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    1. fejezet
A merevségtől 
a rugalmasságig


    Jó néhány éve, abban a korban, amelyben a Downton Abbey is játszódik, egy brit hadihajó tiszteletre méltó kapitánya a tengerbe hanyatló napot figyelte a hajóhídról. Már éppen vacsorázni indult, amikor felharsant az egyik őrszem hangja:


    – Fény! Pontosan két mérföldnyire előttünk, uram.


    A kapitány visszafordult a kormányhoz.


    – Álló vagy mozgó? – kérdezte, mivel a történet a radar feltalálása előtti időkben játszódott.


    – Álló, uram.


    – Akkor jelezzen ennek a hajónak – utasította a kapitány mogorván –, hogy térjenek ki 20 fokkal, mert ütközési zónában vannak.


    A fény forrása felől néhány pillanat múlva meg is érkezett a válasz:


    – Célszerűbb lenne, ha Önök térnének ki 20 fokkal.


    A kapitány megsértődött. Nem elég, hogy kétségbe vonják a tekintélyét, mindez ráadásul egy ifjú matróz előtt történik!


    – Küldjön újabb üzenetet – morogta. – Itt Őfelsége 35 ezer tonnás, Defiant nevű, dreadnought osztályú csatahajója. Azonnal térjen ki 20 fokkal!


    – Kiváló, uram – jött a válasz. – Itt O’Reilly másodosztályú matróz. Azonnal térjenek ki Önök.


    A kapitány végtelenül dühös lett, és vörös fejjel ordította:


    – Ez itt Sir William Atkinson-Willes admirális zászlóshajója! Azonnal térjenek ki 20 fokkal!


    O’Reilly matróz válasza rövid szünet után érkezett:


    – Uram, ez itt egy világítótorony.


    Az élet egy nagy utazás, amelynek során az emberek nemigen tudják előre, melyik utat kellene választaniuk, illetve mi vár rájuk azon az úton. Nincsenek világítótornyok, amelyek távol tarthatnának minket a rázós kapcsolatok zátonyaitól, nincsenek őrszemek az árbóckosárban vagy radarok, amelyek segítségével ki lehet szúrni a mélyből leselkedő veszedelmet, amely keresztbe tehet a nagy terveknek.


    Vannak azonban mindezek helyett érzelmek – félelem, aggodalom, öröm és derű –, vagyis egy teljes neurokémiai rendszer, amely azért fejlődött ki, hogy irányt mutasson.


    Az érzelmek ‒ a tomboló dühtől a vak szerelemig ‒ nem mások, mint a test azonnali reakciói a külvilágból érkező ingerekre. Amikor az érzékszervek információt – például veszélyt, ellenállhatatlan vonzalmat, elfogadást vagy elutasítást – észlelnek, az emberi test reagál. Gyorsabban vagy lassabban ver a szív, megfeszülnek vagy elernyednek az izmok, az agy pedig felkészül a veszedelemre vagy ellazul a támogató, barátságos légkörben.


    Ezek a „testi” válaszok hangolják össze belső világunkat és viselkedésünket egy-egy helyzettel, és segítenek abban, hogy az adott szituációkat ne csak túléljük, hanem hasznunkra is fordítsuk őket. Ahogy O’Really matróz világítótornyának esetében is, velünk született, az evolúció során évmilliók alatt megejtett próbálkozások és kudarcok hatására kialakult vezérlőrendszerünk sokkal jobban tud segíteni minket, ha nem próbálunk meg neki ellenállni.


    Csakhogy ez nem is olyan könnyű, például azért, mert az érzelmek nem mindig megbízhatóak. Néhány esetben – mint valami belső radar – segítenek abban, hogy egy pillanat alatt átlássunk a tettetés és színészkedés sűrűjén, mert pontosabb és bölcsebb képet festenek arról, mi is folyik körülöttünk. Ki ne érezte volna már legbelül, hogy „ez a srác hazudik” vagy „bár azt állítja, minden rendben, a barátnőmnek biztosan van valami baja”?


