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  S ha mondhatnék még valamit, csak annyit: ne higgye, hogy aki itt vigasztalni próbál, az gondtalanul él az egyszerű és békességes szavak között, melyekkel olykor bátorítja Önt. Az ő életét szomorúság és keservek igazgatják, s messze elmarad az Ön élete mögött. De ha másként volna, akkor soha nem találta volna meg éppen azokat a szavakat.


  RAINER MARIA RILKE: Levelek egy ifjú költőhöz


  Bevezetés


  A megpróbáltatások gyökeréről és a könyv felépítéséről


  Köztudott, hogy az élet tele van megpróbáltatásokkal. Mindnyájunkat ér veszteség, kudarc, csalódás és fájdalom  méghozzá a legkülönbözőbb módokon és formában. Ez olyannyira magától értetődő, hogy csak ritkán töprengünk el azon, vajon miért is van ez így. Ám ha tudni szeretnénk, hogyan lehet az élet megpróbáltatásaira konstruktívan reagálni, a legjobb, ha első lépésként elgondolkodunk azon, vajon miért kell egyáltalán szembenéznünk a különféle nehézségekkel.


  A megpróbáltatások véleményem szerint elkerülhetetlenek. Nincs rá mód, hogy teljes mértékben megússzuk őket. Ez azonban még véletlenül sem negatív dolog. Sőt inkább mérhetetlenül felszabadító, mert lehetőséget ad arra, hogy reális képet alakítsunk ki saját magunkról és arról, mit tehetünk azért, hogy az életben tapasztalt nehézségekben értelmet találjunk, és azokat a saját hasznunkra fordítsuk.


  Korlátozott erőforrások


  Mi, akik a fejlett világban élünk, rendkívül szerencsések vagyunk. Ez sok szempontból a bőség és a lehetőségek világa. Nyugodtan kijelenthetjük, manapság nem kell amiatt aggódnunk, vajon lesz-e mit ennünk, lesz-e hol álomra hajtani a fejünket, kapunk-e orvosi ellátást, ha arra van szükségünk, és lesz-e lehetőségünk tanulni. Igaz, a világ, amelyben élünk, tele van abszurditásokkal, ezért az erőforrások az ideálisnál sokkal egyenlőtlenebbül oszlanak el. Ugyanakkor ezek az erőforrások nem kimeríthetetlenek, és az emberek folyton versenyeznek értük, legyen szó olyan konkrét dolgokról, mint a vagyon és a tulajdon, vagy olyan, kevésbé kézzelfoghatóakról, mint a siker, a hírnév, a rang és társaik. Jelen van ez a verseny a munkaerőpiacon, az ingatlanpiacon és a ranglétrán felfelé törekvők között is. Mindemellett az ember fizikailag igencsak gyenge teremtmény  a testünk rendkívül sérülékeny. Jól tudjuk ezt, mégis hajlamosak vagyunk megfeledkezni róla, mert manapság az emberiség jobb egészségnek örvend, mint bármikor a történelem folyamán. De elég csak ellátogatni az ügyeletre vagy a sürgősségire, máris ráeszmélünk, mennyire törékenyek vagyunk mi, emberek.


  Éppen ezért természetesen mindenki arra törekszik, hogy önmaga és szerettei számára a lehető legbiztonságosabb körülményeket biztosítsa. Igyekszünk megerősíteni a világban elfoglalt helyünket, és bár mindenki kicsit másképp értelmezi a védelmet és a biztonságot, mégis mind vágyunk rá, amire szükségünk is van. Ez pedig elkerülhetetlenül oda vezet, hogy összeütközésbe kerülünk egymással, hiszen nagyjából mind ugyanazt akarjuk, miközben az erőforrások korlátozottak. Más szóval nehézségekbe ütközünk.


