges szenvedésen keresztülmenni.


  A következő fejezetekben meglehetősen céltudatos és tervszerű megközelítését találhatod annak, hogy miként állítsd újra helyre az érzelmi egyensúlyt az életedben. A bemutatott technikákat már sokszor alkalmazták arra, hogy segítsenek olyan embereken, akik súlyos érzelmi fájdalomtól szenvedtek, vagy ismétlődő, diszfunkcionális viselkedésminták rögzültek náluk. Feltehető, hogy téged is éppen szerelmi bánat kerített hatalmába, és meg szeretnéd tudni, hogyan győzhetnéd ezt le és érezhetnéd magad sokkal jobban. Ha gyakorlod a könyvben ismertetett technikákat, megígérem, hogy az érzéseid gyökeresen meg fognak változni.


  Régen a hatékony fájdalomcsökkentés nem volt könnyen elérhető. Úgy vélték ugyanis, hogy a fájdalom erősíti a jellemet. Manapság viszont már rutinszerűen alkalmazzák a fájdalomcsillapítókat. Nemcsak a fizikai fájdalmat szüntetik meg, hanem  a stressz csökkentésével  a gyógyulást is felgyorsítják. A legutóbbi időkig nem voltak olyan lényeges módszerek, amelyek az érzelmi fájdalommal foglalkoztak volna. De remélem, hogy ugyanúgy, ahogy a fájdalomcsillapítók elfogadottá váltak, ezeket a technikákat is széles körben fogják majd alkalmazni.


  


  


  Miért segítenek ezek a technikák abban, hogy gyorsan jobban érezd magad?


  


  A tudatunkat alkotó gondolatok és érzelmek az agyunkban lezajló biokémiai folyamatoknak felelnek meg. Amit gondolunk, hatással van az agyunk kémiájára. Különösen két vegyület, a dopamin és a szerotonin játszik alapvető szerepet a viselkedésünkben. Ha szükségünk van valamire, az agyunk dopamint bocsát ki, amely energiát biztosít ahhoz, hogy megszerezzük azt, amit szeretnénk. Amikor pedig megszereztük, szerotonin kibocsátásával jutalmazzuk magunkat, ami az elégedettség érzését kelti. Ezek az idegi vegyületek ugyanúgy hatással vannak az érzelmeinkre, miként az érzelmeink hatással vannak az idegi vegyületekre.


  Ha túl sok a dopamin és nincs elég szerotonin, krónikus sóvárgást érzünk. A szerelmi bánat legfájdalmasabb hatását ez a vágyódás okozza. A dopamintól ugyanis idegesek és nyugtalanok leszünk, ami arra ösztönöz bennünket, hogy tegyünk valamit  bármit  annak érdekében, hogy megszerezzük azt, amit akarunk, még akkor is, ha a józan eszünkkel tudjuk, hogy az nem segít. Kényszert érzünk arra, hogy elmenjünk az ex háza előtt, fölhívjuk, beszéljünk a barátaival. Ezek a késztetések csillapodnak, amikor a testünk szerotonint bocsát ki. Olyankor a vágy megszűnik, és nyugodtnak érezzük magunkat.


  A könyvben szereplő technikák azt mutatják meg, hogyan befolyásolhatod azokat az alapvető változókat a gondolkodásodban, amelyek megváltoztathatják az idegi vegyületeket a testedben és az elmédben. Amikor megtanulod, hogy miként gondolkozzál másképpen az exedről, azzal megváltoztatod azt, ahogyan a tested reagál. Már nem ugyanúgy érzel. Hiszen újraírtad az agyad operációs szoftverét, és többé már nem futtathatja a régi programokat. A múltról és a jövőről alkotott véleményed megszabadul a fájdalmas, ismétlődő gondolkodás régi mintájától.


  A fogalmak és a technikák egymásra épülnek és együtt dolgoznak, tehát a leghasznosabban úgy tudod használni ezt a könyvet, ha először végigolvasod, és aztán merítesz belőle, amikor szükséged van rá. Mivel nem igényelnek sok időt, egy-egy technikát bármikor gyakorolhatsz. A kiválasztottat olvasd el néhányszor alaposan, hogy minden lépésben teljesen biztos legyél, aztán végezd el módszeresen, százszázalékos összpontosítással és elkötelezettséggel.


  


  


  Mit nyersz ezeknek a technikáknak az alkalmazásával?


  


  Habár ezek a technikák azonnali, gyökeres változást hozhatnak, mégsem engedik, hogy elmenekülj bármi elől is, amit az élet próbál megtanítani neked. Hiszen a fájdalmad nem értelmetlen. Ezek a módszerek lehetővé teszik, hogy a szerelmi bánatot magad mögött hagyd, ám újból megismétlődhet, ha nem tanulsz abból, amire az élet igyekszik felhívni a figyelmed. A szívfájdalom célja ugyanis az, hogy a jövőben megvédjen a hasonló helyzetektől.


  A fájdalmadnak különleges üzenete van számodra. Életednek arról a szakaszáról szól, amelynél éppen tartasz, és azokról a tudattalan sémákról, amelyek mindeddig befolyásolták a mindennapjaidat. A folyamat fontos része az, hogy ezeket a sémákat felhozza a tudatos bizonyosság szintjére. Amint megismered azokat a tudattalan elvárásokat és feltételezéseket, amelyek eddig a kapcsolataidban működtek, akár meg is változtathatod őket, ha akarod.


  Van egy régi találós kérdés, amely így szól: Amikor egy bölcs ember találkozik egy bolonddal, melyikük tanul többet? A válasz: a bölcs, hiszen ő mindenből tanul, ami vele történik, míg a bolond semmiből, még ha a teremtett világ legbölcsebb emberével találkozik is. Bölcsebbé tehet minden kapcsolat, bármilyen fájdalmas vagy nehéz is volt. A könyv útmutatásai alapján megállapíthatod, hogy miért romlottak el a dolgok, és kiderítheted, miként kerülheted el, hogy ez újra megtörténjen. Amit a mostani szerelmi bánatból tanulsz, az jobbá teszi következő kapcsolatodat.


  A szívfájdalom olyan, mint az erdőtűz, amelyet sokáig ökológiai katasztrófának tartottak, ám az utóbbi idők tapasztalatai azt mutatják, hogy a tűz alapvető szerepet játszik az erdő életében. Elégeti az aljnövényzetet, amely megakadályozta, hogy a napfény elérje az erdő talaját, és így új növények nőhetnek a régiek hamvain. Botanikusok felfedezték, hogy néhány vörösfenyőfajta magvai csak az erdőtűz extrém hője után csíráznak. Tehát kiderül, hogy még egy olyan pusztító esemény is, mint a tűzvész, hozzájárul az erdő egészségéhez.


