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  Előszó 


  A Pszichoforyou öt évvel ezelőtti indulásakor az a cél lebegett a szemünk előtt, hogy egy olyan online magazint hozzunk létre, ami kész, előrecsomagolt megoldások helyett a pszichológia fénytörésében szemléli az önismeret útján felmerülő kérdéseket. Öt éve fáradhatatlanul kutatunk, kérdezünk és írunk mindarról, ami segíthet, hogy olvasóink a pszichológia gazdag tudásanyagán keresztül közelebb kerülhessenek mások és önmaguk mélyebb megértéséhez. Ebben a könyvben az elmúlt évek legfontosabb felismeréseit, tanulságait, gondolatait – vagy ahogy mondani szoktuk, „kapaszkodóit” – gyűjtjük egybe, és az önismeret útján felbukkanó, sokakat foglalkoztató kérdéseket járjuk körül.


  Hiszünk abban, hogy bár a válaszokat saját magunknak kell megtalálnunk, sokszor akár egyetlen, a megfelelő pillanatban érkező mondat, gondolat, inspiráció is rengeteget segíthet, hogy a helyükre kerüljenek a dolgok. Bízunk benne, hogy ebben a kötetben sok ilyen mondattal találkozol majd.


  Egy jó pszichológushoz hasonlóan ez a könyv sem kész megoldásokat kínál. A célunk sokkal inkább az, hogy teret és lehetőséget teremtsünk, hogy ki-ki a saját ritmusában, a saját tapasztalásai és felismerései mentén kerüljön közelebb a saját válaszaihoz. A fejezetek önmagukban és külön-külön is segítenek összefüggéseiben látni, milyen óriási hatást gyakorolhat az életünkre és annak minőségére, ha időt és energiát szánunk a címekben feltett kérdések megválaszolására. A könyvünk nem helyettesítheti a terápiát vagy az önismereti munkát, de számos aha-élményt és felismerést tartogathat, amelyek erőt és bátorságot adhatnak a folytatáshoz.


  Hisszük, hogy mindig tehetünk magunkért, a testi-lelki jóllétünkért, függetlenül attól, hogy megőrizni vagy visszanyerni szeretnénk. Ez a kötet nem vezetni, csupán kísérni szeretne, ha úgy döntesz, elindulsz az önismeret útján.


  Útravaló – Szívvel. Lélekkel. Neked.


  
    Bizalom  Hogyan tanulhatok meg
újra bízni másokban?

  


  
    Konfuciusznak tulajdonítjuk a mondást, miszerint „Az ember nem élhet bizalom nélkül. A bizalom fontosabb, mint az élet”. Vajon miért van ekkora jelentősége a bizalomnak? Talán mert életünk első pillanatától egészen az utolsóig végigkísér bennünket.


    A születésünk utáni percekben (hetekben, hónapokban) gyakorlatilag nem tehetünk mást, mint bízunk: egyrészt abban, hogy a világ, amelybe megérkeztünk, nem hagy bennünket magunkra, másrészt abban, hogy a minket körülvevő emberek szeretettel gondoskodnak majd rólunk. De mi történik, ha mégis sérül bennünk a bizalom?


    Napsugár- és árnyékgyermek


    Az ősbizalom az a meggyőződés, hogy a világ biztonságos, szeretettel teli hely. Ha a világgal kapcsolatos élményeink életünk kezdetén a biztonság érzését nyújtják számunkra, kialakul bennünk az ősbizalom, s ezáltal azt is képesek vagyunk elhinni, hogy jók és szerethetők vagyunk.


    A pszichoterapeuta Stefanie Stahl szerint kétféle belső gyermek él bennünk: egy napsugárgyermek és egy árnyékgyermek.1 Ezek a belső gyermekek a személyiségünk gyermekkorban bevésődött, nem tudatos tapasztalatainak gyűjtőhelyei. A napsugárgyermek a pozitív alapélményeket foglalja magában, az árnyékgyermek pedig a bánatot, a félelmet, a tehetetlenséget, vagyis a negatív tapasztalatainkat őrzi meg. Mindannyiunkban él mindkettőből egy, hiszen nincs az a tökéletes gyerekkor, amely során ne tapasztalnánk meg időnként az „árnyékos oldal” érzéseit is.


