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  Kedves Olvasó!


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


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


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


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


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


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


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


  Bevezetés


  I. rész

  Miért gurulsz dühbe olyan gyakran?


  1. Szemléld a dolgokat a megfelelő perspektívából  


  2. Aki haragszik magára, dühös az egész világra  


  3. Ha nem nézünk szembe önmagunkkal, elszigetelődünk másoktól  


  4. Lépj egy szinttel feljebb, és válaszd meg te magad a valóságodat  


  II. rész

  Ha menekülsz az élet elől, nagy árat fizetsz érte


  5. Miért művelnek okos emberek ostobaságokat?  


  6. Küzdelem mindhalálig  


  7. A valóságból nincs kiút  


  8. Az öröm értelme, az értelem öröme  


  III. rész

  A fájdalom és a szenvedés értelmezése


  9. A fájdalom jelentősége  


  10. Miért történnek jó dolgok rossz emberekkel?  


  11. Hogyan őrizhetjük meg ép eszünket egy tébolyult világban?  


  IV. rész

  Békülj meg a múlttal egyszer s mindenkorra


  12. Az elfogadás síkjai  


  13. Traumák, tragédiák és kiváltó okok  


  14. Soha nincs túl késő a boldog gyerekkorhoz  


  15. Ezer bocsánat  


  V. rész

  Tanuld meg szeretni az életet


  16. Találka a sorssal  


  17. Légy különleges  


  18. Szabadulj ki a perfekcionizmus csapdájából  


  VI. rész

  Találj rá valódi énedre, és húzd meg újra a határokat


  19. Tedd helyükre a határsértőket  


  20. Hogyan beszélj azokkal, akik nem figyelnek rád?  


  21. Szólj most, vagy halogass mindörökké  


  22. Sikeres kapcsolatkezelés problémás személyiségekkel  


  VII. rész

  Haladó pszichológiai stratégiák a düh kezelésére


  23. A neuroplaszticitás hatalma  


  24. Alakítsd át énképedet, és megváltozik az életed  


  25. Fordítsd előnyödre a test/elme kapcsolatot  


  26. Gyökerezz meg a valóságban meditációval és vizualizációval  


  27. A pillanat hevében  


  28. A háládatosság áldásos hatása  


  29. A harag játszmái  


  30. Játssz élesben  


  Megjegyzés az olvasónak

  Köszönetnyilvánítás

  Jegyzetek

  A szerzőről


  BEVEZETÉS


  Nézzünk szembe a tényekkel: ha a haragkezelési technikák hatékonyak lennének, most nem olvasnád ezt a könyvet! Talán valamennyit próbáltad már: a pozitív belső monológot, a kispárnapüfölést, és persze unos-untalan emlékezteted magad rá, hogy a dühöngésből semmi jó nem származik. Ám amikor legközelebb megint úgy érzed, hogy kijössz a sodrodból, vagy kezded dührohamba hergelni magad, nézd csak meg, mit érsz vele, ha elszámolsz tízig!


  Ezek az ügyetlen kísérletek higgadtságod megőrzésére legtöbbször hiábavalók, néha pedig egyenesen kimerítik érzelmi energiáidat. A haragkezelési kézikönyvek rendszerint ezeket a beváltnak titulált, mégsem hatékony módszereket sulykolják, általános esettanulmányokkal, személyes anekdotákkal, és lökhárítómatrica-jelmondatokkal megtűzdelve. Be kell vallanunk, hogy bizonyos események egyszerűen bosszantanak (aggasztanak, frusztrálnak vagy dühítenek) minket. Persze a célunk az, hogy minden körülmények között megőrizzük a hidegvérünket, ám ezt könnyebben elérhetjük, ha eleve nem izgatjuk magunkat a dolgokon. Hiszen amikor fogcsikorgatva igyekszünk ellenállni a késztetésnek, hogy felpaprikázódjunk vagy begőzöljünk, a tulajdon természetünk ellen harcolunk.


  AZ EGYMILLIÓ DOLLÁROS KÉRDÉS


  Mi az oka annak, hogy egyesek képesek változatlan hidegvérrel és összeszedetten fogadni az élet hullámhegyeit és -völgyeit, kedvező és sajnálatos fordulatait, buktatóit és bökkenőit, míg mások a legenyhébb sértéstől is felfortyannak, a legcsekélyebb frusztrációktól is kiborulnak, és minden apró csalódást aránytalanul felfújnak?