  Néhány évvel ezelőtt egy férfi azt kérte tőlem, hipnotizálással érjem el, hogy teljesen elfelejtse az exbarátnőjét. Azt akarta, hogy ez olyan tökéletes legyen, hogy ha a hölgy beszélni akarna vele, ő idegennek gondolja, és azt kérdezze tőle: Ismerem én önt? Ez viszont magában foglalta volna azt is, hogy megsemmisül a kapcsolatuk ideje alatti életük valamennyi emléke. Természetesen nem egyeztem bele a kérésébe. Ez ugyanis megszakította volna a múltja folyamatosságát, és esetleg elfelejthet alapvető tényeket az életéről. De még ennél is fontosabb, hogy a fájdalmának csak a tünetét kezelte volna, nem pedig az okát.


  Inkább azt kérdeztem tőle, hogy miben válna a javára, ha az illetőt kitörölné az életéből. Szerinte, ha nem gondolna a hölgyre, azzal visszaadná neki a kölcsönt. Azt akarta, hogy a változatosság kedvéért a korábbi kedvese legyen az, aki nem tudja, mitévő legyen. De ha nem gondolna rá, mit számítana önnek, hogy ő mit érez?  kérdeztem tőle. És akkor rádöbbent, hogy ha maga mögött hagyja a hölgyet, az azt is jelenti, hogy már nem akarja neki visszaadni a kölcsönt.


  Elmondtam neki, hogy azt nem változtathatjuk meg, ami történt velünk, de azt igen, miként érzünk a történtekkel kapcsolatban. Segítettem neki, hogy enyhítse a fájdalmát és a zaklatottságát, méghozzá úgy, hogy közben azért emlékezhessen mindenre, ha akar, de az emlékezés ne okozzon többé bánatot.


  Ha bármilyen módon bosszút akarunk állni az exünkön, az mindössze egy újabb módja annak, hogy belegabalyodjunk a vele való kapcsolatba, csak éppen negatív formában. A vele szembeni ideális érzés nem a harag, hanem a semlegesség. Ha igazán szabadok vagyunk, akkor visszatekintve örömmel gondolunk a szép időkre, és szomorúan a rosszakra, de már nem érzünk fájdalmat miattuk, és nem is ragaszkodunk hozzájuk.


  


  


  A szerzők


  


  Az egyszerűség kedvéért és a könnyebb olvashatóság érdekében úgy írtuk meg ezt a könyvet, mintha csak egy ember beszélne. Néha Paul az, néha Hugh, de nem tettünk különbséget magunk között. A tanulmányaink és az oktatómunkánk is gazdagították a tapasztalatainkat, és az évek alatt több ezer személlyel dolgoztunk. Az ismereteink legjavát azoktól a csodálatos emberektől szereztük, akik együtt dolgoztak velünk a terápiákon, a szemináriumokon és a szakmai összejöveteleken. Ezen találkozások történetei fontos részét jelentik a könyvnek. Bár a tények ugyanazok maradtak, minden történetben megváltoztattuk a neveket és a beazonosítást lehetővé tevő részleteket, hogy megóvjuk a szereplők magánéletét.


  És sokat tanultunk saját tapasztalatainkból is. Csakúgy, mint bárki másnak, a mi szerelmi életünknek is megvoltak a maga rossz és jó szakaszai. Az élet mindannyiunkat állandóan új kihívások elé állít, és azok leküzdése közben tanulunk és fejlődünk. Nem tudjuk az összes választ a kapcsolatokban felvetődő összes kérdésre. Senki sem tudja. De azt, amit a pácienseinkkel együtt nagyon hasznosnak találtunk, meg szeretnénk osztani veled.


  


  


  Nem vagy egyedül


  


  Már a számát is elfelejtettem azoknak a hírességeknek és multimilliomosoknak, akik pontosan olyan félelmekről és bizonytalanságokról számoltak be nekem, mint bárki más. Semennyi pénz nem véd meg a szívfájdalomtól. Semekkora hírnév nem teszi könnyebbé elviselni azt, ha valakit elveszítünk. Néha a gazdag és híres emberek még inkább csapdában érzik magukat, mert senki nem hiszi el, hogy a sikeres külső alatt ugyanúgy emésztik magukat, mint mi, többiek. Mindenkinek lehetnek rémes gondolatai, amikor egy kapcsolat véget ér. Mindenkinek lehetnek olyan szörnyű érzései, mint a düh, a félelem, a frusztráció, a bűntudat, a reménytelenség, az aggodalom, a kétségbeesés. Ennek a könyvnek a segítségével képes leszel ezeket az érzéseket átalakítani. De kezdetnek jó tudni, hogy nem őrültél meg, nem vagy gyógyíthatatlan, és nem vagy egyedül!


  Olyan élményen mész keresztül, amelyik egyetemes, mégis egyedi. Minden emberi lénynek, legyen gazdag vagy szegény, ismeretlen vagy híres, megvan a lehetősége arra, hogy szeressen, ezért megvan arra is az esélye, hogy szívfájdalmat érezzen. És valamennyiünknek a saját, egyéni tanulságunkat kell levonnunk belőle.


  A buddhisták szerint a szívünk arra való, hogy összetörjön, mert így nyílik meg. Ebből a szempontból nézve nagyon szomorú lenne, ha úgy élnénk le az életünket, hogy a szívünk nem törik össze legalább egyszer. Amikor a kapcsolatok nem alakulnak jól, abból olyasmit tanulunk meg önmagunkról, amihez máshogyan nem juthatnánk hozzá.


  Csak azokban a kapcsolatokban találjuk magunkat szembe a legmélyebb értékeinkkel és a gyermekkorunk óta magunkban hordott legmélyebb lenyomatokkal, amelyekben nagyon szeretünk. Csak akkor válunk eléggé sebezhetővé és összetörhetővé ahhoz, hogy megtapasztaljuk, milyen hatalmas lehetőségünk van a személyi változásra és fejlődésre, ha egy másik ember iránt érzett szerelem megnyitott bennünket.


  


  


  


  


  


  


  1♥Mi a szívfájdalom?


