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  IVOR CUTLER


  I. Bevezetés


  Ha lenne rá lehetőséged, megváltoztatnád a világot? Persze hogy igen. A kezedben egy varázspálcával rengeteg dolgon változtatnál azonnal.


  Végtére is a világnak égető szüksége lenne arra, hogy jobbá tegyük. Éjszakánként ezen töprengünk az ágyban forgolódva, napközben pedig csak morgunk a sok apróság miatt, amit elhibázottnak gondolunk. Derűsebb pillanatainkban viszont átadjuk magunkat az álmodozásnak, és háborítatlan örömet nyújtó párhuzamos világokat teremtünk.


  De lelkiállapotunktól függetlenül be kell látnunk, hogy a világon érdemben változtatni kemény munka lenne, talán nem is lehetséges. Így hát meg sem próbáljuk.


  Nagy kár, hiszen a változás aktív részesének lenni az egyén számára is hasznos: ezáltal felfedezhetjük magunkban az empátiát, fejleszthetjük kreativitásunkat, és megszabadulhatunk a félelem béklyóitól. Mi több, úgy tűnik, ha a világ megváltoztatására törekszünk, az tartós elégedettséghez vezet.


  Ha idáig eljutottál, téged valószínűleg érdekel a világ megváltoztatása. Talán az önbizalmad is megvan ahhoz, hogy tegyél valamit. De nem mindenki ilyen magabiztos. Amennyiben te sem vagy az, érdemes észben tartanod, hogy az e könyvben szereplő gondolatokat ősi bölcsességek és a legújabb tudományos kutatások is alátámasztják. És ezek nemcsak elméletek, hanem történelmi tényeken alapuló módszerek. Bizonyítottan működnek. Mire a kötet végére érsz, elszántabb és alkalmasabb leszel a változások előidézésére.


  Állításaim alátámasztására számos anekdotát felsorakoztatok a történelem különböző korszakaiból és a Föld minden tájáról. Egyes történetek az egész emberiségre nagy hatással voltak, de merítettem a saját tapasztalataimból és ismerőseim életéből is, hogy megmutassam, a világ megváltoztatása nem csak az olyan nagy emberek ügye, mint Gandhi, Teréz anya vagy Nelson Mandela.


  Nem mentegetőzöm, amiért személyes történeteket mesélek el. Épp ellenkezőleg, az lenne a szégyenteljes, ha saját tapasztalataim említése nélkül próbálnék amellett érvelni, hogy bármelyikünk képes lehet változásokat előidézni. Nem azért szerepelnek itt, mert olyan jelentős történetek lennének, hanem azért, mert a sajátjaim. A feministák szerint ami személyes, az politikai, és ha ez így van, akkor ennek bizonyítékai természetüknél fogva szinte észrevétlennek tűnnek. Ettől viszont még bizonyítékok, amelyek megmutatják, hogy az átlagember apró, mindennapi tettei képesek megváltoztatni a világot.


  Ennek a könyvnek nem csak az a célja, hogy elméletekre oktasson. Leghatékonyabban a cselekvés révén tanulunk. Ez a kötet is csak akkor hasznos, ha a tanácsait átültetjük a gyakorlatba. Gondolkodj el, hogyan alkalmazhatnád az olvasottakat a saját életedben! És aztán próbáld is ki!


  II. Hogyan lássunk hozzá

  a változtatáshoz?


  1. A kishitűség legyőzése


  Hogyan tudnék bármin is változtatni én, aki csak egy vagyok a sok milliárd ember közül? Rengeteg oka van annak, hogy ez a fajta kishitűség olyan könnyen elfog bennünket. Az első maga a neveltetésünk. Egész életünkben azt sulykolták belénk, hogy békéljünk meg a frusztráló és csüggesztő dolgokkal, és valahányszor megpróbáltunk tenni valamit, csak egy újabb kudarcba fulladt kísérlet fájdalmát tapasztaltuk meg.