  A magyarázat röviden: a perspektíva.


  Képzeljük el, hogy egy kisgyermek önfeledten játszik egy játékszerrel, amely váratlanul eltörik! Ekkor a gyermek egész világa darabokra hullik, és a kárvallott csöppség bömbölni kezd, elcsügged, nekikeseredik, vagy éppen feldühödik. Egyelőre képtelen felismerni  főként pedig értékelni –, hogy milyen jó dolga van: hiszen továbbra is ruházzák, etetik, szeretik és törődnek vele  nem is beszélve arról, hogy az ő kicsiny világának határain túl a széles nagyvilág várja élményeivel. A gyermek szülei persze tisztában vannak vele, hogy a törött játékszernek nincs valódi jelentősége, hiszen ők a megfelelő távlatból tekintenek a helyzetre; amire az apróság egyelőre képtelen.


  Az értelmünkkel talán elfogadjuk, hogy jelentéktelen és lényegtelen dolgok miatt hergeljük dühbe magunkat. Azonban a tulajdonságok, amelyeket a többségünk szeretne megszemélyesíteni  úgymint a tárgyilagosság és a türelem , nyomban semmivé foszlanak a frusztráció rohamai alatt, amikor egy sietős bevásárlás során egy diák névtáblát viselő pénztárossal szembesülünk, aki olyan tanácstalanul mered a kasszára, mintha az egy űrsikló vezérlőpultja volna. Bármennyire igyekszünk is megőrizni hidegvérünket, a negatív érzelmek a felszínre törnek, és szikrát kapva fel is lobbannak. S máris vesztes helyzetből kezdünk küzdeni.


  Reakciónk sarkalatos pontja a perspektívánk  ha nem a megfelelő távlatból szemléljük a helyzetet, a pillanat hevében gyakran felhergeljük magunkat. Ám néhány perc múlva a dühünk lecsillapul. Pár óra után a haragunk teljesen elpárolog, napokkal később pedig már magunk is azon csodálkozunk, hogy miért jöttünk ki ennyire a sodrunkból. Az idő megfelelő perspektívával szolgál, lehetővé téve számunkra, hogy józanul lássuk a helyzetet. Hasonlóképpen, ahogy idősödünk, és egyre érettebbé válunk, mind gyakrabban tekintünk vissza az életünkre, és ébredünk rá, hogy a nyári tábor, amelyről azt hittük, hogy muszáj részt vennünk rajta, az illető, akivel okvetlenül össze akartunk barátkozni, vagy éppen az irodai állás, amelynek megszerzését élet-halál kérdésének véltük, immár vajmi keveset jelent nekünk. A megfelelő perspektíva nélkül örökké olyanok maradnánk, mint az eltört játék felett kesergő gyermek.


  AZ EGYMILLIÓ DOLLÁROS VÁLASZ


  Ahogyan Mark Twain írta: A komédia nem más, mint a tragédia kellő időtávlatból. Ha rájövünk, hogyan váltsunk perspektívát, a mai nap eseményeire is képesek vagyunk a holnap bölcsebb, kiegyensúlyozottabb szemléletével tekinteni. Amennyiben pedig az adott pillanatban is fel tudjuk mérni, hogy mi számít igazán, többé nem kell erővel kényszerítenünk magunkat, hogy higgadtak maradjunk. A gondolataink, érzéseink és az egyes élethelyzetekre adott reakcióink kezdenek átformálódni. A negatív érzelmek  amilyen a türelmetlenség, a bizonytalanságérzet és a harag  szertefoszlanak, éspedig nem azért, mert erőnket megfeszítve uralkodunk magunkon, hanem mert képesek vagyunk a helyzetet a maga valójában szemlélni.


  Persze továbbra is fennáll a kérdés, hogy miként kezeljük a súlyosabb válságokat. Tisztában vagyunk vele, hogy nem érdemes apróságok miatt agyonizgulnunk magunkat, s hogy amennyiben mégis ezt tennénk, nem a megfelelő perspektívából tekintenénk a dolgokra. De mi a helyzet a valódi problémákkal, amilyen például egy betegség, valamely igazságtalanság vagy trauma? Hiszen ezek tárgyilagosan szemlélve is súlyos ügyek. Ha az effajta válságok idején is higgadtak akarunk maradni, meg kell tanulnunk még nagyobb távlatból tekinteni rájuk, hogy a már bekövetkezett vagy küszöbönálló negatív események közepette is megőrizzük lelki nyugalmunkat és lélekjelenlétünket, s felelősségteljesen cselekedhessünk.