    Más helyzetekben azonban az érzelmek régi belső történeteket kavarnak fel, és a múlt fájdalmas emlékei eltorzítják az aktuális helyzet pontos észlelését. Az erős benyomások elhomályosíthatják az ítélőképességünket, átvehetik az irányítást érzelmeink felett és teljesen magukkal ragadhatnak minket. Ilyenkor esetleg elveszítjük a fejünket, és – mondjuk – a hazug srác arcába löttyintjük az italunkat.


    A legtöbb felnőtt persze, tudván, hogy a csorbát évekig tarthat kiköszörülni, ritkán engedi szabadjára az érzelmeit társadalmilag elfogadhatatlan formában. Sokkal valószínűbb, hogy ennél kevésbé színpadias módon, ám annál alattomosabb módon gáncsoljuk el saját magunkat. Sokan szinte állandóan „robotpilóta” üzemmódban vannak, azaz valódi tudatosság nélkül, zsigerből reagálnak a velük történő helyzetekre. Mások ezzel szemben nagyon is tudatosan rengeteg energiát fordítanak az érzelmeik megzabolázására vagy elfojtására, amelyekkel a legjobb esetben is úgy bánnak, mint a szófogadatlan gyerekekkel ‒ a legrosszabb esetben pedig a jóllétüket fenyegető jelenségként tekintenek rájuk. Megint mások szerint az érzelmeik csak akadályozzák őket abban, hogy olyan életet éljenek, amilyet szeretnének; különösen, ha olyan „problémás” érzelmekről van szó, mint a harag, a szégyen és az aggodalom. Így a valóságra adott hiteles érzelmi válaszaink idővel elhalványulhatnak és természetellenesnek tűnhetnek, és ahelyett, hogy védenék az érdekeinket, eltéríthetnek a magunknak szánt útról.


    Pszichológusként és vezetői coachként több mint két évtizede tanulmányozom az érzelmeket és az emberek hozzájuk való kapcsolatát. Amikor felteszem a kérdést ügyfeleimnek, hogy mióta próbálják a nagy kihívást jelentő érzelmeiket megérteni, kordában tartani vagy leküzdeni, gyakran kapom azt a választ, hogy öt, tíz vagy akár húsz éve. Néha azt felelik: „Kicsi gyermek korom óta.” Erre adja magát a kérdés: „És Ön szerint jól működik ez a stratégia?”


    E könyvnek az a célja, hogy segítséget nyújtson az érzelmek felismeréséhez, elfogadásához és az azokkal való megbékéléshez, valamint az érzelmi rugalmasság növeléséhez. Az itt összegyűjtött eszközök és módszerek hatására senki nem lesz tökéletes, aki soha nem szól rosszat, akit soha nem taglóz le a szégyen, a bűntudat, a harag, a szorongás, a bizonytalanság vagy az ehhez hasonló érzelmek. Ha tökéletessé akarunk válni, és folyton csak a boldogságra vágyunk, annak csak frusztráció és kudarc lehet az eredménye. A célom inkább az, hogy eszközt adjak a legnehezebb érzelmeinkkel való megküzdéshez, segíteni tudjak abban, hogy élvezzük emberi kapcsolatainkat, elérjük a céljainkat és teljesebbé tegyük az életünket.


    Mindez az érzelmi rugalmasságnak csupán az „érzelmi” része. A „rugalmasság” befolyásolja a gondolkodásmódunkat és a viselkedésmintáinkat is, vagyis azokat a berögzült gondolkodásbeli és testi szokásokat, amelyek hátráltathatnak minket ‒ különösen, ha a Defiant kapitányához hasonlóan a régi, megszokott módon reagálunk új, addig ismeretlen helyzetekre.


    A berögzült reakciók sok esetben milliószor ismételt önostorozó mantráknak köszönhetőek: „akkora lúzer vagyok” vagy „mindig rosszat mondok”, esetleg „mindig feladom, ahelyett hogy küzdenék azért, amit megérdemlek”. Merevségünk származhat abból az egyébként természetes reakcióból is, hogy gondolatban rengeteget egyszerűsítünk. Előfeltevésekre alapozunk és ökölszabályokat fogadunk el, amelyek valaha – gyermekkorunkban, az első házasságunkban vagy a karrierünk egy korábbi pontján – talán hasznosnak bizonyultak, ám amelyek később nem tesznek jó szolgálatot: „Az emberekben nem érdemes megbízni”, „Meg fognak bántani”.


