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A könyv segítségével rövid idő alatt alapvető és megalapozott információkhoz juthat. A fejezetek felépítése lehetővé teszi, hogy a rendelkezésére álló időkereten (1030 percen) belül megragadhassa a lényeget.



Rövid olvasási idő

30 perc alatt a teljes könyv elolvasható, de az sem jelent gondot, ha nincs annyi ideje. Ebben az esetben megteheti, hogy célzottan kizárólag azokat az oldalakat tanulmányozza, amelyek az ön számára fontos információkat tartalmazzák.



• A fejezeteken belül található dőlt betűs áttekintések lehetőséget nyújtanak a szöveg gyors átfutására.



• A könyv végi Összefoglalás a téma valamennyi fontos aspektusára kitér.


Előszó

Stefan Klein újságíró és biofizikus írja A boldogság képlete című könyvében: Sokan […] úgy vélik, a dühroham megszabadít bennünket a haragtól, a könnyek a szomorúságtól. Ez az elképzelés időközben meglehetősen tévesnek bizonyult, sőt olykor káros is lehet. [Svéda Dóra fordítása.]

Az agykutatás legújabb eredményei szerint jobb, ha a haragot és a frusztrációt a legsürgősebben megszüntetjük, mégpedig úgy, hogy megválunk tőlük. Ellenkező esetben az agyban olyan kapcsolódások jönnek létre, amelyek tartósabbá teszik és felerősítik a negatív érzéseket, ezáltal pedig egyre nehezebben nyugszunk meg és látjuk tisztán, reálisan a dolgokat. Ha a haragot […] dührohamokkal próbáljuk csillapítani, akkor csak olajat öntünk a tűzre  írja Klein.  Ahelyett hogy uralkodnánk a cseppet sem kellemes helyzeten, a jövőben még kiszolgáltatottabbá válunk vele szemben. [Svéda Dóra fordítása.]

Ha viszont megtaláljuk a módját, hogy a haragunkat elengedjük, vagy adekvát módon feldolgozzuk, akkor végeredményben újraprogramozzuk az agyunkat, ami fizikai átalakítást is jelent. A sebesség, amellyel ez megtörténik, bámulatos. Az ember életkora ezt nemigen befolyásolja  az itt ismertetett technikák idősebbeknél éppen úgy működnek, mint a fiatalabbaknál.

A módszer alkalmazása után a kurzusaimon részt vevők közül sokan nem csak a lelki életükben bekövetkezett elképesztő változásokról számolnak be. Egyenesen olyan érzésük van, hogy a fejükben fizikailag is történik valami. Ha megfigyeljük, mi történik azzal, aki a módszert éppen alkalmazza, azt látjuk, hogy spontán változások mennek végbe a testbeszédében és a bőrszínezetében, megnyugszik a légzése, oldódik a belső feszültsége, kisimul a bőre. Hogyan lehetséges ez? Túlnyomórészt nem arra reagálunk, ami kívül történik, hanem sokkal inkább azokra az elképzelésekre, amelyek a fejünkben vannak. Az agy leginkább saját magával foglalkozik. Epiktétosz kézikönyvecskéjében már a görög filozófus is leírta: Nem a tények zavarják az embereket, hanem a tényekről alkotott vélemények. [Sárosi Gyula fordítása.]

A modern agykutatás ezt teljes mértékben megerősíti. Komputertomográfia segítségével észlelés és gondolkodás közben is megfigyelhető az emberi agy. Egy helyzet elképzelése pontosan ugyanazokon az agyi területeken vált ki aktivitást, mint a valós helyzet. Ez egyrészt azt jelenti, hogy képzeleti úton negatív érzelmeket válthatunk ki és erősíthetünk fel, de azt is, hogy képzelőerőnk segítségével pozitív érzelmeket is elő tudunk idézni. Éspedig az összes kívánatos következménnyel együtt: az immunrendszert erősítő boldogsághormonok termelésével, a kreativitás növekedésével, a hétköznapokban való könnyebb boldogulással, nagyobb hatékonysággal, jobb emberi kapcsolatokkal. Az önmagát pozitívra áthangoló embernek több esélye lesz arra, hogy megváltoztassa környezetét, és arra is, hogy embertársaiból pozitív reakciókat váltson ki.


1. Gyorstanfolyam:
Soha többé nem bosszankodom

Akár akarjuk, akár nem, viszonylag gyakran bosszankodunk. Sokkal többször vagyunk frusztráltak, mint amennyiszer szeretnénk. Tehetünk ez ellen valamit? Megakadályozhatjuk?