  Képletesen szólva a tipikus haragkezelési technikák olyanok, mint a gyomirtó: szünet nélkül újra meg újra alkalmaznunk kell őket, nehogy a kártékony gyomok felüssék a fejüket  és bármilyen éberek vagyunk, bármennyire megfeszítjük erőinket, a dudvák újra kisarjadnak. Az Urald a haragod, urald a helyzetet megtanít rá, hogyan húzhatod ki a gyomokat gyökerestül azáltal, hogy az optimális távlatból és érzelmi állapotból tekintesz a valóságra  önmagadra, az életedre és a kapcsolataidra.


  A könyvben megvilágítom és bemutatom, miként tárhatod fel átfogó és holisztikus szemléletmóddal haragod okait és alkotóelemeit. A leggyakoribb okok közé tartozik az önbecsülésünkben tátongó szakadék, mely mostoha (zűrös vagy traumatikus) gyermekkorunk következménye, az ingatag vagy kudarcba fúlt kapcsolat életünk fontos szereplőivel, s a valódi örömök és szenvedélyek nélküli élet  s mindezek hátterében persze ott munkál az örök neheztelés, amellyel azt firtatjuk, hogy miért épp ilyen sorsot szánt nekünk Isten. Az élet igazságtalan; Isten nem figyel ránk, nem törődik velünk, vagy egyszerűen gyűlöl minket  mondogatjuk magunkban. Az ilyesfajta gondolatok pedig aligha szilárdítják meg önbecsülésünket, vagy enyhítik dühünket.


  A pillanat heve természetesen még akkor is gyakran elragad minket, ha a megfelelő távlatból szemléljük életünk eseményeit. Az érzelmileg túlságosan intenzív élethelyzetek gyakran arra késztetnek, hogy sutba hajítsuk az észszerűséget és a józanságot, hiszen fortyogó érzelmeink sokszor hamarabb felszínre törnek, mint hogy tudatosítanánk magunkban, mi is történik. Ám ennek nem feltétlenül kell így lennie. Ha szélsőséges körülmények közepette felüti is fejét egy-egy kósza gyom, azért igenis megőrizheted csorbítatlan önuralmad. A neuroplaszticitás szakterületének élvonalbeli kutatásait felhasználva a szó szoros értelmében olyan új beidegződéseket alakíthatsz ki az agyadban, amelyek segítségével akkor is megőrizheted az önkontrollod, amikor úgy érzed, hogy majd eszedet veszted a haragtól.


  Ahogy a mondás tartja, kettő kell a tánchoz. Persze mindennapjainkban adódnak emberpróbáló helyzetek, ám igazság szerint nem volna szükségünk a haragkezelésre, ha életünk többi szereplője nem hozna ki minket botor módon a sodrunkból. Egyes személyek  családtagok, barátok vagy épp munkatársak  egyszerűen kiváló érzékkel tapintanak rá kényes pontjainkra. A praktikus módszerek iránti elfogultságomból adódóan lépésről lépésre foglak megtanítani azokra a gyakorlati stratégiákra, amelyek alkalmazásával újrarajzolhatod kapcsolataidban a határvonalakat, megelőzheted a konfliktusokat, és észszerűen lavírozhatsz problémás kapcsolataidban is, hogy megőrizd (vagy épp visszanyerd) józan összeszedettséged, s többé ne adj tápot a haragnak és frusztrációnak.