  Ennek ellenére igaz, hogy bármit teszünk is, folyamatosan változást idézünk elő. A problémát az jelenti, hogy amennyiben nem tudatosan befolyásoljuk a körülöttünk lévő világot, valószínűleg nem a kívánt hatást érjük el.


  Egyesek csak nehezen tudják elhinni, hogy a tetteik befolyással vannak a világra. Ilyen esetben segíthet, ha egy pillanatra megfeledkezünk a globális nézőpontról, és csak a mindennapi emberi interakcióinkra koncentrálunk. Valahányszor teszünk valamit, az vagy a saját döntésünk szerint történik, vagy elfogadjuk valaki más ötletét. Tetteink mindkét esetben céltudatosak, és formálják a világot. Erre mondhatjuk persze, hogy a mi kis hétköznapi életünk aligha történelmi jelentőségű. Főleg, ha Julius Caesar britanniai hadjáratával, Dzsingisz kán pusztító terjeszkedésével vagy Kolumbusz Kristóf amerikai felfedezőútjával hasonlítjuk össze. Sokak számára ugyanis ez jelenti a történelmet. A történelem a nagy emberek életrajza  írta Thomas Carlyle. Ám ez az elmélet fokozatosan veszít erejéből. Mára már világosan látjuk, hogy ezek az emberek nem tudtak volna egyedül véghezvinni nagy tetteket, így az eddig figyelmen kívül hagyott történelmi eseményeknek is egyre nagyobb jelentőséget tulajdonítunk.


  Lev Tolsztoj az elsők között figyelt fel rá, hogy a történelmi folyamatokat pontosabban ragadhatjuk meg, ha az átlagemberek apró cselekedeteinek következményeként tekintünk rájuk, végtelenül sok végtelenül kicsi tett eredményeként.


  Tolsztoj úgy gondolta, mindennap történelmet írunk már azzal, hogy reggel felkelünk, egészen odáig, hogy este nyugovóra térünk. De nemcsak a cselekvéseink alakítják a történelmet, hanem az is, amit nem teszünk meg. Ha jobban belegondolunk, ez magától értetődő. Vegyük például azt a döntést, hogy elmegyünk-e szavazni, vagy nem! Ugyanezen gondolatmenet mentén haladva világossá válik, hogy akkor is számít, mit teszünk, amikor már lefeküdtünk: hiszen alszunk, ahelyett, hogy valami világrengető politikai kiáltványon dolgoznánk egész éjjel, vagy az utcákat rónánk, hogy enni adjunk a hajléktalanoknak.


  És ez rendben is van így, hiszen szükségünk van az alvásra. De a tolsztoji gondolkodás megköveteli annak a felismerését, hogy mind felelősek vagyunk a dolgok jelenlegi állásáért. Mindnyájan fontosak és pótolhatatlanok vagyunk  mondja az amerikai őslakosok jogaiért harcoló Leonard Peltier.  Mi magunk vagyunk a döntő szavazat abban az elkeseredett választási csatában, amely a legjobb és a legrosszabb lehetőségeinkről határoz.


  És mégis nehéz megszabadulni attól az iskoláskorunk óta belénk ivódott régi elgondolástól, miszerint a történelem a meghatározó egyének cselekedeteiről szól. Kétségtelen, hogy még a modern demokráciákban is előszeretettel sulykolják ezt belénk.


  A berlini fal leomlásának 20. évfordulója alkalmából a világ vezetői Németországba repültek, hogy beszédet intézzenek az egybegyűlt tömeghez.