  Az ember azonban nemcsak testileg, hanem lelkileg is igencsak sérülékeny. Ez a fajta gyengeségünk részben annak tudható be, hogy az emberi igényeknek és vágyaknak semmi sem szab határt  egymásból és a minket körülvevő világból táplálkoznak, vagyis a forrásuk kiapadhatatlan. Ezért az ember mindig többet akar  többet abból, amije már van, és abból is, amije még nincs. Meglátásom szerint ennek oka az emberi lélek mélyén lakozik, melynek megértéséhez különösen hasznosnak bizonyult számomra a Samuel Johnson írásaiban szereplő három gondolatkör: az éhező képzelet, az élet üressége és az újdonság utáni sóvárgás.


  Az éhező képzelet


  Az emberi elme, ahogy azt Johnson is hangsúlyozza, nem csupán a kívülről érkező információk passzív befogadója. Nem csak közömbösen nyugtázza a körülötte zajló történéseket. Épp ellenkezőleg: aktív erőként van jelen. Megvan a maga saját élete, energikus, tüzes, örökké mozgásban van, mint valamiféle zabolátlan vagy tomboló teremtmény. Nem tűri a korlátokat, és folyton gyarapodni akar. Javarészt a múltban és a jövőben él, azon mereng, ami már elmúlt, illetve folyton újabb terveket kovácsol, feladatokat és célokat tűz maga elé, ambícióit hajszolja. Egyszóval: örökké éhes.


  Ez az éhség a képzelet alkotásaiban mutatkozik meg. A fantáziánknak köszönhetjük, hogy el tudjuk képzelni, milyen lehet a jövő, hogy terveket tudunk szőni, hogy változásokat tudunk előidézni  és még sorolhatnám. Lelki szemeinkkel látjuk, hogyan lehetne másképp csinálni a dolgokat, és ez a szűnni nem akaró éhség arra késztet minket, hogy a fejünkben élő képhez igazítsuk a jelent. Ez jelentheti azt, hogy venni akarunk valamit, el akarunk utazni valahova, meg akarjuk látogatni egy barátunkat, valami újat akarunk tanulni, vagy valami újba akarunk belevágni  a lehetőségek száma végtelen. De az elménk éhsége csillapíthatatlan: hiába érjük el a kitűzött célt, az éhség nem szűnik meg. Még több kell abból, ami van, vagy kell valami más  esetleg paradox módon egyszerre lángol fel bennünk ez a kétféle vágy. Ezért hasonlította Platón az embert egy lyukas vederhez, amelyben nem marad meg a víz, amit beleöntünk, alul rögvest kifolyik belőle. Ebben az értelemben sohasem lehetünk tele, legfeljebb csak egy-egy pillanatatra. Platón követői más hasonlattal éltek, és úgy tartották, hogy az ember a vágyak mókuskerekét hajtja, amely folyton csak pörög és pörög, sosem áll le.


  Ennek nyilván megvan a pozitív oldala is: úgy tudjuk alakítani a jövőnket, ahogy arra egyetlen állat sem képes, és sokféleképpen be tudjuk biztosítani magunkat a gondok és a nehézségek ellen. Az éhező képzeletnek azonban van egy mélyen felkavaró aspektusa, miszerint a vágy megtapasztalása egyben traumatikus is: mi birtokoljuk a vágyainkat, ugyanakkor a vágyaink is uralnak minket. Ide-oda rángatnak, számtalan formában megkísértenek, ilyenkor pedig idegennek tűnhetnek számunkra. A vágyaink a mieink, de mi is az övék vagyunk.


  Ráadásul éhező képzeletünk számtalan negatív érzés és hajlam forrása. A fantáziánknak köszönhetjük, hogy képesek vagyunk összehasonlítani magunkat másokkal, és amikor így teszünk, gyakran azt feltételezzük, hogy nekik van valamijük, esetleg egy csomó mindenük, ami nekünk nincsen. Mindez irigységet szíthat bennünk, vagy felébresztheti a kapzsiságunkat. Ezek már önmagukban véve is igen kellemetlen érzések, és nagy valószínűséggel konfliktushoz vezetnek.