  LEPLEZD LE AZ ELLENSÉGED


  A különböző technikák segítenek ugyan dühünk féken tartásában, ám nem vethetnek alapot tudatosságunknak. Csakis akkor kaphatunk lényünkből fakadó motivációt hidegvérünk megőrzésére, ha maradéktalanul átlátjuk haragunk működési mechanizmusát  s persze dőreségét és hiábavalóságát. Ez okból könyvünk első néhány fejezete leíró jellegű; a düh és az emberi természet lélektani dinamikáját taglalja. A további fejezetekben inkább a megelőzést tartottam szem előtt, egész sor pszichológiai eszközt és technikát kínálva, amelyekkel megnyerheted az élesben folyó ütközeteket. Ám semmiképp se becsüld alá az előnyt, amelyet ellenségünk, a harag megértése jelent! Az egyes bosszantó élethelyzetekben persze érdemes volna feltennünk magunknak a kérdést, hogy valójában miért is gurulok dühbe. Ám erre nemigen nyílik módunk, hiszen ilyenkor nem gondolkodunk  az érzéseink uralkodnak felettünk. Az effajta pillanatokban nem vagyunk urai önmagunknak, és a haragkezelés hagyományos iskolái épp itt követik el a végzetes hibát. De ha maradéktalanul, minden idegszálunkkal tudatosítjuk magunkban a kérdésre adott választ az adott élethelyzet előtt, hiába veszítjük el az adott pillanatban a megfelelő perspektívát, addigra magunkba sulykoltuk az igazságot, és második természetünkké válik, hogy higgadt és ellenőrzött reakciót adjunk.


  A TANULSÁG


  Könyvünk bemutatja, miként tájolhatod be magad újra meg újra a megfelelő perspektívába. Így megtanulsz automatikusan átsiklani az élet apró kellemetlenségei felett, s a súlyos válságok sem váltanak ki belőled heves és fékezhetetlen haragot és dührohamokat, hiszen képessé válsz az őszinte elfogadás szemüvegén át tekinteni rájuk. Fedezd hát fel a legegyszerűbb módszert, amellyel bármely körülmények között megőrizheted higgadtságod, és egyszer s mindenkorra megszabadulhatsz a haragtól  hacsak nem akarod direkt felhergelni magad!


  I. RÉSZ

  MIÉRT GURULSZ DÜHBE OLYAN GYAKRAN?


  1.


  Szemléld a dolgokat a megfelelő perspektívából


  Bensőnkben gyakran három erő feszül egymás ellen: a lélek, az ego és a test. Röviden megfogalmazva a lélek igyekszik azt tenni, ami helyes; az ego megpróbálja kivívni a maga igazát és a lehető legkedvezőbb fényben feltűnni; a test pedig csak menekülni szeretne a kínos élethelyzetből. Amikor meghozod életed bármely döntését:


  • Választhatod azt a megoldást, amelytől a legjobban érzed magad.


  • Dönthetsz úgy, hogy a lehető legjobb színben tűnj fel mások előtt.


  • Elhatározhatod, hogy azt teszed, ami helyes és méltányos.


  Amikor engedünk fizikai késztetéseinknek, a kényelmes vagy élvezetes utat választjuk. Az effajta önkényeztetés legszemléletesebb példái, amikor túlesszük vagy túlalusszuk magunkat  vagyis csak amiatt csinálunk valamit, mert jó érzés. Az egónk ösztönzésére elkövetett cselekedetek skálája igen széles; olykor embertársaink rovására tréfálkozunk, máskor pedig a vásárlási láz ragad el minket, aminek a pénztárcánk látja kárát. Amikor az ego veszi át az uralmat, nem próbálunk helyesen cselekedni, csupán az a vágy hajt minket, hogy a lehető legjobb színben tűnjünk fel.


  Önbecsülésünket viszont csakis akkor szilárdíthatjuk meg, ha felelősségteljes döntéseket hozunk, és azt tesszük, ami valóban helyes  ez a lélekorientált (erkölcsös, avagy lelkiismeretes) választás. Valójában ily módon fonódik össze szervesen önbecsülésünk és önuralmunk. Az érzelmi szabadság korántsem azt jelenti, hogy azt tesszük, amihez kedvünk szottyan, hanem azt, hogy tudatosan úgy cselekszünk, ahogy helyesnek érezzük, pillanatnyi vágyainktól függetlenül. Képzeld csak el, hogy épp fogyókúrázol, és egyszerre felhorgad benned a vágy, hogy behabzsolj egy szelet csokoládét! Egy darabig ellenállsz a kísértésnek, de azután beadod a derekad. Ez vajon szabadság vagy szolgaság? Megkívántál egy csokit, és meg is etted. De vajon utána nem mardos a bűntudat? Ha felelősségteljesen döntünk, önuralmat gyakorlunk, és egyben önbecsülésünket is megszilárdítjuk.