  


  


  A szívfájdalom nagyon különös gyötrelem. Kifejezetten fájdalmas, és mégsem találunk sebesülést a testünkön. Olyan, mint egyetlen hatalmas érzelmi fájdalom, de úgy tűnik, hogy egyúttal több száz más érzelmet is kirobbant. Gyűlölöd ezt az állapotot, mégis kényszert érzel arra, hogy újra és újra átgondolj olyan emlékeket, képeket vagy ábrándokat, amelyek csak még elviselhetetlenebbé teszik a helyzetet. Mi zajlik le benned ilyenkor?


  Emlékszem egy olyan kapcsolatra, amelyik két év elteltével ért véget. Érzelmileg kihűlt, így sem én, sem a partnerem nem éreztük úgy, hogy összetört volna a szívünk. Viszont közvetlenül utána volt egy másik kapcsolatom, amely csak négy hónapig tartott, mégis teljesen tönkretett, mert úgy hittem, hogy örökké azzal a lánnyal leszek. Házasságról beszélt, és akkor valószínűleg úgy is gondolta. A képzeletemben teremtettem egy olyan jövőt, amelyikben mi ketten boldog párt alkottunk, szenvedélyes románcban élve, izgalmas társasági élettel. Már azon gondolkoztam, hogy milyenek lesznek majd a gyermekeink. Mindez az ábrándozás és fantáziálás erős idegpályákat épített ki az agyamban. Ami az idegrendszeremet illeti, én már házasságot kötöttem vele. Amikor rájöttem, hogy megcsal, az álmaim és a képek egy pillanat alatt nevetségesekké váltak. A jövőre vonatkozó összes nagyszerű ábrándomhoz ráadásnak ott volt egy hatalmas negatív érzés: Törölve. A fejemben lévő képek jelentését megfricskázták. Csak őt voltam képes látni, az ágyban egy másik fickóval, és csak arra tudtam gondolni, milyen bolond is voltam. Ahogy ébren feküdtem, újra és újra átgondolva, hogy miért történt mindez, csak megerősítettem magamban, milyen szomorú is vagyok, no és mekkora vesztes. Szörnyen éreztem magam, sőt, még annál is rosszabbul, mert nem tudtam, hogy ez az érzés elmúlik-e valaha is.


  Egy napon azt mondtam magamnak: Ez nevetséges, le kell állnom! De a gondolatok nem akartak leállni. Nem akartam őrá gondolni, de képtelen voltam. Rájöttem, hogy nem vagyok ura az agyamnak. Erőtlen voltam, amíg le nem csengett bennem az egész. Ez egyike volt azoknak a tapasztalatoknak, amelyek végül arra vezettek, hogy megírjam ezt a könyvet. Az én oldalamra akartam állítani az agyamat, ahelyett, hogy egész éjjel ne hagyjon aludni.


  Amikor egy fontos érzelmi kapcsolat véget ér, egy sor különféle érzelmi reakció szabadul el. Veszteséget és fájdalmat érzünk. Nem tudunk normálisan gondolkodni a világról. Felborul az egyensúlyunk, míg az érzelmeink percről percre változnak. Epekedünk az exszerelmünk után, azután meg eláraszt bennünket az iránta érzett harag. Az egyik percben kétségbeesetten látni szeretnénk őt, a következőben pedig nem tudjuk elviselni, ha valaki akár csak megemlíti a nevét. Ez az állhatatlanság és zavarodottság csak fokozza a szenvedésünket.


  A szívfájdalmat egy kapcsolat vége okozza. Ugyancsak kiválthatja az is, ha nem sikerül egy olyan kapcsolatot kialakítani, amilyet lázasan akarunk. És lassan is történhet, amikor rájövünk, hogy egy olyan kapcsolatban élünk, amelyikből már elmúlt a szerelem. Akármelyik is következik be, a sokk után időbe telik, amíg a valóság leülepszik. Érzelmek zavaros áradatát tapasztaljuk. Lehetünk mérgesek, szomorúak, megsemmisültek, kétségbeesettek, zavarodottak, reménytelenek, bűnbánók, sajnálatra méltók, megszégyenültek, feszélyezettek. Az érzelmi bombázás nyomasztó.


  Hosszú távon van egy természetes módja annak, ahogyan ezeket az érzelmeket kezeljük. Van egy olyan érzelmi mechanizmusunk, amelyik lehetővé teszi, hogy kiheverjük a veszteségeket és a fájdalmat. Ha ez nem lenne, az egész világ örök gyászban élne! A veszteség, az elválás és a szenvedés az élettapasztalatunk elmaradhatatlan része. A bánkódás a felépülés természetes útja.


  


  


  Hogyan gyógyít a bánat?


  


  A szomorúság sajátos folyamat, amelyben elengedjük a ragaszkodásunkat azokhoz az emberekhez (vagy helyekhez, vagy dolgokhoz, vagy akár lehetőségekhez), akiket elveszítettünk. Persze, a szívfájdalom okozta első sokkban nem nagy vigasz, ha azzal nyugtatnak bennünket, hogy idővel a dolgok majd jobbak lesznek. Lehet, hogy még nem is állunk készen arra, hogy az érzelmeink javuljanak; az is lehet, hogy egy részünk még el sem fogadta azt, ami történt. És, még ha idővel elfogadjuk is, lehetséges, hogy félreértjük a szomorúságot, amely különben apránként tör ránk. Egy darabig rosszul érezzük magunkat, aztán ez abbamarad. Végre jól érezzük magunkat, azután újra bánatosak vagyunk, majd a bánat elszáll. Fontos tudni, hogy a szomorúság így működik, mégpedig azért, hogy ne rémüljünk meg attól, hogy ez esetleg örökké így lesz majd. Nem. Abba fog maradni. De addig is, amíg ez történik, nélkülözhetetlen a felépülésünkhöz.


  Sose feledd, egyszerre csak annyi szomorúságot tapasztalunk, amennyi szükséges ahhoz, hogy az érzelmeink a lehető legjobban alkalmazkodjanak az adott időben, azután az érzés elmúlik. Amikor már megszoktuk a változás és a veszteség bizonyos mértékét, a tudatalattink engedi, hogy egy kicsivel többet érezzünk, és ez így megy egészen addig, ameddig teljesen fel nem fogtuk a veszteség valódi jelentőségét. Ugyanezen az alapon, amikor a bánat valóban elmúlik, nem kell bűntudatot éreznünk, hogy nem szerettünk eléggé. Néhányan azt mondták nekem, hogy lelkiismeret-furdalásuk van, mert a veszteség után rövid idővel már jól érzik magukat. Nekem pedig el kell magyaráznom nekik, hogy ne aggódjanak, és meg kell nyugtatnom őket, mert mindössze arról van szó, hogy a tudatalattijuk a megfelelő módon gondoskodik róluk.