A haragban alapjában véve semmi rossz nincs: arra emlékeztet minket, hogy valamin változtatnunk kellene. De mi van akkor, ha a változtatás nem sikerül, vagy ha nincs hatalmunk azok felett a dolgok felett, amelyeket meg akarunk változtatni?

A harag és a frusztráció bizonyíthatóan káros az egészségre. Környezetünkben kontraproduktívak, mert nem ritkán megakadályozzák a körülmények megváltoztatását, noha az egyébként sokszor lehetséges lenne.

1.1 Két hatékony módszer

Hogyan kezeljük általában a haragunkat? Vagy elfojtjuk, vagy kifejezésre juttatjuk. Az első stratégia előbb-utóbb ahhoz vezet, hogy a feszültség egyre gyűlik bennünk, míg végül felrobbanunk, ne adj isten megbetegszünk. A második stratégia sem sokkal jobb: a legújabb tudományos felismerések szerint a negatív érzelmek felerősödéséhez és tartósabbá válásához vezet. Arra sarkall minket, hogy újra meg újra bosszankodjunk, egyre növekvő mértékben. Ráadásul az érzelmek kifejezésre juttatása nem minden élethelyzetben helyénvaló. Olyankor például semmiképpen sem, amikor egy üzleti tárgyaláson veszünk részt.

Szerencsére létezik harmadik lehetőség, amely középen helyezkedik el a két másik között. Gyakran ösztönösen lépünk erre az útra. Jó barátok (remélhetőleg) segítségünkre vannak ebben, és sok jó terápiás forma is alkalmazza. Ez nem más, mint az érzelmek mentális feldolgozása és integrálása.

A könyvben két módszert mutatok be, amelyek segítségével világszerte tízezreknek sikerült megszabadulniuk a haragjuktól. Mindkettő

• hatékony;

• standardizált;

• gyorsan alkalmazható;

• könnyen megtanulható;

• többnyire azonnali eredményt hoz.



Mindkét módszer olyan kérdések megválaszolásán alapul, amelyek a lelkünk mélyére vezetnek.

Folyamatorientált kérdezési technikáknak nevezem őket, mert esetükben nem a válaszok szó szerinti jelentése fontos, hanem az a belső folyamat, amelyet a kérdések kiváltanak.

Az első, az elengedés módszere az ön érzelmeivel dolgozik. Amikor éppen haragszik, sokszor csupán néhány másodpercre van szükség ahhoz, hogy alkalmazza.

A második, a rákérdezés módszere az ön ítéleteit, gondolkodási mintáit, hiedelmeit használja, és olyan technikákon alapul, amelyek a kognitív pszichoterápiából származnak. A feldolgozás valamivel tovább tart  kellő gyakorlás után tizenötharminc perc alatt még a legmakacsabb haragtól is örökre búcsút lehet venni.

Ha elolvassa a könyvet, mindkét módszert tudja majd alkalmazni  egyrészt arra, hogy saját maga megszabaduljon a haragtól és a frusztrációtól, másrészt pedig hogy ebben másoknak is a segítségére legyen.

A módszerek annyiban kiegészítik egymást, hogy az elengedéssel inkább érzelmi szinten, a rákérdezéssel pedig  legalábbis látszólag  inkább az értelmünkkel dolgozunk. Ami azonban valójában történik bennünk, az az emberi lét sokkal mélyebb szintjét érinti. Azt a szintet, amely nekünk, felnőtteknek közvetlenül többnyire már nem hozzáférhető. Meg fog lepődni!



Az olyan rossz érzelmek, mint a harag és a frusztráció elfojtása megbetegít, kifejezésre juttatásuk hatástalan, s egyaránt ártunk vele magunknak és másoknak is. A harmadik, a természetes út az integráció  ez a lelkünk mélyére vezet bennünket, és hozzájárul szellemi fejlődésünkhöz. A folyamatorientált kérdezési technikák hatékony módszert jelentenek a negatív érzelmek és gondolatok kezelésére.

1.2 A harag és a frusztráció elengedése

Mindnyájan tudjuk: a negatív érzelmek nem segítenek, a harag pedig nem gyógyít. De hogyan engedjük el a negatív érzelmeket? Adhatjuk parancsba magunknak, hogy tegyük meg, ám ez a legtöbb embernél nem működik  éppen ellenkezőleg. Minél eltökéltebben harcolunk egy érzés ellen, az annál inkább ránk telepszik. Mégis vannak megoldások arra, hogy el tudjuk engedni.