  HA JÓL AKAROD ÉREZNI MAGAD, CSELEKEDJ HELYESEN


  Valahányszor lemondunk a felelősségteljes lépésről, mert képtelenek vagyunk ellenállni pillanatnyi szeszélyeink vonzásának, vagy épp megalkuszunk önmagunkkal, hogy elnyerjük mások dicséretét vagy tiszteletét, az önbecsülésünk csorbul. Amikor rutinszerűen behódolunk az azonnali kielégülésnek, vagy csak azt tartjuk szem előtt, hogy énképünket védelmezzük és kivetítsük, utólag bűntudat fog el minket, és végül kiüresedettnek érezzük magunkat. Mivel el akarjuk hallgattatni a tudatalattink gyötrő hangjait, amelyek azt suttogják, hogy nem vagyok kibékülve önmagammal, minden tőlünk telhetőt megteszünk, hogy jól érezzük magunkat a bőrünkben. Arra vágyunk, hogy szeressük magunkat, ám ehelyett egyre-másra adjuk fel valódi értékeinket. Mivel képtelenek vagyunk rá, hogy hosszú távú jólétünk érdekében munkálkodjunk, belekerülünk ama tevékenységek lefelé húzó és önpusztító örvényébe, amelyek gyötrelmeink pillanatnyi enyhülését kínálják: túl sokat eszünk, alkoholhoz vagy kábítószerekhez folyamodunk, és értelmetlen szórakozásokkal tereljük el a figyelmünket. Talmi örömökkel palástoljuk tehát önutálatunkat, és mivel a vágyott boldogság helyett csak még nagyobb kiábrándulásokban lesz részünk, egyre mélyebbre merülünk a kétségbeesés posványába  és egyre messzebb bujdosunk önmagunk elől.


  Most azonban vegyük szemügyre a helyzetet más nézőpontból: Próbáltál valaha kedélyes társalgást folytatni olyasvalakivel, akit nem kedvelsz? Netán eltölteni egy órácskát vagy egy egész napot egy ismerősöddel, aki az idegeidre megy? Ugye, milyen gyötrelmes élmény? De mi történne, ha együtt kellene élned az illetővel  vagy ha kiderülne, hogy e kellemetlen egyén történetesen azonos veled? Ha az ember nincs kibékülve magával, az életben minden csak elszívja az energiáit. Olyan ez, mintha egy nemszeretem főnök keze alatt végeznénk a munkánkat: még a legapróbb feladat is ingerel minket, amivel megbíz. Hajlandók lennénk vajon szívvel-lélekkel dolgozni egy hálátlan és féktelen valakiért, vagy éppen érzelmi energiát  a szeretetről és a tiszteletről nem is beszélve  fektetni a kapcsolatba? Az ember megpróbálja az illetőt céltalan törekvésekkel vagy végeláthatatlan szórakozással kielégíteni vagy elzsongítani, netán hozzásegíti, hogy belevesszen az önsorsrontó viselkedésformák ködébe  persze csak azért, hogy ne kelljen szembenéznie vele, vagy érdemi segítséget nyújtania neki.


  Minél kevésbé vagyunk kibékülve önmagunkkal, annál csekélyebb hajlandóságot mutatunk arra, hogy a hosszú távú nyereség érdekében elviseljük a rövid távú szenvedést. Hiszen ki akarná megerőltetni magát, és eltűrni a szívfájdalmakat és viszontagságokat olyasvalakiért, akit még csak nem is szeret? Ez a hozzáállás teljesen érthető, ám igencsak problematikus. Ha túlságosan gyakran húzzuk ki magunkat a kötelezettségeink alól, és szalasztjuk el a kínálkozó alkalmakat, többet veszíthetünk, mint képzelnénk. Kutatások tanúsága szerint abbéli hajlamunk, hogy elkerüljük a felelősségvállalással együtt járó szenvedést, haragunk elsődleges kiváltó oka, s egyben csaknem az összes érzelmi nyavalya  úgymint a szorongás, a depresszió és a függőség  kialakulásában is központi szerepet játszik.1