  Az élet üressége


  Mivel az ember ennyire ki van éhezve, az ürességérzet létezésének egyik alapélménye  ugyanúgy, ahogyan üresnek érzi a gyomrát, amikor éhezik. Johnson ezt nevezi az élet ürességének. Természetesen mindenki másként éli meg ezt az ürességet, az emberek lelki érzékenysége nagyon eltérő. Abban is eléggé különbözünk, ahogyan megküzdünk vele. Ám kisebb-nagyobb mértékben mindnyájunkra igaz, hogy nyughatatlanok vagyunk, és folyamatosan próbáljuk megtölteni az életünket. Blaise Pascal francia filozófus híres mondása szerint az ember azért olyan nyomorult, mert képtelen csendben megülni egyedül egy szobában. Ha megpróbálja, rögtön tudatába hasít az élet üressége, az érzés, hogy ő csak egy üres edény, amely képtelen elviselni önnön ürességét. Ezért sóvárgunk folyton figyelemelterelő dolgok után. Ki kell töltenünk minden percet. Ha nagyon szigorúan nézzük az életet  mondjuk Pascal szemszögéből , megállapíthatjuk, hogy alapvetően valamennyi emberi tevékenység csupán egyfajta figyelemelterelés, amivel szabadulni próbálunk az üresség érzésétől. De még ha nem is így tekintünk a dolgokra, tagadhatatlan, hogy nagyon sok emberi tevékenység nevezhető  pascali értelemben  figyelemelterelésnek.


  Saját figyelmünk elterelésére talán a legjobb modern kori példa a minket körülvevő technológia  a televízió, a film, az internet, a mobiltelefon és társaik  használata. Ezek az eszközök, bár számos helyzetben rendkívül hasznosak, hihetetlenül zavaróak. Kitöltjük velük azt az időt, amely egyébként üresjárat lenne  vagyis azt, amikor megtapasztalnánk az ürességet , és a használatuk végül öncélúvá válik. Ami lényegében azt jelenti, hogy ezek a technológiák rendkívül addiktívak. Ezt látom például a diákjaimnál is, akik az óra végeztével egy emberként nyúlnak a mobiljuk után, hogy megnézzék, volt-e hívásuk, vagy kaptak-e üzenetet. Ez a fajta technológia megadja nekik az érzést, hogy soha nincsenek egyedül, soha nem kell szembenézniük az ürességükkel. Pedig ez javarészt bizonyosan csak illúzió.


  Mindenesetre tény, hogy sokféle módon és formában igyekszünk lekötni a figyelmünket, és könnyen lehet, hogy a modern társadalmak összes problémája  a drog- és alkoholfüggőség, a szerencsejátékok, az elhízás, a pornográfia és a többi  csupán azért alakult ki, mert így próbáljuk kitölteni a bennünk tátongó űrt.


  Másképp megfogalmazva: a világ közömbös irántunk. Aki függővé válik, az így próbál valamiféle reakciót kicsikarni a világból, így akarja kizökkenteni ebből a közönyből. Ezért érzik azt a valódi függők, amikor rászoknak valamire, hogy övék az egész világ. Persze amikor ez a pillanat elszáll, csak még hevesebben érzékelik a világ közönyét  és ez tovább táplálja a függőségüket. Nem mindenki függő, de az ember erősen hajlamos a függőségre. Ahhoz, hogy kitöltsük magunkban az űrt, szükségünk van valamiféle figyelemelterelő dologra, és a függőség ennek az igénynek az egyik megnyilvánulási formája.


  Mindnyájunknak kezdenünk kell valamit az időnkkel, és az emberi lét egyik nagy problémája, hogy olyasmit találjunk, amivel érdemes foglalkozni  ami nemcsak öncélú energiapazarlás, hanem épít, elmélyít vagy táplál bennünket. Akivel megesett már, hogy órákat töltött céltalan internetezéssel úgy, hogy ennek még csak nem is volt tudatában, és a végén nem is nagyon emlékezett rá, mit látott, vagy nem tudta őszintén azt mondani, hogy talált valamit, amin érdemes elgondolkodni, az pontosan tudja, miről beszélek. Emellett azt is tudja, mire utalt Pascal azzal, hogy az embernek szüksége van figyelemelterelésre.