    Ha felnőtt korunkban alapvetően bízunk másokban és magunkban, akkor a napsugárgyermek üzemmódjában létezünk. Az árnyékgyermek üzemmódot ezzel szemben a bizonytalanság és a mások iránti bizalmatlanság jellemzi. Ha nehéznek találjuk, hogy megbízzunk másokban, érdemes foglalkozni kicsit a bennünk élő árnyékgyermekkel. Ha dolgozunk azon, hogy megismerjük, elfogadjuk azokat a tapasztalatokat, amelyeket képvisel, az megkönnyítheti, hogy több teret engedjünk a személyiségünk napsugárgyermek részének.


    Ahogyan Stahl is írja, fontos tudni: nincs kőbe vésve, hogy valakit inkább a benne élő napsugárgyermek vagy árnyékgyermek határoz-e meg. A korai tapasztalataink előrejelzői lehetnek annak, hogyan viszonyulunk majd a világhoz és a kapcsolatainkhoz, mennyire lesz könnyű vagy éppen nehéz, hogy megbízzunk másokban, de nem határoznak meg minket egy életre. Énünk napsugárgyermek része bármikor fejleszthető, árnyékgyermek része pedig – ha szükséges – gyógyítható. A múltbeli élmények ezért nem árulkodnak másról, mint hogy hol is van az a bizonyos startmező, azaz honnan indulunk, amikor az életünkben előtérbe kerül a bizalom kérdése.


    
      
        Gyakorlat

      


      
        Írj levelet a benned élő árnyékgyermeknek!


        Ha úgy érzed, hogy múltbeli okok állhatnak amögött, hogy nehezen bízol meg másokban, hasznosnak találhatod az alábbi, Stefanie Stahl által javasolt gyakorlatot. A feladat abban segít, hogy elfogadással fordulj a benned élő árnyékgyermek felé.


        Írj levelet a benned élő árnyékgyermeknek úgy, mintha egy szeretetteljes szülő lennél, aki aggódik a gyerekéért, és meg szeretné őt vigasztalni. Ez a feladat tulajdonképpen egyszemélyes szerepjáték. Bár elsőre furcsán hangzik, mégis segíthet, ha ebben a formában megfogalmazod a gondolataidat. Hasznos lehet, ha közben kiteszed magad elé az egyik gyermekkori fényképedet.


        (Ha úgy érzed, túlságosan felkavaró ez a gyakorlat, és nehéz emlékekkel nézel szembe, ne feledd, hogy nem kell, nem is szabad egyedül megküzdened a terhekkel. Kérd bizalommal pszichológus szakember támogatását!)

      

    


    A bizalom üveggolyói


    A bizalom a legtöbbször akkor válik életünk központi témájává, amikor a kapcsolataink valamilyen törést szenvednek el, amikor valaki, akiben megbíztunk, megbánt bennünket. A kérdés, ami ilyenkor a legfeszítőbb: bízhatunk-e a másikban újra, egyáltalán: bízhatunk-e még valakiben egyáltalán valaha?


    Ha arra a kérdésre keressük a választ, újjá lehet-e építeni a megsérült bizalmat, először azt érdemes megnézni, tulajdonképpen milyen alkotóelemekből épült fel a kezdetekkor. Mi kell ahhoz valójában, hogy kimondhassuk: „bízom benned”?


    Brené Brown Bátraké a boldogság című könyvében nagyon szemléletesen egy üveggolyókkal teli korsóhoz hasonlítja a bizalmat.2 Ez a hasonlat akkor merült fel benne, amikor a kislánya, Ellen egy nap sírva jött haza az iskolából, mert a barátnői elárulták egy titkát a többieknek. A kutatónő ekkor úgy próbálta elmagyarázni a bizalom működését, hogy arra az üveggolyós korsóra emlékeztette a kislányt, ami a tanárnőjük asztalán állt: az osztály minden jó döntésért kapott egy üveggolyót, és ha a korsó megtelt, valamilyen közös jutalmat. Brené Brown szerint a bizalmat is valahogy így, üveggolyóról üveggolyóra építjük fel – ezért is telik olykor sok időbe, amíg kialakul, létrejön.