  MEGFELELŐ PERSPEKTÍVA = LELKI EGÉSZSÉG


  Ahogyan a viselkedésünk egyre vakmerőbbé és felelőtlenebbé válik, az egónk felduzzad, hogy ellensúlyozza a bűntudat, a bizonytalanság és a szégyen érzését. Szemhatárunk beszűkül, mind többet látunk az énünkből, és mind kevesebbet a világból  amitől csak még érzékenyebbé és ingatagabbá válunk. Minél kevésbé vagyunk hajlandók elfogadni az igazságot önmagunkkal és az életünkkel kapcsolatban  s felülkerekedni lustaságunkon és a fájdalomtól érzett félelmünkön , annál vehemensebben oltalmaz minket az egónk, és hárítja másra a felelősséget. Magyarán azt mondogatjuk magunkban, hogy ha velem minden rendben, akkor csakis veled lehet a baj; hogy a világ igazságtalan; vagy mindenki összeesküdött ellenem. S máris szárba szökken pszichénkben a neurózis és az üldözési mánia. Mivel meg akarunk maradni makulátlannak a saját szemünkben, kénytelenek vagyunk a környező világot befeketíteni  márpedig ha a valóságlátásunk eltorzul, azt az élethez való alkalmazkodóképességünk sínyli meg.2


  Amikor valaki elveszti a józan eszét  vagyis többé nem képes tárgyilagosan látni és elfogadni a világot, és észszerűen reagálni rá –, alapvetően a perspektívája torzul el. Az érzelmi instabilitás  a harag szülőanyja  voltaképpen a tisztánlátás hiánya, amely olyan mértékű, amennyire az egónak sikerült megfertőznie szemléletmódunkat.


  Felelősségteljes (lélekorientált) döntés → az önbecsülésünk megszilárdul → az egónk összezsugorodik → a perspektívánk kitágul → torzítatlanul látjuk a valóságot → felismerjük és elfogadjuk az igazságot (még akkor is, ha fájdalmas vagy kínos) = érzelmi egészségünk töretlen → felelősségteljesen cselekszünk.


  Felelőtlen (egoorientált/önkényeztető) döntés → az önbecsülésünk meginog → az egónk felduzzad → a perspektívánk beszűkül → eltorzítva látjuk a valóságot → nem vagyunk képesek/hajlandók felismerni és elfogadni a valóságot (különösen, ha fájdalmas vagy kínos) = érzelmi egészségünk megrendül → felelőtlenül cselekszünk.


  2.


  Aki haragszik magára, dühös az egész világra


  Egyikünk sem akarja beismerni  még önmagának se –, hogy önzők vagy lusták, gyarlók vagy épp kész csődtömegek vagyunk. Egónk ekként a pajzsok és ütközők kifinomult rendszerével  vagyis a legkülönfélébb védekezőmechanizmusokkal  van felvértezve, hogy tompítsa a durva valóságot. Persze ezek a védekezőmechanizmusok leginkább csak magát az egót oltalmazzák, nem pedig minket, s többnyire csak fokozzák ingatagságunkat és bizonytalanságérzetünket. És minél szélesebb szakadék tátong az igazság és ama képességünk között, hogy elfogadjuk a tényeket, annál labilisabbá válik érzelmi egészségünk. A realitás-gyógymód című művében dr. William Glasser így ír:


  Bármilyen viselkedésformát választanak is a páciensek, az igényeik kielégítésére tett sikertelen erőfeszítéseik közepette mindnyájuknak van egy közös vonásuk, éspedig az, hogy tagadják a környező valóságot… Legyen bár szó részleges tagadásról, vagy az állami kórházak súlyosan leépült pácienseinek teljes elzárkózásáról a valóságtól, a realitás részleges vagy teljes kirekesztése általános a betegek körében. A terápia akkor lehet sikeres, ha a páciens képes felhagyni a tagadással, és elfogadni, hogy a valóság igenis létezik, s ennek keretei között kell kielégítenie igényeit.1


  Egónk úgy színezi át a világot, hogy mi magunk szeplőtelenek maradjunk. Azonban mielőtt a saját ízlésünkre festenénk a valóságot, tudatalattink feltérképezetlen mélységeiben összeütközésbe kerül egymással az igaz és a valótlan, létrehozva a kognitív disszonancia nevezetű jelenséget: miközben egyidejűleg két, egymásnak ellentmondó elképzelést igyekszünk elfogadtatni magunkkal, kényelmetlen feszültséget vagy stresszt tapasztalunk. Ez a lélek és az ego közötti ellentét mellékterméke  ilyenkor vagy úgy döntünk, hogy elfogadjuk a valóságot, vagy különböző védekezőmechanizmusokkal igyekszünk csökkenteni a disszonanciát. A leggyakoribbak közülük az elkerülés, a tagadás és az önigazolás.