    Egyre több kutatás bizonyítja, hogy az érzelmi merevségben, vagyis a haszontalan gondolatok, érzések és reakciók fogságában élők számos lelki betegségre, köztük a depresszióra és a szorongásos tünetekre is fogékonyabbak. Az érzelmi rugalmasságnak, vagyis a gondolatok és az érzelmek különféle helyzetekben való optimális alkalmazkodását segítő képességnek pedig kulcsfontosságú szerepe van a jóllét és a siker elérésében.


    Az érzelmi rugalmasság mégsem a gondolatok irányításáról és a pozitív gondolkodás erőltetéséről szól. Noha az embereket rá lehet venni a gondolataik megváltoztatására, el lehet érni például, hogy ahelyett, hogy „biztos elcseszem az előadásomat” azt gondolják, hogy „én leszek a legnagyobb király”, a legújabb kutatások szerint ez mégsem működik. Sőt, épp a kívánttal ellentétes hatást válthat ki.


    Az érzelmi rugalmasság az ellazulásról, a higgadtságról és a tudatosabb életről szól, vagyis arról, hogy magunk választjuk meg, hogyan reagálunk érzelmi figyelmeztetőrendszerünk jelzéseire. Ahhoz a megközelítéshez áll a legközelebb, amelyről Mégis mondj igent az életre! című könyvében1 a náci haláltábort túlélő Viktor Frankl pszichiáter írt. Eszerint a lehetőségek kiaknázására alkalmasabb, teljesebb életet kellene élni. „Az inger és a reakció között létezik egy tér – mondja Frankl. – Ebben a térben lehetőség nyílik a reakcióink megválasztására, válaszainkban pedig a fejlődés és a szabadság lehetősége rejlik.”


    Az érzelmek és az azokra adott reakciók között lévő tér feltárásával az érzelmi rugalmasságnak köszönhetően számos nehézség válik kezelhetővé: a negatív énkép, a mély szomorúság, a fájdalom, a szorongás, a depresszió, a halogatás, a válságos időszakok átvészelése stb. Az emocionális alkalmazkodás ráadásul nem csak a nehéz helyzetben lévőknek hasznos. A sikeres és eredményes emberek tulajdonságait elemző részterületek szakirodalmában2 is kiemelt szerepet kap, például a Franklhöz hasonló, az átélt borzalmak dacára kiemelkedő teljesítményt nyújtó emberek vizsgálata során.


    Az érzelmileg rugalmas emberek dinamikusak. Rugalmasan kezelik a köröttük lévő, gyorsan változó, összetett világot. Nagy a stressztűrő képességük, jól viselik a sorscsapásokat, utóbbiak ellenére is nyitottak és fogékonyak maradnak az új helyzetekre. Tisztában vannak azzal, hogy az élet nem mindig könnyű, ennek ellenére hűek maradnak a legfontosabb értékeikhez, és nem adják fel nagyszabású, hosszú távú céljaikat. Akárcsak mások, ők is éreznek haragot, szomorúságot és más negatív érzelmeket, ám a szóban forgó érzelmekre kíváncsisággal, önmaguk iránti megértéssel és elfogadással tekintenek. Ahelyett, hogy hagynák, hogy érzelmeik kizökkentsék őket, az érzelmileg rugalmas emberek mindig nagyon hatékonyan, önámítás nélkül haladnak magasztosabb céljaik felé.