  Megdöbbentő volt látni, ahogy a dicsőségben sütkéreznek, pedig vajmi kevés közük volt a fal leomlásához. A Kelet- és Nyugat-Berlin közti határt valójában azért számolták fel, mert sok berlini átlagember egy egészen apró dolgot tett. Miután látták, hogy a néphatalom erejével milyen jelentős változások mennek végbe a szomszédos országokban, hasonlóan a Kelet-Németország más részein előforduló tömegtüntetésekhez, egész egyszerűen kisétáltak a határhoz megnézni, mi a helyzet. A határon állomásozó katonákat, akik nagyon is tisztában voltak azzal, mi történt a környező országokban, egyszerűen elsöpörte a tömeg, és szabad út nyílt a város két része közt. Miután a falra nem tekintettek többé tényleges akadályként, hamarosan le is bontották. Attól még, hogy a világ vezetői aratták le a babérokat, nem kevésbé figyelemre méltó ez a teljesítmény. Egyszerűen azt mutatja: a világ megváltoztatása nem feltétlenül jár elismeréssel.
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  A berlini fal: amikor elég ember tűnt fel, a katonáknak át kellett engedniük őket


  Amikor arról beszélünk, mennyi problémába ütközünk a világban, gyakran mondogatjuk, hogy mindez a rendszer vagy a status quo miatt van, és vállvonogatva panaszoljuk: ezekkel szemben tehetetlenek vagyunk. Ez akkor is így történhet, amikor hatalmas falat húznak fel a városunk közepén, és ezzel elszakítanak bennünket rokonainktól és ismerőseinktől, de sokkal kisebb nehézségek esetén is. Képzeljük el, hogy utcabált szeretnénk tartani, ám folyton olyan pitiáner városi rendeletekbe ütközünk, amelyeket eredetileg egészen más célból hoztak. Így hát feladjuk az egészet. Olyan elvont fogalmakkal szemben, mint a rendszer és a status quo, nem mindig ismerjük fel a saját bűnrészességünket az adott helyzetben. Valójában azonban mindig van választásunk. Megpróbálhatjuk megváltoztatni a gátat jelentő szabályokat, vagy akár figyelmen kívül is hagyhatjuk őket. Csak rajtunk múlik.


  Ha le akarom egyszerűsíteni: képzeld el egy pillanatra, hogy a status quo egy nagy hatalmú király! Hunyd le a szemedet, és próbáld magad elé idézni! Honnan tudod, hogy tényleg hatalmas ez a király? Onnan, hogy nagy koronája van? Aranytrónusa? Nem, ebből csak azt tudjuk, hogy király. Honnan tudjuk, hogy tényleg hatalmas? A körülötte lévő emberekből, akik reszketve hajbókolnak előtte. Az ő viselkedésük adja a király hatalmát, nem a sajátja. Ha ők felkelnének, hátat fordítanának, és elkezdenének vicceket mesélni, cigarettázni, vagy lefeküdnének szunyókálni, ugyanez a képzeletbeli király a nagy koronájával és az aranytrónusával már egyáltalán nem tűnne nagy hatalmúnak. Most képzeld el azt, hogy a hatalmas király egy színész a színpadon, akárcsak az előtte leborulók! Az a színész, aki a hatalmasnak látszó király előtt hajlong, tudja, hogy van választása, hiszen bármelyik pillanatban kiegyenesedhetne, és csinálhatna valami egészen mást, amivel roppant nagy hatást érne el. A való életben szintén megvan a lehetőségünk, hogy kilépjünk a ránk osztott szerepből, és valami mást csináljunk, de ezt gyakran elfelejtjük  ha egyáltalán tisztában voltunk vele valaha is.


  […]


  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.


  [image: img1.jpg]


  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 találjuk meg a nekünk való munkát?


  Rengetegen vágyunk olyan munkára, amely többet jelent egyszerű pénzkereseti lehetőségnél. Azt szeretnénk, ha valami igazán fontos dologgal foglalkozhatnánk, ami összhangban áll az értékrendünkkel és a képességeinkkel. A pénzért, a státuszért folytatott küzdelmek miatt azonban inkább a háttérbe szorítjuk ezeket a késztetéseinket.


  Roman Krznaric inspiráló könyvéből kiderül, mit veszítünk, ha nem vállaljuk az új kihívásokat. E gyakorlati útmutató segítségével legyőzhetjük félelmünket a változásoktól, könnyebben eligazodhatunk a lehetőségek labirintusában, és rátalálhatunk arra az életpályára, amely elégedettséget és élvezetet nyújt számunkra.
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