  A kényszeres vásárlók rendszerint szemléletes példái a kognitív disszonanciának. Jóllehet tisztában vannak függőségük veszélyeivel, a vásárlásmániások a következőképpen enyhítik a disszonancia okozta feszültséget: (a) elkerülik a problémát, vagyis minden kiadásukat a hitelkártyájukra terhelik, és oda sem figyelnek rá, hogy mennyi pénzt költenek; (b) tagadják, hogy függővé váltak, és képtelenek megálljt parancsolni maguknak  olybá veszik, mintha a kocsijuk magától vinné el őket a legközelebbi bevásárlóközpontba; (c) racionalizálják vásárlási szokásaikat (ha sosem teszem ki a lábam a lakásból, megszegem a fogyókúrámat). Avagy  és ez a legegészségesebb, ám egyben legnehezebben elsajátítható attitűd: (d) szembenéznek az igazsággal, és lépéseket tesznek, hogy megkapják a szükséges segítséget.


  Drew Westen és munkatársainak kutatásai arra mutatnak, hogy az agy logikus gondolkodásért felelős területei gyakorlatilag leblokkolnak, amikor disszonáns információkkal szembesülünk, és érzelmi központjaink is csak akkor mutatnak újra heves aktivitást, amikor az összhang helyreállt.2 Ahogyan Westen megfogalmazta, az emberek addig rázogatják kognitív kaleidoszkópjukat, míg darabjai az általuk kívánt mintázatba rendeződnek, s ekkor az agyuk örömérzettel jutalmazza őket. Úgy tűnik, hogy a kognitív disszonancia képes a szó szoros értelmében fejfájást okozni nekünk!3


  Ezért ragad meg az ego minden alkalmat arra, hogy feloldja benső konfliktusainkat. A következő anekdota ékesen szemlélteti ezt a folyamatot, amely akkor zajlik a legerőteljesebben, ha az énképünk forog kockán.


  Egy férfi egyik reggel azzal a szent meggyőződéssel ébredt, hogy ő zombi. Amikor közölte feleségével, hogy élőhalottá vált, az asszony megpróbálta kiverni a fejéből ezt a szörnyű téveszmét.


   Hiszen te nem vagy zombi!  győzködte a férjét.


   De bizony az vagyok!  hajtogatta a magáét a férfi.


   Mégis miből gondolod, hogy zombi lettél?  tette fel az asszony a költői kérdést.


   Szerinted a zombik nem tudják magukról, hogy micsodák?  kérdezett vissza a férfi szívfájdító őszinteséggel.


  A feleség látta, hogy így nem jutnak egyről a kettőre, felhívta hát a férfi anyját, és elmesélte neki, hogy mi történt. Az anya megpróbálta orvosolni a bajt.


   Hiszen én vagyok az édesanyád! Nekem csak tudnom kellene róla, ha zombit hoztam volna a világra!


   Nem zombit hoztál a világra  tromfolt vissza a fia.  Csak később váltam élőhalottá.


   Márpedig én nem zombinak neveltem a fiam, és nem adtam rá semmi okot, hogy ezt hidd magadról!  érvelt az anya.


   Akkor is zombi vagyok!  zárta le a vitát a fia, aki sziklaszilárd maradt, hiába próbált az anyja az identitástudatára apellálni, és bűntudatot kelteni benne.


  A felesége még a nap folyamán pszichiáterhez fordult segítségért.


  Az asszisztens soron kívül adott egy időpontot a páciensnek, aki egy órán belül már a pszichiáter rendelőjében ült.


   Szóval ön azt gondolja magáról, hogy zombi  összegezte a helyzetet a szakember.


   Tudom, hogy zombi vagyok  vágta rá a férfi.


   Mondja, véreznek a zombik?  firtatta a pszichiáter.


   Természetesen nem  felelte a férfi.  Hiszen a zombik élőhalottak. Hogy is véreznének?!  A pszichiáter atyáskodó stílusa kissé bosszantotta.


   Hát akkor ide süssön!  mondta a lélekgyógyász, és felkapott egy tűt. Megragadta a férfi egyik ujját, és beleszúrt. A páciens elképedve bámulta az ujjbegyén feltűnő vércseppet, és három-négy percig egy árva szót sem szólt.