    Az érzelmi alkalmazkodókészség iránt az apartheid időszakában kezdtem el érdeklődni Dél-Afrikában, ahol felnőttem. Az etnikai szegregáció eme vérzivataros időszakában a dél-afrikaiaknak nagyobb esélyük volt arra, hogy megerőszakolják őket, mint arra, hogy megtanuljanak olvasni. A fegyveres erők az otthonaikból hurcolták el megkínozni a lakosokat. A rendőrök templomba tartó embereket lőttek halomra. A fekete és fehér gyerekeket minden közösségben – az iskolákban, az éttermekben, az illemhelyeken, a mozikban és a színházakban is – teljesen elkülönítették. Noha jómagam fehér bőrű vagyok, így nem kellett olyan elképzelhetetlen szenvedést átélnem, mint a fekete dél-afrikaiaknak, sem én, sem a barátaim nem élveztünk védelmet a körülöttünk zajló erőszakkal szemben. Az egyik barátunkon csoportos nemi erőszakot követtek el. A nagybátyámat meggyilkolták. Mindezek következtében már nagyon korán elkezdett érdekelni, hogyan képesek (vagy képtelenek) az emberek megbirkózni a köröttük lévő káosszal és kegyetlenséggel.


    Később, 16 éves koromban, a mindössze 42 esztendős apámnál gyógyíthatatlan daganatot diagnosztizáltak. Csak hónapokat jósoltak neki. Ez nagyon megrázott és eltávolított az emberektől: kevés felnőttben bízhattam, a barátaim közül pedig senkinek sem volt ehhez hasonló tapasztalata. Szerencsére rendkívül körültekintő angoltanárom arra biztatta a tanítványait, hogy naplót írjanak. Bármiről írhattunk, de a naplót minden délután le kellett adni, hogy reagálhasson. Egy nap elkezdtem írni az apám betegségéről, majd végül a haláláról. A tanárom őszintén reagált a passzusaimra, és sokszor érdeklődött, hogy érzem magam. A naplóírás az egyik legfontosabb támaszommá vált, és ráébredtem, hogy segít abban, hogy a tapasztalataimat értelmezzem és feldolgozzam. A gyász ettől nem lett kisebb, de segített abban, hogy túléljem a traumát. Arra is megtanított, micsoda ereje van annak, ha a megterhelő érzelmekkel – ahelyett, hogy elkerülnénk őket – szembenézünk. Ennek köszönhetően kezdtem el azzal foglalkozni, ami ma is az érdeklődésem középpontjában áll.


    A dél-afrikai apartheid szerencsére már a múlté, és bár a modern világ közel sem mentes a bajoktól és a szörnyűségektől, az olvasók túlnyomó többségének nincsenek tapasztalatai az intézményesített terrorról és elnyomásról. Ennek ellenére a számomra több mint egy évtizede otthont adó Egyesült Államok viszonylagos békéjében és jólétében is rengeteg ember küzd azzal, hogy az életét kézben tartsa és jobbá tegye. Szinte minden ismerősöm stresszes és túlterhelt a különféle követelmények súlya alatt, a karrier, a család, az egészség, a pénzügyek és még számos személyes ügy, valamint az olyan társadalmi mételyek miatt, mint az ingatag gazdaság, a gyors kulturális változások, valamint az emberek figyelmét maguknak követelő kütyük miatt.


    Manapság a túlhajszoltsággal és túlterheltséggel mindig egy lapon emlegetett multitasking, vagyis a különféle tevékenységek párhuzamos futtatása miatt szinte semmilyen felüdülésre nem lehet számítani. Egy közelmúltbeli tanulmány szerint3 a multitasking a teljesítményre éppolyan hatással van, mint a vezetésre az alkoholfogyasztás. Más kutatások szerint4 az önmagában alacsony szintű, de összeadódó mindennapi stressz hatására (kezdve azon, hogy az utolsó pillanatban esik le, hogy még üres az uzsonnás-dobozunk vagy épp akkor merül le a mobilunk, amikor egy fontos konferenciahívást várunk, egészen addig, hogy folyton késik a vonat, és állandóan befizetésre váró csekkek garmadájával kell számolnunk) egy teljes évtizeddel korábban öregszenek el az agysejtjeink.