A gyerekek például gond nélkül képesek erre: egy kisfiú elesik, vérzik a térde. Egészen biztos, hogy fáj neki. Körbenéz: egyetlen felnőtt sem látja. Néhány másodperccel később már nem foglalkozik a dologgal. A gyerekek villámgyorsan váltanak oda-vissza az ellentétes érzelmek között.

Bizonyos helyzetekben mi, felnőttek is el tudunk engedni érzéseket. Ehhez mindenféle figyelemelterelés jól jön. Egy izgalmas film közben minden gondunkat elfelejtjük. Képzelje el: ön és én éppen bosszantjuk egymást. Egyszer csak kigyullad a ház, mi pedig futni kezdünk. A veszélyhez képest minden bosszúság jelentéktelenné válik.

Az első módszer négy kérdésből áll. Az amerikai Hale Dwoskin The Sedona Method (A Sedona-módszer) című könyvéből származnak, aki tanárától, Lester Levensontól vette át őket. Levenson negyvenkét éves korában, halálos betegen, miután az orvosok azt jósolták neki, hogy már csak hónapjai vannak hátra, visszahúzódott a lakásába. Fizikusként és sikeres vállalkozóként azonban nem akart beletörődni a helyzetébe, és keresni kezdte a módját, hogy meggyógyítsa saját magát. Néhány hónap alatt sikerrel járt. További negyvenkét évig élt, s eközben többek között az általam éppen bemutatott elengedéstechnikáját tanította. A tudományosan gondolkodó Levenson egy érzelem megélését kérte, és a következő kérdéseket tette fel:



• El tudom fogadni ezt az érzést ebben a pillanatban?

• El tudom most engedni ezt az érzést  csak erre a pillanatra?

• Elengedném ezt az érzést?

• Mikor?



Próbálja ki ön is! Ha most éppen bosszankodik valamin, nézzen magába, és gondoljon arra a konkrét dologra, arra a személyre vagy helyzetre, aki vagy ami frusztrálja. Érezze azt, amit éppen érez!



El tudom fogadni ezt az érzést ebben a pillanatban?

Őszinte válaszának szívből kell jönnie. Megeshet, hogy rádöbben: nincs más választása. Vagy hogy testi érzés az, amit érez, és ezt el tudja viselni. Az is lehet azonban, hogy nem akarja elfogadni. Válaszoljon gyorsan, ne gondolkodjon sokáig.



És el tudnám most engedni ezt az érzést  csak erre a pillanatra?

Hallgasson ezúttal is a szívére, és válaszoljon gyorsan! Nem számít, hogy igent vagy nemet mond. Nem szólítja fel senki az elengedésre, csupán egy kérdésről van szó: elméletileg el tudná engedni az érzést? (Vagy ezt is kérdezheti magától: Meg akarom tartani ezt a haragot vagy meg akarok szabadulni tőle?) Ne gondolkodjon sokáig! Tegye fel magának a következő kérdést:



Elengedném ezt az érzést?

Válaszoljon ismét gyorsan és őszintén. Itt sem számít, hogy igent mond-e vagy nemet. Van, aki azt gondolja: igen, elengedném, ha meg tudnám tenni. Másvalaki ezt mondja: Szívesen elengedném, ha hagynák.

És végül:



Mikor?  Mikor engedném el ezt az érzést?

Bármit válaszol is, legyen őszinte magához. Szeretem, ha ez a hangos válasz: MOST! De ha ön azt mondja, hogy holnap, ma éjjel vagy soha, az is rendben van.

Most még egyszer nézzen magába, hogy változott-e valami. Sokan már az első kérdésfeltevésnél éreznek némi megkönnyebbülést. Mindenképpen többször ismételje meg ezt az egészet.

A módszer valójában túlságosan egyszerűnek tűnik, nem igaz? Viszont működik, és ez a fő. Próbálgassa néhányszor!



Haraglista

Éppen nincs olyan aktuális haragja, amellyel próbát tehet? Akkor rögtönözzön listát azokról a dolgokról, amelyek bosszantják vagy frusztrálják.

Amikor elkezdtem dolgozni a gyógyító kérdezési technikákkal, így festett a személyes listám:

• betegség;

• háborúk a világban;

• alkalmatlan politikusok;

• ostobaság;

• intolerancia;

• ha becsapnak;

• közlekedési dugók;

• elismerés hiánya;

• udvariatlanság;

• ha hazudnak nekem;

• rendetlenség;

• a párom dacos viselkedése;

• almákra ragasztott címkék;

• háztartási lomok az erdőben;

• ha nincs pénzem;

• lefoglalt nyaralás lemondása;

• késés;

• akik kocsival jobbról előznek;

• autósok, akik szorosan rám tapadnak és megvillognak,

• szófogadatlan gyerekek;

• lárma;

• bürokrácia.