  Az újdonság utáni sóvárgás


  Minden vágyunk tehát, hogy megtöltsük magunkat mind lelkileg, mind szellemileg, ezért az emberi elme egyik legnagyobb ellensége az unalom. Az unalom  vagy annak legalábbis egy formája  az elviselhetetlen ürességérzés, az élet ürességének lélektani megtestesülése. Az unalom elkerülésének egyik módja pedig, hogy keressük az újat. Gyötör minket a vágy  mint azt Johnson is megjegyezte , a sóvárgás az újdonságok után. Albert Camus francia filozófus szerint az ember bármihez hozzá tud szokni. Ez igaz lehet, de az is igaz  és köztudott , hogy bármire rá tudunk unni, akkor is, ha először nagyon örültünk neki. Korunkban ez a jelenség leginkább a fogyasztásban érhető tetten. Rengeteg holmit nem azért veszünk meg, mert a régi elkopott vagy már használhatatlan, hanem egyszerűen azért, mert a régi már túlságosan ismerőssé, megszokottá vált  vagyis ráuntunk. A divat lett az egyik olyan kulcsszó, amellyel kitüntetjük életünknek ezt az aspektusát.


  Lelki zavarodottság


  Mindezek eredményeként az emberek komoly ellentmondásban élnek mind önmagukkal, mind egymással. Lelkileg össze vannak zavarodva, ami konfliktust szül kívül és belül egyaránt  ezeket interszubjektív, illetve intraszubjektív konfliktusnak nevezzük. Az ürességérzet fájdalmától áthatva elkerülhetetlen, hogy összeütközésbe kerüljünk másokkal, miközben keressük azokat az eszközöket, amelyekkel enyhíthetnénk a szenvedésünket. Nem mondok ezzel semmi újat: számtalanszor megfogalmazták már azóta, hogy az ember elkezdett azon gondolkodni, vajon miféle teremtmény is ő. A nagy világvallások mind igen komolyan vették az emberi létnek ezeket a ténykérdéseit, és keresték a választ, vajon híveik hogyan tudnának megküzdeni ezzel a szenvedéssel, és miként lehetne értelmet találni benne. A buddhizmus például kidolgozta a meditáció és a tudatos jelenlét gyakorlásának módszereit  olyan gyakorlatok ezek, amelyek célja, hogy megtanuljuk elfogadni és a saját hasznunkra fordítani az ürességet, az emberi létnek ezt az alapélményét. A kereszténység, amely az említett nyughatatlanságot eredendő bűnnek nevezi, ugyanezt az imával igyekezett elérni, amely  ha igazán jól csinálják  tisztító hatással bír. Mindezzel azt sugallta, hogy az ember a végső nyugalmat csakis az Istennel való üdvözítő találkozása, vagyis a halála után találhatja meg  bár ízelítőt már ezen a világon is kaphat belőle. Korunkban azért érzik sokan lelkileg kifosztottnak magukat, mert többé már nem tudnak ténylegesen hinni a vallások által kínált megoldásokban. Friedrich Nietzsche német filozófus részben erre utalt Isten halott kijelentésével. Ám ettől még nem szűntek meg azok az igények, amelyeket a vallások a maguk sajátos módján akartak kielégíteni.


  Lételméleti kívülállók


  Mivel az ember tisztában van a saját lelki zavarodottságával, különféle módszereket talál ki arra, hogyan szüntethetné meg ezt az állapotot. Ideálokat gyárt magának, és igyekszik felülmúlni önmagát. A nyugati kultúrkörben a kereszténység volt az egyik ilyen legfőbb ideál  és többeknek a mai napig is az , ám sokan ma már nem tudnak hinni benne. De ettől még bőven akadnak ideálok: személyes jellegűek, erkölcsiek, politikaiak, esztétikaiak, és még sorolhatnánk. A gyakorlatban az ideál alapvetően aközött tesz különbséget, hogy milyen a világ, és milyennek kellene lennie. Mivel az ember is szerves része a világnak, így ezzel magunkat is alávetjük ennek a kutakodásnak: az ember olyan, amilyen, de törekszik rá, hogy olyan legyen, amilyennek lennie kellene, bármilyennek képzelje is azt.