    Ügyfeleim folyton arra panaszkodnak, hogy a modern élet követelményeinek köszönhetően úgy érzik, mintha horogra akadtak volna, és kifogásra váró halként vergődnének. Szeretnének valami nagyszabásút véghez vinni az életükben, például világot látni, megházasodni, befejezni egy projektet, sikereket elérni a munkahelyükön, új vállalkozást indítani, egészségesen élni, szoros kapcsolatot ápolni a gyermekeikkel és más családtagjaikkal. Napi cselekedeteik azonban egy jottányival sem viszik őket közelebb ezekhez a vágyaikhoz, sőt egyáltalán nem is a vágyaikat szolgálják. Még amikor a saját maguk számára jó megoldások felkutatásán fáradoznak, akkor sem csak a körülményeik, hanem a saját káros gondolataik és viselkedésük is hátráltatja őket. Ügyfeleimet az is szüntelenül aggasztja, milyen hatással lesz a gyermekeikre ez a stressz és túlterheltség. Itt van hát az ideje, hogy érzelmileg agilisabbak legyünk. Amikor a talaj állandóan mozgásban van alattunk, gyorsnak kell lenni, hogy ne veszítsük el az egyensúlyunkat.


    Merev vagy rugalmas?


    Ötéves koromban úgy döntöttem, megszököm otthonról. Megharagudtam valami miatt a szüleimre, már nem is tudom, miért. Arra viszont határozottan emlékszem, hogy a szökés látszott az egyetlen értelmes megoldásnak. Gondosan összecsomagoltam egy kis táskába: egy üveg mogyoróvajat és némi kenyeret elemeltem a kamrából, felvettem a csodás piros-fehér katicapapucsomat, és a szabadság keresésére indultam.


    Egy forgalmas johannesburgi út mellett laktunk. A szüleim belém sulykolták, hogy soha, semmilyen körülmények között nem mehetek át rajta egyedül. Amint elértem a sarokhoz, rá kellett jönnöm, hogy nem mehetek tovább a széles nagyvilágba. Az úton semmilyen körülmények között nem kelhetek át. Így aztán azt tettem, amit minden szófogadó ötéves szökevény tett volna, akinek nem szabad lelépnie a járdáról: körbesétáltam a háztömböt. Újra, meg újra, meg újra. Mire a rettentő drámai szökési kísérletem után végül hazamentem, már órák óta keringtem ugyanott, minden egyes körben elhaladva a saját kapunk előtt.


    Bizonyos értelemben mindannyian ugyanezt csináljuk. Életünk háztömbje körül járkálunk (vagy rohanunk) körbe-körbe, írott, íratlan vagy képzelt szabályokhoz alkalmazkodva, és elakadunk olyan létezési és cselekvési módoknál, amelyek nem szolgálják az érdekeinket. Azt szoktam mondani, hogy olyanok vagyunk, mint a felhúzható játékok: újra meg újra ugyanazokba a falakba ütközünk, és nem vesszük észre, hogy jobbra is és balra is nyitott ajtók vannak.


    Ha rá is ébredünk, hogy elakadtunk és segítségre van szükségünk, azok az emberek, akikhez ilyenkor fordulunk – a családtagjaink, a barátaink, a kedves főnökeink, a terapeuták –, nem mindig tudnak segíteni. Nekik is megvannak a maguk dolgai, korlátai és problémái.


    A fogyasztói társadalom közben azzal kecsegtet, hogy a zavaró dolgokat nemcsak ellenőrzésünk alatt tudjuk tartani, de meg is tudjuk azokat oldani. Vagy ha nem, akkor kidobhatjuk őket, és vehetünk helyettük másikat. Boldogtalan a kapcsolatunk? Keressünk valaki mást. Nem vagyunk elég eredményesek? Töltsünk le egy új, produktivitásserkentő alkalmazást. Ugyanezt a szemléletmódot követjük akkor is, ha nem tetszik, ami a belső világunkban zajlik. Elmegyünk vásárolni, terapeutát váltunk, vagy eltökéljük, hogy megoldjuk a saját boldogtalanságunkat és elégedetlenségünket, ami után pozitívan fogunk gondolkodni.


    Sajnálatos módon azonban mindezek egyike sem működik túl jól. Azzal, hogy a zaklató gondolatainkat és érzéseinket megpróbáljuk kijavítani, csak eredménytelenül rágódunk azokon. Ha megkíséreljük elfojtani őket, mindenféle bajt okozhatunk: értelmetlen munkába vagy valamilyen más önjutalmazó függőségbe menekülhetünk. Ha pedig a negatív gondolatokat pozitívakra akarjuk cserélni, szinte biztosak lehetünk abban, hogy a kísérlet visszafelé sül el, és a végén sokkal rosszabbul érezzük majd magunkat.