    Az érzés, hogy megbízhatunk valakiben, apró mozzanatokból, gesztusokból tevődik össze. Ilyen gesztus például, ha valaki őszintén érdeklődik irántunk, megvigasztal, ha szomorúak vagyunk, vagy figyel és emlékszik azokra a dolgokra, amelyek fontosak számunkra. Amikor azt mérlegeljük, megbízhatunk-e a másikban – azaz elég üveggolyónk gyűlt-e már össze –, lényegében hét „összetevőt” érdemes számításba vennünk.


    A bizalom anatómiája3


    Brené Brown szerint az alábbi szempontoknak kell érvényesülnie, hogy megbízzunk a másikban:


    Megbízhatóság
 Tudnunk kell, hogy a másik fél cselekedetei összhangban vannak a szavaival (vagyis azt teszi, amit mond), méghozzá nemcsak alkalmanként, hanem mindig.


    Határok tiszteletben tartása
 Bíznunk kell abban, hogy a másik ismeri és tiszteletben tartja nemcsak a saját határait, de a mi határainkat is.


    Felelősségvállalás
 Bíznunk kell abban, hogy a másik vállalja a felelősséget, ha hibázik. Képes a bocsánatkérésre, és megpróbálja jóvátenni, amit vétett.


    Titoktartás
 Bíznunk kell abban, hogy ha bizalmasan megosztunk valamit a másikkal, ő megőrzi a titkunkat.


    Becsületesség
 Tudnunk kell, hogy a másik nem csupán a szavaival hirdeti a számára fontos értékeket, hanem azok szerint is él.


    Ítélkezésmentesség
 Bíznunk kell abban, hogy számíthatunk a másik támogatására, ha gyengének, sebezhetőnek mutatkozunk előtte.


    Nagylelkűség
 Feltételeznünk kell a másikról, hogy nem bántana minket szándékosan.


    
      
        Gyakorlat

      


      
        Gondold át, hogy a személyes kapcsolataidban mennyire működnek a bizalom Brené Brown által csokorba gyűjtött összetevői! Ha valakiben – barát, párkapcsolat, család, kollégák – nem bízol eléggé, gondold át, hogy a hiány melyik összetevőt érinti, s hogy mi eredményezhetne változást az adott területen.

      

    


    A bizalom megroppanása


    A bizalom korsójának megtöltése sokszor időbe telik, összetörni viszont pillanatok alatt is lehet. A bizalom újbóli felépítése nem lehetetlen, de nem is egyszerű feladat. Ha belevágunk, két lépéssel érdemes kezdenünk. Az első a sérelem nyomán keletkezett harag kezelése: nemcsak a másiknak, hanem saját magunknak is meg kell bocsátanunk. Amikor elárulják a bizalmunkat, gyakran legalább annyira haragszunk önmagunkra, mint a másikra: magunkat hibáztatjuk, amiért nem vettük észre korábban a jeleket, vagy nem léptünk hamarabb, és nem előztük meg a helyzetet. Ezeken az érzéseken legalább annyira fontos dolgoznunk, mint a másik iránt érzett dühön és csalódottságon.


    A megbocsátás után a következő lépés, hogy eldöntjük, hajlandók vagyunk-e ismét megbízni a másikban – vagyis el kell határoznunk, hogy az asztalra helyezünk-e egy újabb üvegkorsót, hogy aztán lépésről lépésre megtöltsük a bizalom üveggolyóival. Ha a megbocsátás nehéznek tűnt, akkor ez már igazán a haladó szint: hogyan is lehet jó döntést hozni? Honnan tudhatjuk biztosan, hogy a másik nem bánt meg minket (újra)?


    Sajnos sehonnan. Semmi sem garantálja százszázalékos biztonsággal, hogy nem csalódunk többé. A döntési helyzetben egyetlen dologra támaszkodhatunk biztosan: önmagunkra.