  Ez tulajdonképpen nem jelent mást, mint hogy szabadulni akarunk jelen állapotunktól, és felül akarjuk múlni önmagunkat. Így joggal állíthatjuk: az embernek ilyen a természete, nem éri be azzal, amilyen, mindig más akar lenni. Mindez nyilván nem jelenti azt, hogy minden egyes ember minden percben így érzi magát, de tény, hogy ez alapvető tulajdonságunk: egyszerűen ilyenek vagyunk.


  Hadilábon állunk saját magunkkal, és többek között ez különböztet meg minket az állatoktól, illetve ezért irigyeljük néha őket, mert képesek egyszerűen csak otthon lenni ebben a világban. Amit itt fejtegetek, azt a történelem folyamán sokszor úgy fogalmazták meg, hogy az ember se nem ördög, se nem angyal, mert ezek a lények békében élnek önmagukkal  mi pedig nem. Mi lételméleti kívülállók vagyunk. Nem vagyunk otthon ebben a világban. Úgy vélem, javarészt ezzel magyarázható, hogy az emberiség történelme lényegében a saját magunknak és egymásnak okozott szenvedések könyörtelen és végeláthatatlan sorozata. Nyomorult zavarodottságunkban összevissza csapkodunk, és közben megsebezzük magunkat és a minket körülvevő embertársainkat is. Miközben próbálunk kitörni jelen helyzetünkből, találni valami szilárd kapaszkodót, hogy megteremtsük a hőn áhított stabilitást, megpróbáljuk uralni saját magunkat és másokat is, irányításunk alá akarjuk vonni a dolgokat, és ezzel csak tovább rontunk a helyzeten.


  Ez mind szép és jó, gondolhatja az olvasó. Ha ilyen az ember természete, hogy változtatni akar a helyzetén, ám ezzel különféle nehézségeket okoz, akkor világos a megoldás: be kell fejezni az állandó menekülést, és el kell fogadni magunkat emberi mivoltunkban. Ez azonban nem segít, mert ha az ember elfogadja önnön természetét, akkor nyilvánvalóan azt is el kell fogadnia, hogy természetéből adódóan folyton menekülni akar előle. Se így, se úgy nem jó. Ha elfogadjuk önmagunkat, akkor elfogadjuk a vágyódásainkat is, amiket aztán be is akarunk teljesíteni. Ha pedig nem fogadjuk el emberi mivoltunkat, akkor szintén arra fogunk törekedni, hogy megváltoztassuk. Csapdába estünk, és nincs menekvés.


  Mint írtam, ezeknek a lételméleti hajlamoknak igen sokféle megnyilvánulási formájuk lehet. Teljesen senki sem mentes tőlük, mert az azt jelentené, hogy az illetőnek a leghalványabb elképzelése sincs arról, hogyan lehetne bármi is másként, mint ahogy van. Márpedig ilyen ember nincs. Senki sem hiszi, hogy a világunk tökéletes. Ilyet csak az gondolna, akinek egyáltalán nincsenek vágyai  az viszont bizonyára halott.