    Sokan önsegítő könyvekhez nyúlnak vagy tanfolyamokra járnak annak érdekében, hogy az érzelmeiket fel tudják dolgozni. Utóbbi módszerek azonban sokszor teljesen félreértelmezik az önsegítést. A pozitív gondolkodást hirdetők teljesen el vannak tájolva. Rettentő nehéz vagy egyenesen lehetetlen ugyanis boldog gondolatokat magunkra erőltetni. Csak nagyon kevesen képesek arra, hogy a negatív gondolataikat egyszerűen kikapcsolják, és kellemesebbekkel helyettesítsék azokat. Ez a nézőpont ráadásul figyelmen kívül hagyja azt az alapvető igazságot, hogy a negatív érzelmek gyakran az érdekeinket szolgálják.


    Valójában a negatív érzelmek teljesen természetesek. Ez alapvető tény. Az embereknek néha vannak negatív érzelmeik, ez része az emberi természetnek. A pozitív hozzáálláshoz való görcsös ragaszkodás mindössze azt jelzi, hogy a kultúránk – csakúgy, ahogy az izgága gyerekeket vagy az átmeneti hangulatváltozásokkal küzdőket – „túlmedikalizálja” az érzelmek természetes ingadozásait.


    Miközben az elmúlt húsz évben tanácsadóként segítettem az ügyfeleimet abban, hogy nagy tetteket vigyenek véghez, coachként és kutatóként feltártam és teszteltem az érzelmi rugalmasság alapelveit. Ügyfeleim között voltak magukat sarokba szorítva érző anyák, akik egyszerre próbálták kézben tartani a dolgaikat, helytállni a családjukban és a munkahelyükön. Voltak ENSZ-nagykövetek, akik ellenséges környezetben vezettek be gyermekbetegségek ellen védő vakcinákat, és akadtak olyanok, akik nemzetközi nagyvállalatokat vezettek, valamint olyan emberek, akik egyszerűen csak úgy érezték, az élet többet tartogat számukra.


    Munkám eredményét 2013 novemberében publikáltam a Harvard Business Review (HBR) hasábjain.5 Leírtam azt a jóformán minden ügyfelemet érintő jelenséget, hogy az embereket – ami alól jómagam sem voltam kivétel – gúzsba kötik a merev, negatív viselkedési mintázatok. Majd bemutattam egy alternatív modellt, amely az érzelmi rugalmasságunk fejlesztésével abban segít, hogy ezekből a mintázatokból kilépjünk, és sikeres, tartós változást érjünk el. Az írás hónapokon át a magazin legnépszerűbb cikkei között szerepelt, igen rövid idő alatt közel negyedmillióan töltötték le, ugyanannyian, ahány példányban a folyóirat nyomtatott változata megjelenik. A Harvard Business Review a cikket az „Év Menedzsmentötlete” címmel jutalmazta, és számos további sajtótermék, köztük a The Wall Street Journal, a Forbes és a Fast Company is felfigyelt rá. A szerkesztők az érzelmi rugalmasságot „az új érzelmi intelligenciaként” emlegették, afféle újításként, amely megváltoztatja az érzelmekről alkotott társadalmi gondolkodást. Mindezt korántsem önfényezésként írom le, sokkal inkább azért, mert a cikkemre érkező reakciók ráébresztettek, hogy érzékeny pontra tapintottam. Úgy tűnik, emberek milliói keresik a számukra kielégítőbb életutat.


    Ez a könyv a Harvard Business Review-ban megjelent cikknél lényegesen bővebben és részletesebben számol be a kutatásomról és a javasolt módszerekről. Ám mielőtt az apró részletekre is kitérnénk, szeretném bemutatni a nagy egészet, hogy kiderüljön, merre tartunk.