  A szomorúság folyamata négy szakaszra osztható. Az első a tagadás, az, amikor megpróbáljuk elutasítani a történteket. A másodikban elfogadjuk, de még mindig mérgesek vagyunk miatta. A harmadikban elismerjük a szomorúságunkat, és amikor elérjük a negyedik szakaszt, addigra már elfogadtuk a veszteségünket, és képesek vagyunk visszatekinteni, valamint élvezni a boldog emlékeinket.


  A szerelmi bánattal azonban az a baj, hogy a szomorúság nem mindig működik megfelelően. Megrekedhetünk, újra és újra ismételve ugyanazokat a fájdalmas érzéseket. Akkor értettem meg először, hogy miért történik ez, amikor egy olyan nővel dolgoztam, akit a második férje egy fiatalabb vetélytársért hagyott el. Az első férje meghalt. Mialatt együtt dolgoztunk, habozó és szégyenkező hangon elmondta, hogy könnyebb volt talpra állnia, miután megözvegyült, mint azt követően, amikor elhagyták. Az első férje halálakor az egész világa örökre megváltozott, de a kölcsönös szerelem, amely a férjével összekötötte, nem kérdőjeleződött meg. Rendkívül fájdalmas veszteség volt, de nem társult hozzá más.


  Amikor viszont a második férje elhagyta, az egymás iránti szerelmük kérdőjeleződött meg, és az a tény, hogy a férfi még mindig ugyanabban a városban élt, még nehezebbé tette a nő számára, hogy elfelejtse őt, és továbblépjen. Az efféle, a múltra és a jövőre vonatkozó kérdések azok, amelyek olyan gyötrelmessé és komplikálttá tehetik a szívfájdalmat.


  Egyikünk sem kerülheti el, hogy valamennyi fájdalmat és szomorúságot érezzen egy olyan kapcsolat végén, amelyik fontos volt neki; és  amint látni fogjuk  valamennyi fájdalom még szükséges is. De ez a könyv éppen arra szolgál, hogy segítsen elkerülni a fájdalom és a bánat szükségtelen ismétlődését. A gondolatok és az érzések alapvető rendszereit felhasználva segít megváltoztatni azt, ahogyan a múlttal és a jövővel kapcsolatban gondolkodunk és érzünk. És ami még ennél is jobb: ahogy megtesszük ezeket a változtatásokat, és megértjük őket, felkészítjük önmagunkat egy majdani gazdagabb és erősebb kapcsolatra.


  


  


  Az emberi lény három alaprendszere


  


  Emlékszem, amikor közel tizenöt évvel ezelőtt részt vettem egy pszichoterapeuta- és hipnoterapeuta-konferencián, megdöbbenve tapasztaltam valami nagyon különöset. Különféle felszólalók voltak, és szinte mindegyikük egyértelműen gondos, intelligens és hozzáértő terapeuta. Mindamellett nyilvánvalóvá vált, hogy mindegyikük másként értelmezte az emberi lényt. És ezt kicsit furcsálltam. Hiszen a pszichoterapeuták a munkájukban állandóan emberekkel foglalkoznak, így elvárhatnánk, hogy tudják és egyetértsenek abban, mi is az emberi lény. Mégis nyilvánvaló volt, hogy erről nem alakult ki közöttük egyetlen, kölcsönösen elfogadott álláspont.


  Ez a konferencia arra sarkallt, hogy tekintélyes mennyiségű kutatást végezzek a pszichoterápia és a filozófia területén, hogy kiderítsem, vajon az emberi lény mibenlétével kapcsolatban van-e olyan központi vélekedés, amelyikkel aztán mindenki egyetérthet. Amíg én ezzel foglalatoskodtam, jó néhány amerikai kutató fontos áttöréseket ért el az agy és a test összefüggéseinek a megértésében. Ezeknek a kutatásoknak az összegzése gazdag és komplex bepillantást adott abba, mi is az emberi lény, valamint  a filozófiai és pszichobiológiai megállapításokkal együtt  lehetővé tette számunkra, hogy kidolgozzunk egy gyakorlati módszert az összetört szív meggyógyítására.


  Az alapvető megállapítás a következő. Az emberi lény lényegében három dolog kombinációja:


  


  ♥tudatos agy;


  ♥tudatalatti;


  ♥a test fiziológiai rendszere.


  


  Ez a három együtt létezik és egymással kapcsolatban áll. Az intelligenciánk és az érzelmeink mindhárom rendszerben működnek. Az emberi létünk minden csodálatos lehetősége ebben a hármasban rejlik, és mindössze a mibenlétünk ezen egyszerű modelljének a megértésére van szükség ahhoz, hogy elkezdjük megtanulni, miként lehet tartós egyéni változást elérni.


  Azt is mondhatnánk, hogy ez a három rendszer három különböző aspektusa ugyanannak a dolognak, vagy három része az egyetlen rendszernek. Ugyanakkor igaz az is, hogy vannak a létezésünknek más fontos és bonyolult folyamatai is, amelyeket itt nem tárgyalunk. Itt csak erről a háromról lesz szó, mert ez a legkönnyebb és leghasznosabb módja annak, hogy megértsük, mi megy végbe bennünk a szívfájdalom során, és miként lehet talpra állni és továbblépni.


  


  


  A tudatos agy


  


  Az aktív gondolkodásunk a tudatos agyban zajlik. Ott jelenik meg közvetlenül mindaz, ami körülöttünk van, valamint a gondolatok és a képek, amelyeket a fejünkben használunk. Ez az a hang, amellyel önmagunkhoz beszélünk, a gondolatok, amelyekre figyelünk, és a döntéshozó képességünk.


  Az a részünk ez, amelyet legjobban ismerünk, és mégis  bizonyos értelemben  a legtitokzatosabb. A tudósok évtizedeken át próbálták megérteni, hogyan működik, és pontosan leírni a helyét a testünkben. A filozófusok évszázadokon át próbálták definiálni. A műszaki szakemberek hiábavalóan igyekeztek mesterséges intelligenciával rendelkező számítógépekkel lemásolni. Számtalan kérdés vár még válaszra, de ma már világosan meghatározhatjuk a tudatos agyat.