  Véletlenek


  Mindezt akár úgy is összefoglalhatnánk, hogy az életünk irányítása javarészt nem a mi kezünkben van, és az alakulását nem a döntéseink, hanem a véletlenek határozzák meg. Senki sem dönthet arról, megszülessen-e, mikor és hol lássa meg a napvilágot, kik legyenek a szülei, vagy milyen anyanyelvű legyen. Senki sem választhatja meg a hajlamait és a tulajdonságait, vagy a személyiségét formáló, első élményeit. A pszichológiai mintázatok már rég kialakulnak, mire az ember elég idős lesz ahhoz, hogy elgondolkodjon rajtuk, és megpróbálja átcsatornázni vagy megváltoztatni azokat. Ráadásul mindannak, ami életünk során történik velünk, nagy része csupán a véletlen műve. A véletlenen múlik például, kikkel találkozunk, és milyen betegségekkel vagy nehézségekkel kerülünk szembe. Mivel mindannak, ami vagyunk, és amit megtapasztalunk, ilyen nagy része véletlen csupán, gyenge kis lényekként nézünk szembe a világgal, kiszolgáltatva szinte mindennek, ami árthat, ami fájdalmat okozhat nekünk. Ezt úgy is megfogalmazhatjuk, hogy mind testi, mind szellemi, mind pedig lételméleti értelemben törékeny teremtmények vagyunk. E törékenységet valószínűleg akkor érezzük át a leginkább, amikor megtapasztaljuk  méghozzá a legkülönfélébb formákban , hogy mennyire nincs uralmunk a saját életünk felett.


  Megpróbáltatások


  Martin Heidegger német filozófus is hasonlóan gondolkodott, amikor azt állította, hogy az ember egyszer csak belecsöppen a világba, és soha nem tudja igazán szilárdan megvetni a lábát benne. Ez prózaibb megfogalmazásban úgy hangzik, hogy sok gondolkodás után arra jutottunk, hogy az ember életében a megpróbáltatások elkerülhetetlenek, sosem lehet teljes egészében megúszni őket. Mindez persze nem azt jelenti, hogy ne tudnánk különféle stratégiákat kidolgozni a csökkentésükre vagy kezelésükre. Ahhoz viszont, hogy ez sikerüljön, először is el kell fogadnunk, hogy az életünk sosem lesz teljesen mentes a nehézségektől. Más szóval realistának kell lennünk. Ezt pedig nem a kétségbeesés mondatja velem. Ellenkezőleg! Ha reálisan látjuk a dolgokat, azzal meg is tettük az első lépést a változás felé. Noha a dolgok soha nem lesznek tökéletesen olyanok, amilyeneknek szeretnénk őket, javítani azért egészen biztosan tudunk rajtuk.


  A könyvről


  Miről szól ez a könyv? Felfedeztem, hogy életünknek négy olyan területe van, ahol igen gyakran érnek minket megpróbáltatások. A célom az, hogy megmutassam, hogyan lehet az eddigieknél hatékonyabban megbirkózni velük. Ezek a területek a következők:


  • A család: ebben a fejezetben főként azzal foglalkozom, hogyan festenek a dolgok a gyerek szemszögéből.


  • A szerelem: ez a fejezet a szeretet számtalan formája közül elsősorban a szerelemre, avagy az erószra koncentrál.


  • A betegség: az én megközelítésemben a betegség itt főként fizikai, és nem mentális betegség.


  • A halál: ebben a fejezetben szerettem volna feltárni mind a meghalástól, mind a haláltól való félelmet.


  Az rögtön nyilvánvaló lesz az olvasó számára, hogy választhattam volna másfajta megközelítést is. Foglalkozhattam volna például azzal, hogy a szülők hogyan látják a gyerekeiket, vagy feltárhattam volna a testvérek kapcsolatát, illetve rivalizálását is. Mint ahogy a halálnak is vannak olyan vetületei, amelyeket kihagytam  így például azt, hogy hogyan birkózzunk meg egy szerettünk halálával. És még sorolhatnám. A cél ugyanakkor az volt, hogy minden esetben egyetlen, központi elem köré építsem fel a témát annak reményében, hogy így összegyűlik elegendő részlet ahhoz, hogy valós, konkrét gondolatokat adhassak át. A kérdéses témákat végig filozófusok és más, nagy gondolkodók műveire támaszkodva igyekeztem feltárni. Ennek több oka is volt, de elsősorban az, hogy meggyőződésem szerint a nehézségekkel folytatott küzdelmeinket leginkább úgy tudjuk megérteni, ha látjuk, hogyan küzdöttek meg velük mások. Az ő példáik persze nem helyettesíthetik a saját szellemi erőfeszítéseinket, de rengeteget segítenek.