    Az érzelmi rugalmasság lehetővé teszi, hogy a jelenben éljünk. Segít megváltoztatni vagy fenntartani azt a viselkedést, amely hozzájárul, hogy a valódi szándékainkkal és értékrendünkkel összhangban cselekedjünk. Ebben a folyamatban nem lehet figyelmen kívül hagyni a problémás érzelmeket és gondolatokat sem. Ehelyett érdemes lazán kezelni azokat, nem beléjük kapaszkodni, és bátran, de együttérzéssel szembenézni velük, végül pedig túljutni rajtuk, hogy nagy dolgokat vihessünk végbe az életünkben. Az érzelmi rugalmassághoz vezető útnak négy fő mérföldköve van.


    Szembenézés


    Woody Allen szerint a siker 80%-ban azon múlik, hogy egyáltalán megjelenünk a megmérettetés helyszínén. Ez a mi esetünkben elsősorban a szembenézést jelenti, vagyis azt, hogy önként, kíváncsian és együttérzően szembe tudunk nézni a saját gondolatainkkal, az érzéseinkkel, a viselkedésünkkel. Ezeknek az érzéseknek és gondolatoknak egy része az adott pillanathoz kapcsolódik, a maradék azonban régi érzelemmorzsák egyvelege, amelyek úgy beleragadtak a lelkünkbe, mint valami Beyoncé-sláger, amelyet hetekig nem tudunk kiverni a fejünkből.


    Akár a valóságot képezik le, akár kiforgatják azt, a szóban forgó gondolatok és érzések a személyiségünk szerves részei. Meg lehet tanulni, hogy hogyan kezeljük őket, és végül hogyan lépjünk tovább.


    Hátralépés


    Miután sikeresen szembenéztünk a gondolatainkkal, érzéseinkkel, a következő feladatként hátralépünk és megvizsgáljuk őket, mégpedig úgy, hogy önmagukban látjuk őket, annak, amik. Ezzel teremtjük meg a Frankl által említett nyitott, ítéletektől mentes teret az érzéseink és az általunk azokra adott reakciók között. Miközben átéljük őket, azonosíthatjuk a nehéz érzelmeket, és a korábbiaknál megfelelőbb válaszokat is kidolgozhatunk rájuk. Az eltávolodás lehetővé teszi, hogy ne a képlékeny zsigeri reakciók irányítsanak minket.


    A háromlépésnyi távolság és a látószög szélesítése lehetővé teszi, hogy saját magunkat ne csak egyféle lépésre képes bábunak, hanem lehetőségekkel teli sakktáblának lássuk.6


    Saját utunk megtalálása


    Miután megszabadultunk a zavaró tényezőktől, lecsillapodtak a kedélyek és kellő távolságból tudjuk szemlélni a gondolatainkat, elkezdhetünk azzal foglalkozni, kik is vagyunk valójában: milyen az értékrendünk, melyek a legfontosabb céljaink. Félelmetes, fájdalmas, illetve felzaklató érzéseink felismerésével, elfogadásával és az azoktól való eltávolodás segítségével lehetővé válik a jövőbe tekintés, vagyis az, hogy gondolatainkat és érzelmeinket a legfontosabbnak hitt értékek és a leginkább távlati célok irányítsák. Új, jobb lehetőségek nyílnak céljaink eléréséhez.


    Naponta ezernyi döntést kell meghoznunk. Munka után inkább edzésre vagy étterembe menjünk? Ha egy régi barátunk hív, akivel egy korábbi sértődés miatt megszakadt a kapcsolatunk, felvegyük-e a telefont, vagy hagyjuk, hogy bekapcsoljon az üzenetrögzítő? Ezek a keskeny válaszutak döntési pontok.7 Az iránytűt, amely a helyes útra terel, legbelső értékeink finomhangolják.


    Továbblépés


    Az apró változtatások elve


    A hagyományos önsegítő könyvek általában a fennkölt célok érdekében tett teljes átalakulás hívei, a legújabb kutatások szerint azonban ennek épp az ellenkezőjére van szükség. Apróbb, az értékrendünkkel összhangban lévő lépésekkel hatalmas változásokat lehet elérni. Az eredmény különösen látványos, ha a megszokott napi rutinon módosítunk, majd a változtatást nap nap után gyakorolva végül mélyreható átalakulást érhetünk el.