  A tudatos agy egymástól függő két folyamat: az öntudat és a jelentésalkotás. Az előbbi meglehetősen nyilvánvaló. Az öntudat mindig valaminek a tudata  a tudatos szót szinonimaként használjuk arra, hogy valaki ébren, öntudatánál van. A másik folyamat viszont már nem ennyire nyilvánvaló, részben azért, mert a dolgok jelentésének megalkotása az öntudatunk megnyilvánulása. Például, amint ezt a mondatot gépelem, látok egy vázányi virágot a mellettem lévő asztalon. Általában nem fordítok erre a tényre figyelmet, de én vagyok az, aki értelmet adok az érzékelési benyomásaimnak, ezért virágoknak látom őket.


  Sokkal drámaibb érzékeltetése ennek az, ami akkor történik, amikor megszakítom ezt a folyamatot. A színpadi előadásaimon az egyik kedvenc gyakorlatom az, amikor úgy hipnotizálok egy férfit, hogy az ne ismerje föl a saját barátnőjét (vagy fordítva). A hipnózissal ugyanis kikapcsolom a jelentésalkotó folyamatnak azt a részét, amellyel felismerjük az embereket. A hipnotizált személy lát egy nőt, de nem ismeri fel, mert csak akkor értjük meg azt, amit látunk, ha jelentést adunk annak. Minden érzékelés, akár valós, akár képzeletbeli, részben abból a jelentésből áll, amit adunk neki.


  


  


  A tudatalatti


  


  A tudatalatti raktározza és futtatja azokat az automatikus viselkedési programokat, amelyeket az életünk éléséhez használunk. Azt is mondhatnánk, hogy ez a memóriánknak, a gondolkodásunknak és a mentális tevékenységünknek az a része, amelyiknek soha nem vagyunk tudatában.


  Az emberi lények kifejlesztették azt a képességet, hogy előre megfontolt szándék nélkül hajtsanak végre feladatokat. Órákat tölthetnénk azzal mindennap, hogy fontolóra vesszük az összes rendelkezésünkre álló alternatívát, de erre nincs időnk. Annak érdekében, hogy ne kelljen a választási lehetőségek millióinak a megfontolására pazarolnunk a napjainkat, kifejlesztettük az automatikus reakció képességét.


  Például, hajlamosak vagyunk mindig ugyanazt reggelizni. Nem kérdezzük meg magunktól, hogy főtt tojást együnk-e vagy gabonapelyhet. Ezeket a kérdéseket csak különleges alkalmakkor vagy nyaraláskor tesszük fel. Közönséges napokon ugyanazt esszük, amit általában szoktunk. Többnyire ugyanazon az útvonalon megyünk munkába, ugyanazt az újságot olvassuk, és ugyanazt a rádióadót hallgatjuk. Megvannak a főzési és az étkezési szokásaink is. Akárcsak az is, hogy miként kötjük meg a cipőfűzőnket, vagy hogyan fésülködünk. Ezer és egy napi feladatot végzünk el anélkül, hogy gondolkodnunk kellene rajtuk, egyszerűen csak alkalmazzuk a szokásainkat. Azok segítségével folyik simán az életünk.


  A tudatalatti az, ahol tároljuk és futtatjuk azokat a szokásokat, amelyeket kialakítottunk. Ez a robotpilótánk. Nem kell gondolkodnunk a csomón ahhoz, hogy megkössük a cipőfűzőnket; a robotpilóta elvégzi. Amikor kicsi gyerekek voltunk, még erősen kellett koncentrálnunk, hogy megfelelő módon kössük meg a cipőfűzőt, de most már szó szerint nem is figyelünk rá. A robotpilótával mosunk fogat. Tökéletes biztonsággal vezethetjük az autót a munkahelyünkre úgy, hogy közben az előttünk álló nap időbeosztásán és feladatain töprengünk. A robotpilóta figyeli az utat, amíg valami másra gondolunk. Ám abban a pillanatban, ahogy észrevesz valami potenciálisan veszélyeset vagy szokatlant, a teljes figyelmünket újra visszafordítja az útra.


  Ezeknek a szokásoknak az alapvető mechanizmusa az asszociáció. A tudatalattink megjegyzi magának, amikor két dolgot együtt csinálunk, és ha ez többször előfordul, az első nagyon hamar beindítja a másodikat. Amikor reggel megszólal az ébresztőóra, felkelünk és a fürdőszobába indulunk. Bemegyünk a konyhába, és bekapcsoljuk a vízforralót. Sok összekapcsolt kis szokásból hamar nagyobb szokásokat alakítunk ki.


  Ez azért hasznos, mert szabaddá teszi a tudatos agyunkat annak érdekében, hogy más dolgokra gondolhassunk. De  amint látni fogjuk  néha meg kell változtatnunk vagy ki kell iktatnunk bizonyos szokásokat. Például, gyerekkorunkban többnyire ránk parancsoltak, hogy együnk meg minden falatot, ami a tányérunkon van. Sokan felnőttkorukban is hagyják, hogy ez a szokás irányítsa a viselkedésüket. Tehát folytatják az evést akkor is, amikor már nem éhesek, aminek az a vége, hogy a kelleténél többet esznek, és nagyobb lesz a súlyuk, mint ahogy szeretnék.


  Amikor az embernek szívfájdalma van, számos haszontalan szokást kell megváltoztatnia az életében. Megmutatjuk, hogy miként hajtsd ezt végre.


  


  


  A fiziológia


  


  Az emberi lény harmadik rendszere a fiziológia, vagyis a test. A test magától értetődően része a létünknek, a legbámulatosabb vonásai közül néhány azonban rejtve marad előttünk. Nem egyszerűen egy gép, amely teszi, amire utasítják. Megvan a maga önálló intelligenciája, ami nem más, mint az autonóm idegrendszer. Ez az a rendszer, amelyik irányítja a szívverést és a lélegzést, biztosítva, hogy az izmok megkapják a szükséges oxigént. Irányítja az emésztőrendszert és az alvás/ébrenlét ciklusokat is. Saját önfenntartó módszere van, a küzdj vagy menekülj reakció, amely beindulhat a tudatos agy beavatkozása nélkül is. Amikor egy hangos hangot hallva feszültnek és ugrásra késznek érzed magad, az azt jelenti, hogy a tested már beindította a küzdj vagy menekülj reakciót, mielőtt még gondolhattál volna rá. Tehát készen állsz arra, hogy azonnal elmenekülj vagy küzdj az életedért.


  Minden mentális és érzelmi tevékenységünknek van a testünkben egy megegyező komponense. A tudósok csak nemrégiben kezdték alaposan kutatni azt, hogy miként kapcsolódnak a gondolataink és az érzéseink a testünkhöz. A gondolataink és a cselekedeteink az agyban lévő cselekvésmintáknak felelnek meg, melyeket idegpályáknak hívunk. Amikor ugyanazt a gondolatot vagy cselekvést ismételjük, megerősítjük a hozzá társuló idegpályát. Más szavakkal: a tudatos agyban és a tudatalattiban végbemenő események befolyásolják a testben lezajló történéseket.