Ha elkészült a listájával, tegye fel pontonként a fenti kérdéseket.



Megjegyzés: Sokaknak nincs feltétlenül egyértelmű érzésük, ha háborúra, betegségre vagy valamilyen egyedi bosszúságra gondolnak. Nem baj! A módszert ugyanolyan jól használhatják, ha csak gondolnak arra a bizonyos dologra. Feltehetően minden gondolat kivált egy érzelmet, amely kellőképpen finom műszerekkel mérhető lenne. Nem minden finom érzés jut el a tudatig.

1.3 Hogyan működik az elengedés?

Jeden Tag weniger ärgern! (Bosszankodjon minden nappal egyre kevesebbet!) című könyvében Vera F. Birkenbihl 59 konkrét ötletet, technikát és stratégiát ismertet a harag kezelésére. Amikor megvizsgáltam, mi az, ami közös ezekben, a következő megállapításra jutottam:



• A lelkünk mélyére vezetnek.

• Segítenek kilépni egy negatív érzésből, és a dolgot más szemszögből nézni.

• Nyomásgyakorlás nélkül dolgoznak; saját magunkra sem gyakorolunk nyomást.

• Az itt és most-ba visznek bennünket.



Az itt bemutatott módszerek is ezt teszik. A meditáció minden formája így működik. Ha odafigyel a légzésére, imádkozik vagy indiai mantrákat ismételget, haragja ugyanúgy enyhülni fog. Jó szívvel ajánlom az ilyen módszereket. Ha azonban üzleti tárgyaláson ül, autót vezet vagy éppen összeveszett élete párjával, a szüleivel vagy a gyerekeivel, nem csukhatja be a szemét, nem vehet fel jógapózt, és nem koncentrálhat a harmadik szemére.

Ez a kis könyv valós segítséget nyújt a harag és a frusztráció leküzdéséhez: akkor, amikor éppen szenved ezektől az érzésektől, és úgy, hogy nem akasztja meg hétköznapjai lefolyását.



Az El tudom fogadni ezt az érzést ebben a pillanatban? kérdéshez

A harag és a frusztráció, ahogyan minden érzés, felerősödik, ha küzdünk ellene. A valóság elfogadása növeli annak a valószínűségét, hogy az érzés elhagy minket. Az érzelmek azért születnek, hogy elhaljanak.

Ha ténylegesen érzünk valamit, gyakran megfigyelhetjük, hogy nagyon konkrét testi érzésekről van szó: nyilallásról a fejünkben, szúrásról a mellkasunkban, gombócról a torkunkban, feszülésről a nyakunkban.

Az ilyen észlelt érzéseket könnyebb elfogadni, mint a többé-kevésbé elvont haragot, meghatározhatatlan lelki fájdalmat, körvonalazatlan félelmet. Az ilyen fogalmak hajlamosak arra, hogy mágikus, gonosz vagy furcsa lényekként befészkeljék magukat a gondolkodásunkba és a képzeletünkbe.

Amit viszont valóságosan érzünk a testünkben, az körülhatárolható, ismerős és a testi létezéshez tartozó eleven észlelésként elfogadható.



Az El tudnám most engedni ezt az érzést  csak erre a pillanatra? kérdéshez

Elméletileg MINDENT el tudunk engedni. Mély alvásban minden éjjel megtesszük. De egy izgalmas film nézése közben, ejtőernyős ugráskor, koncertlátogatáskor is. Az elengedés mechanizmusa nem lehet igazán bonyolult. És mégis: úgy tűnik, hogy ez parancsszóra a legtöbb embernél nem működik. Bízzon benne, hogy az indirekt, elméleti, feltételes módban feltett kérdés megmutatja önnek a lelke mélyére vezető utat, és mozgósítja lelki erőforrásait.



Az Elengedném ezt az érzést? kérdéshez

Ez a kérdés hozzásegíti, hogy az esetlegesen rejtett erőforrásaiból minél többhöz hozzáférjen. Az elengedés lehetősége fényt visz az eddigi sötétségbe és pozitív elképzeléseket mozgósít.



A Mikor? kérdéshez

Ez a kérdés az itt és most-hoz vezet bennünket, esetleg megsejteti velünk, hogy milyen lenne, vagy mi lenne, ha elengednénk az érzést.



• A negatív érzelmek ellen folytatott küzdelem felerősíti a negatívumot.

• Az elengedés tudatos akarása csak keveseknél vezet sikerre.