    Óvakodj a meztelen embertől


    Egyetlen módja annak, hogy a jövőbeni esetleges sérelmek ellen felvértezzük magunkat, ha megtanulunk bízni saját magunkban. Pontosabban abban, hogy bármi is történik majd, elég erősek leszünk ahhoz, hogy elviseljük, és jól leszünk akkor is, ha megbántanak vagy cserben hagynak bennünket.


    A másik emberrel kapcsolatban hozott döntésünk hatóköre odáig terjed, hogy adunk a másiknak egy (vagy több, vagy újabb) esélyt. Azt biztosítani, hogy ezzel a másik nem él majd vissza, lehetetlen. Ugyanakkor azt a stabil pontot, amelyre elkezdhetjük felépíteni a bizalmat, nem a másikban és nem is a kapcsolatban kell keresnünk, hanem saját magunkban. Brené Brown így fogalmaz: „Nem kérheted a másik embertől, hogy olyasmit adjon, amit te nem adsz meg saját magadnak.” Önmagunkban bízni nemcsak a másokba vetett bizalom alapja, de hatással van arra is, hogy mások megbízhatónak látnak-e minket, hiszen, ahogy a régi afrikai mondás tartja, óvakodni kell a meztelen embertől, aki ruhát kínál nekünk.


    
      
        Gyakorlat

      


      
        Hogyan bízzak magamban?


        Nézd meg újra a bizalom Brené Brown-féle összetevőit, ám ezúttal ne a kapcsolataid, hanem a saját magaddal való viszonyod szemszögéből! Tedd fel magadnak a következő kérdéseket: Vajon ismerem és tiszteletben tartom, óvom a saját határaimat? Vállalom a felelősséget a tetteimért, a szavaimért? A legjobbat feltételezem magamról még akkor is, ha hibázom?


        Keresd meg azokat a területeket, ahol úgy érzed, fejlődni szeretnél. Lehet, hogy a határaid elfogadásán vagy a magaddal szembeni nagylelkűségeden kell még dolgoznod? Minden lépés, amit ennek érdekében teszel, abban is segít, hogy másokban is könnyebben megbízz.


        Plusztipp: Idézd fel azokat a nehézségeket, amelyeken életed során keresztülmentél! Ez segít tudatosítani, milyen erős is vagy valójában. Sokszor alábecsüljük, mennyire jól tudunk alkalmazkodni a változásokhoz. Ne ess ebbe a hibába, amikor az erőforrásaidat mérlegeled!

      

    


    Bízva bízzál


    A bizalom az egyik legfontosabb dolog, amit életünk során megtapasztalhatunk, pontosabban amit életünk során felépíthetünk. Üvegkorsóban, üveggolyóról üveggolyóra. Az üveggolyók száma gyarapítható, és van, hogy némelyik üveggolyó – néha pedig az egész korsó – összetörik. Ha ez történik, fontos tudatosítani, hogy a bizalom kemény munkával újraépíthető. Ha az összes összetevője sérült is, a legfontosabbat, a bizalom alapjait nem a másikban, hanem önmagunkban találhatjuk meg akkor bízhatunk meg (újra) másokban, ha bízunk a saját erőnkben, azaz abban, hogy bármi történjék a jövőben, mi jól leszünk, mert képesek vagyunk feldolgozni a töréseket, és képesek vagyunk újra biztos alapokon építkezni.

  


  Végjegyzet


  Bizalom • Hogyan tanulhatok meg újra bízni másokban?


  1Stefanie Stahl: A benned rejlő gyermeknek otthonra kell találnia. Megoldás (szinte) minden problémára. Budapest, Park Könyvkiadó, 2018


  2Brené Brown: Bátraké a boldogság. Hogyan változtatja meg életünket, érzelmeinket, kapcsolatainkat és karrierünket, ha felvállaljuk, hogy sebezhetőek vagyunk? Budapest, Bookline, 2013


  3Brené Brown: Supersoul Sessions: The Anatomy of Trust (https://brenebrown.com/videos/anatomy-trust-video/)
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