  Ez a hatás az ellenkező irányban is működik. A testünk állapota közvetlen hatással van a tudatos agyunk és a tudatalattink állapotára. Ha fizikai feszültséget érzünk a testben, az érzelmi feszültségnek felel meg az agyban. Mivel az, hogy mit teszünk a testünkkel, hatással van arra, hogy mi folyik az agyunkban, ez azt is jelenti, hogy fizikai változtatások útján módosítani tudjuk az érzéseinket.


  


  


  Összekapcsolódás


  


  A három rendszer minden emberi lény három különböző megközelítése. Mindegyikben egyidejűleg létezünk és működünk. Egyik rendszer sem létezhet a másik kettő nélkül. Mi több, a saját tapasztalatunkat sem redukálhatjuk vagy írhatjuk le a maga teljességében csak egyetlen szinten. Abszurd dolog lenne azt mondani, hogy mindössze kémiai gépek vagyunk, vagy kizárólag azok vagyunk, amit gondolunk, vagy csupán tudatalatti programok gyűjteménye alkot bennünket. Az emberi lény egésze jelentősebb annál, mint ezeknek a részeknek az összege.


  Tehát a lényeg az, hogy mindegyik aspektus befolyással van a többire. Ha a három szint közül bármelyiken változtatunk, megváltoztatjuk az egész személyt. Ebben a könyvben mindhárom szinten dolgozunk, néha külön-külön, néha mindegyikkel egyszerre.


  Az érzelmek mindhárom rendszerben működnek, és hatással vannak azokra. A történet, amelyet a tudatos agyunkban elmesélünk magunknak, befolyásolja az általunk tapasztalt események érzelmi jelentését. Ugyanígy a múltbeli történések emléke és a jövőbeli eseményekre való várakozás megjelenhet egy tudatalatti szinten, egészen független érzelmi reakciókat idézve elő. Harmadrészt, a testünk állapota eltérő érzelmi reakciókat válthat ki. Például a lehangolt emberek hajlamosak lassan mozogni, hosszabb időre leülni vagy lefeküdni, valamint sokat bámulnak mereven, vagy ráncolják a homlokukat. Ha ilyen testtartásban helyezkedünk el, előbb vagy utóbb annak megfelelően is fogjuk érezni magunkat. A boldog emberekre jellemző, hogy előre néznek, fölfelé és maguk köré, gyakran mosolyognak és nevetnek, a testük laza, nem görnyedtek. Ha laza, egyenes testhelyzetet veszünk fel és hagyjuk, hogy mosoly bujkáljon a szánk szögletében, rövid időn belül feldobottnak fogjuk érezni magunkat.


  


  


  A szívfájdalom mindhárom rendszerre hatással van


  


  Ha úgy gondolkodtunk volna a kapcsolatunkról, hogy Könnyen jött, könnyen megy, nem éreznénk szívfájdalmat. A meghatározás szerint a szívfájdalom az, amit akkor érzünk, ha nem akartuk, hogy egy kapcsolat véget érjen. Természetesen lehetnek mindenféle komplikációk. Néhányan olyan nehéz természetű, idegesítő partnert találunk, akivel szinte lehetetlen együtt élni  ugyanakkor egészen biztosak vagyunk abban, hogy nélküle sem tudnánk élni. Vannak, akik csak akkor ébrednek rá, hogy milyen mély is volt ragaszkodásuk a kedvesükhöz, amikor a kapcsolat már fölbomlott. Akármi is legyen a helyzet, a valóság előbb-utóbb az elevenünkre tapint. A partnerünk elment, és hiányzik. És ez, amint azt látni fogjuk, szó szerint megrázza a rendszert.


  A szerelmi bánat olyan megrázkódtatás, amelyik a létünk mindhárom rendszerére befolyással van. Amikor felfogjuk, hogy egy kapcsolatnak vége, olyan súlyos érzelmi megrázkódtatás éri a tudatunkat, hogy fizikai reakciót vált ki. Fiziológiai szinten a test nem tesz különbséget az érzelmi és a fizikai fenyegetettség között. Először sokk éri, aztán, mivel nem talál fizikai megoldást az érzelmi fájdalomra, a sokk stresszhez vezet. A test felkészítette magát azzal, hogy beindította a küzdj vagy menekülj reakciót. A véráram a testfelület felől a nagyizmok felé irányul, adrenalin szabadul fel, és leáll az emésztés. De nincs kivel harcolni, és nincs hová menekülni. Így a test nem kap világos jelzést arra, hogy enyhítsen a feszültségnek és a felfokozott éberségnek ezen az állapotán. Az ilyen elakadást nevezzük stressznek, és amennyiben ez hosszú időszakokra következik be, az rosszat tesz az egészségnek.


  


  


  A stressz csökkentése


  


  Szerencsére, ahogy azt már láttuk, nemcsak az agy tudja befolyásolni a testet, a test is az agyat. Ha találunk módot arra, hogy a testünk enyhíthesse a feszültséget, nyugodtabban és kellemesebben érzi magát, ez pedig hatással van a hangulatunkra. Az érzelmeink lecsillapodnak, jobban tudunk koncentrálni vagy ellazulni, és mélyen alszunk.


  A legegyszerűbb módon úgy segíthetjük a test ellazulását, ha felhasználjuk az általa előkészített energiát és tettrekészséget  vagyis testmozgással. Nem kell kimerítő edzésre gondolni! Ha nem vagyunk hozzászokva a rendszeres sportoláshoz, egy tempós séta is segíthet. Mindenki a fittségi állapotának megfelelően válasszon! A lényeg az, hogy hasznosítsuk a feszültséget és az energiát, és ezzel beindítsuk a test természetes ellazulását, amit paraszimpatikus reakciónak nevezünk. Ez az az édes, lágy érzés, amit akkor érzünk az izmainkban, amikor a testünk kemény munka vagy élénk testmozgás után ellazul. Ráadásul kifejezetten jó hangulatban is érezzük magunkat, mivel ilyenkor endorfin hormon szabadul föl, ami a szervezet természetes ópiátja. Ez a lazítás annyira kellemes, amennyire komisz a stressz. Tehát napi tíz-tizenöt perces élénk testmozgással könnyű, pozitív serkentést adhatunk magunknak.