• A harag és a frusztráció azonban elengedhető, amint azt természetes hajlamunk mutatja.

• A dolog nyitja a közvetett technika alkalmazása.

• A kérdések feltevése közvetett technika: nyomásgyakorlás nélkül kérdezünk, a válaszok kényszeredettség nélkül a lelkünk mélyéről fakadnak.

1.4 A harag és a frusztráció elengedésének három módja

A négy kérdés általi elengedést illetően a gyakorlatban három különböző stratégia bizonyult sikeresnek, melyek mindegyike segít a nemkívánatos érzelmek kezelésében.



Az első technikára szánjon fél és egy óra közötti időt! A második technika alkalmazható autóvezetés, kocogás, séta vagy egy partnerrel folytatott közös munka közben. A harmadik technikát bármikor alkalmazhatja, amikor éppen bosszankodik.



1. Írásbeli alkalmazás

Az élet bizonyos területeivel, személyekkel, helyzetekkel és a múltban el nem intézett dolgokkal foglalkozik, mint:



• egészség;

• kapcsolatok;

• foglalkozás;

• pénz;

• rokonság;

• lakáshelyzet.



Vizsgálja meg azokat a témákat, amelyeken bosszankodik. Először a legfájóbb dolgokat kerítse sorra! Írja le őket pontokba szedve, és utána egyesével dolgozza fel őket a kérdésekre válaszolva.

Ha akarja, alkalmazhatja a következő oldalon található panaszűrlapot. Miután kitöltötte, minden egyes leírt mondatával kapcsolatban tegye fel a négy kérdést!



Panaszűrlap



Bosszant, hogy…









Frusztrál, hogy…









Igencsak felmérgesít, hogy…









Még ez is eszembe jut ehhez:









2. Séta, autóvezetés, lazítás közben

Készítsen egy hangfelvételt, amelyen felteszi magának ezeket a kérdéseket! Engedélyezzen magának elegendő hosszúságú szüneteket a válaszok megadására.



Gondolj egy dologra, helyzetre vagy személyre, aki vagy ami miatt bosszankodsz vagy bosszankodtál. El tudnád most fogadni ezt az érzést olyannak, amilyen?

El tudnád most engedni ezt az érzést, csak egy pillanatra?

Elengednéd ezt az érzést?

Mikor?

Gondolj még egyszer…



És így tovább… Ismételje meg az egészet tizenöthúsz alkalommal. Szükség esetén fogalmazza át a szöveget, például így:



Egy dologra, helyzetre vagy személyre gondolok, aki vagy ami miatt bosszankodom vagy bosszankodtam.



És így tovább…



Játssza le a felvételt futás, autóvezetés közben, vagy más alkalommal, és válaszolja meg a kérdéseket. Az is jó megoldás lehet, ha megkér valakit, hogy tegye fel önnek a kérdéseket.



3. Az aktuális harag vagy frusztráció azonnali elengedése

A kérdezési technikában szerzett némi gyakorlattal gyorsan felteheti magának a kérdéseket egy beszélgetés közben vagy egy adott helyzetben. Mondhatja például ezt: Egy pillanat, ezt az érdekes szempontot felírnám magamnak. Vagy tegye fel magának a kérdéseket, miközben mások beszélnek. Egy idő után semmit sem kell majd megfogalmaznia, a folyamat magától, automatikusan lezajlik önben.

Ha valaki alaptalan szemrehányást tesz, és ez bosszantja önt, egyszerűen csak érezzen haragot, és tegye fel a kérdéseket rövid formában: El tudnám engedni a haragot? Megtenném? Mikor? Utána még mindig elegendő ideje lesz arra, hogy kifejtse a véleményét. Ki tűnik hitelesebbnek? Az, aki dühösen védekezik, vagy az az ember, aki barátságosan és tárgyszerűen elmondja, hogyan látja a dolgot?

Az is előfordulhat azonban, hogy minden további nélkül igazat ad a másik félnek. Ha a haragja túlságosan erős, kérhet egy pohár vizet vagy rövid szünetet, kimehet a mosdóba, vagy kitalálhatja, hogy halaszthatatlan telefonbeszélgetést kell folytatnia a mobilján. Ez elegendő időt ad önnek arra, hogy feltegye magának a kérdéseket. Utána a haragja egészen biztosan enyhül majd legalább annyira, hogy újra minden figyelmét a beszélgetőtársának szentelhesse.



A harag azonnali elengedésének három módja:

• önmagán végzett munkával;

• mellékesen, miközben valami mást csinál;

• miközben bosszankodik, vagy kevéssel utána.
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