  Itt tehát csak a felvetett témák néhány aspektusával kapcsolatban teszek javaslatokat. Célom, hogy olvasóim nyitottak legyenek a produktív gondolkodásra. Nem teszek megkérdőjelezhetetlen állításokat, és arra biztatok mindenkit, hogy tanácsaimat bátran vesse össze saját tapasztalataival, érzéseivel, gondolataival. Ugyanakkor azt remélem, hogy  ha el is vetik néhány gondolatomat  egyet nem értésük okának megfogalmazásával sikerül jobban megérteniük életük nehézségeit, emellett konstruktívabban átgondolniuk és tudatosabban átélniük azokat.


  Egyetlen könyv írója sem remélheti, hogy mindenkit megnyer majd olvasójának. Nietzsche is erre utalt, amikor az Im-ígyen szóla Zarathustra (Also sprach Zarathustra) című művének ezt az ironikus alcímet adta: Könyv mindenkinek és senkinek. Ami a jelen kötetet illeti, az olvasóközönséget részben eleve kijelölik a témák, amelyekkel foglalkozom, de azok a személyek  filozófusok és más gondolkodók  is, akiknek az eseteit tárgyalom. Sok mindenki megtalálható köztük a nagy klasszikus gondolkodóktól, Senecától és Plutarkhosztól kezdve olyan regényírókon át, mint Proust és Kafka, egészen az olyan kortárs szerzőkig, mint Updike. Engem személy szerint nem igazán érdekel, hogy egy szerzőt filozófusnak, regényírónak vagy más egyébnek minősítenek, ha a mondanivalójára érdemes odafigyelni. Vallom, hogy életünk megértéséhez minden lehetséges forrásból segítséget lehet szerezni.


  Ezt a könyvet mégis a terápiás filozófia vagy a filozófia mint életmód polcra tenném, mert egyesíteni akarok benne egy bizonyos szintű elvont elmélkedést konkrét esetek részletes tárgyalásával  annak reményében, hogy ezzel olyan muníciót adok az olvasónak, amelynek segítségével produktívabban gondolkodhat el a saját életén. Ezért visel minden fejezet olyan címet, amely egyszerre mutat elvont és konkrét irányba is. A filozófia mint terápia ősi és igen nemes hagyomány. E kötettel ennek a hagyománynak szeretnék adózni.


  Nézetem szerint a filozófia is olyan gondolkodásmód, amely segít megértenünk az emberi lét nagy kérdéseit. Az emberekben néha felmerül a kérdés, vajon mire is jó a filozófia; mi a haszna. Erre a következő választ adnám: más-más formában és mértékben, de mindnyájunkat érnek megpróbáltatások az életben. Ilyenkor óhatatlanul is azon kezdünk gondolkodni, vajon mi az értelmük. A filozófia  részben  épp ennek a gondolkodási folyamatnak az elnevezése, amit akkor használunk, ha az adott gondolatmenet egy bizonyos irányba, egy bizonyos stílusban halad tovább. E tekintetben a filozófia egyszerűen a hagyományos gondolkodásmód kiterjesztése. Azt remélem, ebben a kötetben adok néhány támpontot, amelyek segítségével kiterjeszthető a gondolkodásunk. Ha sikerrel jártam, e könyv elérte célját.


  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 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.


  [image: img6.jpg]


  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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  Hogyan változtassuk meg a világot?


  Mindannyian szeretnénk egy jobb világban élni, de gyakran úgy érezzük, nincs beleszólásunk a dolgok alakulásába. John-Paul Flintoff számos történelmi és személyes példát sorakoztat fel, hogy szembesítsen azzal, nem csak olyan nagy emberek tudnak változásokat előidézni, mint Gandhi vagy Teréz anya. Mi is felszólalhatunk, ha valami nem tetszik. Ez a gyakorlatias könyv segít, hogy úrrá legyünk a tehetetlenség érzésén és a közönyön, és megtaláljuk, mely területeken és milyen módszerekkel érhetünk el változást.
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