  Amiről sose feledkezzünk meg:


  


  ♥Ez nem edzésprogram vagy önbüntetés. Természetesen, az külön előny, ha valaki egyben a fittségi állapotán is szeretne javítani, de valójában mindössze annyi testmozgásra van szükség, amennyi felhasználja a testünkben felhalmozódott fölösleges feszültséget. És ehhez egy tempós, tizenöt perces gyaloglás is elegendő.


  


  ♥Ne mondjunk le róla csak azért, mert ma nincs kedvünk sétálni vagy tornázni. Hiszen azért csináljuk, hogy az érzelmi állapotunk kellemes és kiegyensúlyozott legyen  az a tény pedig, hogy nincs hozzá kedvünk, minden bizonnyal annak a tünete, hogy lehangoltak vagyunk, és pontosan ez az, amin a test megmozgatásával változtatni tudunk.


  


  Számos klinikai vizsgálat bizonyította, hogy az az egyetlen és leghatékonyabb terápia a depresszióra  bármi legyen is annak az eredeti oka , ha egyszerűen megkérik a betegeket, hogy naponta végezzenek ésszerű mennyiségű testgyakorlást.


  


  


  A szívfájdalom és a tudatos agy


  


  A kapcsolat fölbomlása után érzett fájdalomnak az az egyik legkönyörtelenebb oka, hogy a gondolatok állandóan keringenek a tudatos agyban. De pontosan hogyan is fáj egy gondolat? Kicsit különösnek tűnhet föltenni ezt a kérdést. Végül is nyilvánvaló: egyszerűen szörnyű érzés. De amikor kicsit közelebbről megnézzük, rejtélyessé válik. Ha például beütjük a lábujjunkat, leírhatjuk a fájdalmat úgy, hogy az hasogató vagy lüktető. És teljesen egyértelmű a fájdalom helye is, a lábujjunkban. De hol fáj a szívfájdalom? És mi az pontosan? És miért van az, hogy bármit is mondanak a barátaink, és bármennyire is törődnek velünk, látszólag semmivel sem érezzük jobban magunkat?


  A hasi idegközpontban, a köldök alatt különös nyomást érzünk, vajon ez a szívfájdalom? Nem, az ennél több. Szomorúak leszünk, amikor arra gondolunk, hogy egyedül vagyunk, de ez nem minden. Miért annyira fájdalmas? Miért annyira nehéz lezárni? Miért annyira nehéz túl lenni rajta? Miért olyan borzalmas érzés?


  A válasz ezekre a kérdésekre a tudatos agy természetében rejlik. Amint korábban már láttuk, a tudatos agy befogadja az észleléseinket, és jelentést kapcsol hozzájuk. A jelentések tesznek számunkra fontossá bármit. A tudatos agyunkban mindennek  amit magunk körül látunk, a fejünkben létrehozott gondolatoknak és képeknek is  jelentése van. És az emberi jelentés alapvető típusa az elbeszélés, illetve a történetek. A történet egy olyan esemény, amelyik a múltból indul és a jövőbe érkezik. Akár igaz, akár kitalált, a lényege az, hogy valami már megtörtént, valami más pedig ezután fog történni, a jövőben. Az agyunk úgy értelmezi az életünket, hogy összekapcsolja a jelent a múlttal és a jövővel. Azaz, elbeszélések létrehozásával.


  Amikor a szívünk összetörik, mindez a jelentés elszáll a levegőbe. A jövőnk darabokra szakad, a múltunk pedig megkérdőjeleződik. Hogyan kerülhettünk ebbe a szívfájdító helyzetbe, amikor pedig azt gondoltuk, hogy a partnerünkkel szeretjük egymást? Miért árulta el a szerelmünket?


  


  


  Az árulás


  


  Minden szívfájdalom bizonyos módon árulás. A szerelem ígéretének az elárulása. Egy múltban tett ígéret, amely elkötelezettséget jelentett a jövőre. Néhányunk számára ez az ígéret azonban inkább titok vagy álom volt. Senki nem tett esküt, nem volt formális elkötelezés, de a szívünkben azt reméltük, hogy a kapcsolat tartós lesz. A szívünkben már elköteleztük magunkat; csak arra vártunk, hogy a partnerünk megértse. De sajnos kiderült, hogy neki más elképzelése volt. Ez a kapcsolat az ő számára nem a célállomást jelentette. Csak egy átszállót.


  Mások esetében a kapcsolat vége az oltárnál tett ígéret elárulása. Néhányan nem tudnak megfelelni az elkötelezettségnek, amelyet vállaltak. Néha a kedvesünk vagy egy barátunk árul el bennünket, máskor pedig mi tesszük ezt önmagunkkal. Viszonyaink vannak. Olyan helyzetekbe bonyolódunk bele, amelyek aztán kicsúsznak az irányításunk alól. Túlságosan könnyű alábecsülni a vonzalom erejét, legyen az nemi vágy vagy szerelem, aztán egyszer csak már túl késő lesz. Túlságosan könnyű természetesnek venni azt, amink van, vagy hagyni, hogy bennünket vegyenek természetesnek, és azután elveszíteni azt, amit kincsként őriztünk.


  


  


  A szívfájdalom jelentése


  


  A nap minden pillanatában a jövő szemszögéből értelmezzük az életünket  még a legegyszerűbb dolgokban is. Elsődlegesen úgy értelmezzük a bennünket körülvevő dolgokat, hogy használjuk őket. Nem úgy, hogy egy lapos, merev, négyszögletes, vízszintes felületet látva, amelyet négy függőleges oszlop tart a sarkainál, levonjuk a következtetést, hogy az egy asztal, majd elméleteket gyártunk a funkciójára, hanem egyszerűen csak használjuk. Ez egy asztal: olyasvalami, ami arra való, hogy együnk rajta vagy rápakoljunk. Annak alapján értelmezzük a dolgokat, hogy mire valók és mire tudjuk őket használni. Más szavakkal: a dolgokat a bennük rejlő lehetőségek alapján értelmezzük. A lehetőségek pedig a jövőben léteznek. Ha azt mondjuk valamire, hogy az lehetséges, azzal azt mondjuk, hogy megtörténhet valamikor a jövőben.


  A múltat is használjuk arra, hogy értelmezzük a dolgokat. Ezt a mondatot te úgy értelmezed, hogy emlékszel az elejére, miközben továbbhaladsz a végéig. Az, hogy milyen értelmezést adunk az életnek, a múltbeli tapasztalatainkon és a jövőre vonatkozó elvárásainkon múlik.