   Az ember mindig tanul!  mondta végül.  Tehát a zombik mégis véreznek!4
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  I. RÉSZ: MIÉRT GURULSZ DÜHBE OLY GYAKRAN?


  1. Szemléld a dolgokat a megfelelő perspektívából!


  1 Lásd Peck, M. Scott: The Road Less Traveled: A New Psychology of Love, Traditional Values and Spiritual Growth. New York, Simon & Schuster, 1978, 17–19. Lásd Baumeister, Roy F. – Heatherton, Todd F. – Ice, Dianne M.: Losing Control: How and Why People Fail at Self-Regulation. Kalifornia, Academic Press, 1994. Lásd még Peterson, Christopher – Seligman, Martin E. P.: Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification. Oxford, Egyesült Királyság, Oxford University Press, 2004.


  2 A Példabeszédek könyvében (26,13) Salamon király így írt: „Azt mondja a rest: oroszlán van az úton! Ordító oroszlán van az utczákon!” Az ember azt hinné, hogy a gyáva nyilatkozik ekként, ám a bölcsek bölcse arra tanít minket, hogy inkább képzelt félelmekkel igazoljuk tétlenségünket, semhogy ránk süssék a lustaság szégyenbélyegét. Salamon így folytatja magyarázatát: „Bölcsebb a rest a maga szemei előtt, mint hét olyan, a ki okos feleletet ád” (Példabeszédek könyve 26,16), ugyanis eltorzult észlelése olyannyira természetessé vált számára, hogy immár észérvekkel sem hagyja meggyőzni magát. (A lusta ember nem csupán a fizikai tevékenységet kerüli, hanem mindenféle erőkifejtéstől ódzkodik – nem utolsósorban az érzelmi és szellemi megterheléstől.) (Károli Gáspár fordításai.)
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  Az Olvass az emberekben lépésről lépésre felfedi előttünk, mit gondolnak vagy éreznek mások valós élethelyzetekben. Világosan kiderül például, hogyan dönthetjük el, hogy egy pókerjátékos játékban marad-e vagy bedobja a lapjait, hogy egy üzleti partner megbízható-e, vagy hogy egy első randevú jól alakul-e, vagy sem. Mikor magas a tét, ne hagyatkozz az eshetőségekre. Alakítsd úgy a dolgokat, hogy győztesen kerülj ki a játékból. Ismerd meg a módszert, amit az FBI és az Amerikai Egyesült Államok hadserege használ.


  Ez a könyv nem a testbeszéddel kapcsolatos újrahasznosított elképzelések gyűjteménye, hanem bizonyítottan működő, praktikus pszichológiai technikákat tartalmaz, melyek azonnal használhatók, bárki által, bármilyen helyzetben.
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  Mi lenne, ha képes lennél felismerni, amikor valaki hazudik? Ha többé nem okozna nehézséget, hogy kiismerd mások szándékait? Soha többé nem vernének át, nem vezetnének félre! Egyszóval, ha lenne olyan eszköz, ami tévedhetetlenül jelezné, amikor valakinek takargatnivalója van előtted, vagy nem mond igazat. Ugye te is szeretnél egy ilyen eszközt?


  David J. Lieberman, az elismert viselkedéskutató most olyan tudást ad a kezedbe, amely felér egy ilyen hazugságvizsgáló eszközzel. Megmutatja nekünk, hogyan vessünk véget a hazugságnak és fedjük fel az igazságot  bármilyen beszélgetés vagy helyzet során.


  Nemcsak a hipnózis és a pszicholingvisztika új technikáival ismertet meg, hanem megmutatja azt is, hogyan tudunk bárkit könnyedén úgy befolyásolni, hogy az igazat mondja  percek alatt.
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  Az Olvass az emberekben című bestseller szerzője, Dr. Lieberman olyan pszichológiai titkokat fed fel, amelyekből megtudhatjuk, hogyan vonhatjuk irányításunk alá a különféle helyzeteket és kerülhetünk ki győztesen bármilyen szituációból.


  David Lieberman az emberi psziché felfedezésének mestere. Ez az innovatív könyv az emberi viselkedés legújabb kutatási eredményeire támaszkodva, lépésről lépésre mutatja be, hogy miképpen láthatunk át az embereken, hogyan kerülhetjük el, hogy manipuláljanak minket és hogyan vegyük kezünkbe az irányítást – bárhol, bármikor.
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