  Amikor benne vagyunk egy kapcsolatban, a partnerünk fontos része a jövőnknek. Amikor azt ecseteljük, hogy valaki mennyire fontos nekünk, gyakran így fogalmazunk: Olyan sokat jelent nekem. Bárki, aki nagyon fontos a számunkra, sokat jelent nekünk. És, ha ez így van, akkor része a jövőnknek.


  Amikor szívfájdalmunk van, a jövő, amelyről álmodtunk, lerombolódott, a múltunkat pedig aláásták. Nem csoda, hogy a szerelmi bánat olyan fájdalmas és olyan zavarba ejtő. Olyan érzés, mintha az itt és most-ban semmi sem számítana, mert a múlt és a jövő nagyon fáj. A jelentés, amelyet fölépítettünk, törlődött. Egy összetört szív meggyógyítása azt jelenti, hogy új jövőt kell építeni, és új kapcsolatot kell kialakítani a múltunkkal.


  


  


  Az ismeretlentől való félelem


  


  Ahelyett, hogy az eltervezett és várt jövő felé tartanánk, az összetört szívünkkel az ismeretlennel kell szembenéznünk. S ez az, amitől a többség a legjobban fél  nem a halál, nem a betegség, hanem az ismeretlen. Nemcsak azt a kapcsolatot veszítettük el, amelyet akartunk, hanem olyan végeredmény született, amelyet nem akartunk, és a legtöbben valójában félünk is tőle. Ráadásul kétségbeesettnek érezzük magunkat, mert a tudatos agyunk megpróbál jelentést adni  bármilyen jelentést  egy ismeretlen jövőnek.


  A műszakilag fejlett társadalmak tevékenységének nagy része arra irányul, hogy korlátozza, illetve elkerülje az ismeretlent. Ezért nem szoktunk hozzá ahhoz, hogy szembenézzünk vele. Minél kevesebb tapasztalatunk van vele kapcsolatban, annál jobban félünk tőle. Ugyanakkor azokban a társadalmakban, amelyekben a materialista gondolkodás kevésbé vált uralkodóvá, az ismeretlent hagyományosan örömmel fogadják, mert az új dolog felfedezésekhez és alaposabb megértéshez vezet. Az igazság az, hogy ha valami radikálisan újat ismerünk meg, az szétszakítja az előző elképzeléseinket és felfogásunkat. Semmi, ami valóban új, nem származtatható abból, amit már ismerünk. Az igazi haladás annak az eredménye, ha a régi meggyőződéseinket elhagyjuk, és hagyjuk, hogy újak alakuljanak ki. Az elengedés folyamata az ismeretlenbe történő belépést jelenti.


  Persze, amikor szerelmi csalódás ér bennünket, nem úgy indultunk neki, hogy valami újat tanuljunk meg, vagy megváltoztassuk a jövőnket. Valójában jobban szeretnénk, ha meg sem történt volna. Ennek ellenére tény, hogy mégiscsak megtörtént, megváltoztatta a jövőnket, és mi még nem tudjuk, hogy miként és mikor fogjuk majd jobban érezni magunkat. A lényeg azonban az, hogy a jelen pillanatban, egy kicsi időre, nagyon is megéri hozzászokni az ismeretlenhez. Hiszen ez egy lépcsőfok azon az úton, hogy a szívünk meggyógyuljon.


  


  


  Gondolkodásmódok


  


  Az ismeretlennel szembesülve az agy automatikusan olyan utakat keres, amelyek mentén eltervezheti a jövőt és megmagyarázhatja a múltat. Úgy próbálja meg csökkenteni az aggodalmat, hogy mindenféle gondolkodási módszereket alakít ki, amelyek segítségével meg tudja érteni és kezelni tudja azt, ami történik. Ezek a gondolatok a fejünkben lévő szavak és képek. A fejünkben lévő képek és azok a dolgok, amiket magunknak mondunk, alapvetően befolyásolják azt, ahogyan érzünk. Amikor szívfájdalmunk van, a képek, amelyeket alkotunk, és a dolgok, amelyeket mondunk, többnyire nagyon kényelmetlenek.


  Lehet, hogy amikor a partnerünkre gondoltunk, azt mondtuk magunknak: Nem jön vissza. Lehet, hogy visszaemlékeztünk a szép időkre, és kijelentettük magunkban: Már sosem lesz ugyanolyan. Azt a kérdést is föltehettük önmagunknak, hogy Mit csináltam rosszul?, aztán eszünkbe jutott sok minden, és azt kezdtük hajtogatni, Az egész az én hibám, mert … Vagy esetleg úgy gondoltunk az exünkre, hogy ő most éppen valahol máshol van valaki mással, mi pedig itt ragadtunk, egyedül. Mindezek a gondolatok, és a több száz hozzájuk hasonló, hozzájárulnak a szakítást követő rossz érzéshez.


  Természetesen ezt mindannyian tudjuk. Miként azt is, hogy az ilyen gondolkodásmódtól mennyire rosszul érezzük magunkat, de valahogy szörnyen nehéznek tűnik abbahagyni. Az agyunk egyre jobban tele lesz fájdalmas, kényelmetlen és haszontalan gondolatokkal. Ezek a gondolatok körbe-körbe járnak, összeadódnak, növekszenek, mert az agyunk megpróbál valami módot találni a helyzet megmentésére. Sajnos, mindez csak ront a helyzeten. A képek újbóli felidézése és a gondolatok ismételt előhívása kialakítja azt a szokást, hogy rosszul érezzük magunkat. Megerősíti az önértékelés hiányának, a szomorúságnak és a szívfájdalomnak megfelelő idegpályákat, és így ezek az érzések nemsokára automatikusan futnak majd. Hamarosan bármi, ami akár csak távolról is kapcsolódik az exünkhöz  egy hely, ahová egyszer együtt mentünk el, a neve megemlítése, egy film, amelyet mindketten láttunk, egy közös barát, az ital, amelyet szeret, vagy csak valaki, akinek ugyanolyan színű a haja  neuroelektromos töltéseket lő ki azokon a pályákon, amelyek az általunk kialakított szívfájdalom érzéshez vezetnek. A szívfájdalom belénk programozódott. Egyek lettünk a kiapadhatatlan bánattal. Ez már nem szerelem. Ez már nem az elválás őszinte szomorúsága. Ez egyszerűen egy újra ismétlődő, szükségtelen fájdalom. A következő fejezetben megmutatom, hogyan változtathatjuk meg a gondolkodási sémáinkat, hogy megmenekülhessünk ebből a csapdából, és megszabadíthassuk magunkat ettől a szükségtelen fájdalomtól.
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