    A libikókaelv


    Egy világbajnok tornász igen nehéz mozdulatsorokat is képes könnyedén, látszólag erőfeszítés nélkül végrehajtani, amit jól fejlett törzsizmainak köszönhet. Ha valami kibillenti az egyensúlyából, a törzse segít kijavítani a hibát. Ahhoz azonban, hogy a legrangosabb világversenyeken indulhasson, ki kell tolnia a határokat, és egyre nehezebb koreográfiával kell megpróbálkoznia. Mindenkinek meg kell találnia az egyensúlyt a kihívások és a képességei között, hogy se túl elégedett, se túlterhelt ne legyen, hanem izgalommal, lelkesedéssel és erővel töltsék el a kihívások.


    Sarah Blakely üzletasszony ‒ a Spanx alakformáló fehérneműt gyártó cég alapítója, aki egy ideig a világ legfiatalabb, önerőből milliárdossá vált nője volt ‒ mesélte, hogy édesapja minden este megkérdezte a vacsoraasztalnál: „Hadd halljam, mit rontottál ma el?”8 A kérdés nem a gyerek megalázását célozta. Sőt, apjuk arra biztatta gyermekeit, tanulják meg feszegetni a határaikat. Ha valami nehezet próbálunk megcsinálni, szabad, mi több, csodálatra méltó hibázni és elbukni.


    Az érzelmi rugalmasság célja, hogy életünk teljes időtartama alatt fenntartsuk a kihívások és a növekedés iránti vágyat. Bízom abban, hogy ez a könyv útmutatóul szolgál a viselkedés valódi átformálásához, olyan viselkedésminták kialakításához, amelyek segítenek az előre megálmodott életet élni, és amelyben a legfájdalmasabb érzések a kreativitás, az önismeret és az erő forrásává válnak. Vágjunk is bele!

  


  
    2. fejezet 
Horogra akadva


    Egy hollywoodi forgatókönyv sikere azon áll vagy bukik, hogy mennyire ígéretes a történetben lévő „horog”: „fennakad”-e rajta a néző, előreviszi-e a cselekmény fonalát, és fenntartja-e a feszültséget? A jó horoghoz nélkülözhetetlen a konfliktus, ennek a feloldása ugyanis az, ami miatt a film leköti a nézőt, ezért nézi végig a mozit.


    Engem pszichológusként leginkább azok a könyvek és filmek ragadnak meg, amelyekben a konfliktus vagy annak jelentős része a főhős személyiségén belül zajlik. Ilyen, amikor a szenvedő színész nem érti a nőket egészen addig, amíg anyagi kiszolgáltatottságában nőnek nem adja ki magát, hogy megkapjon egy szerepet, mint az Aranyoskám(Tootsie) főhőse, vagy az Oltári nő (Runaway Bride) elköteleződéstől rettegő szende hősnője. Idetartozik az egyik legnagyszerűbb horoggal rendelkező film is, amelyben a profi bérgyilkos arra kénytelen magához térni a legfondorlatosabb intrika közepén, hogy fogalma sincs róla, ki ő és mit akar, erre kéne, hogy fény derüljön A Bourne-rejtélyben (The Bourne Identity).


    Noha nem száguldozunk nyitott tetejű sportkocsiban két, filmcsillagokkal való találkozó között, a maga módján mindenki hollywoodi forgatókönyveket ír. Minden nap minden percében hozzáadunk valamit a fejünkben vetített film forgatókönyvéhez. Csakhogy a horog ebben a moziban nem a felfokozott izgalomért felelős: sokkal inkább annak a jele, hogy egy önsorsrontó érzelem, gondolat vagy viselkedésmód csapdájába estünk.


    Az emberi elme egy hatalmas értelmezőgép, az emberi lét egyik legfőbb hajtóereje az érzékekkel felfogható jelek milliárdjainak dekódolása. A saját világértelmezésünk úgy jön létre, hogy minden látványt, hangot, tapasztalatot és viszonyt összefüggő történetbe szövünk: Susan vagyok, épp ébredezem. Az ágyon fekszem. A rajtam ugráló kistestű emlős a fiam, Noah. Régebben Johannesburgban éltem, de most Massachusettsben lakom. Fel kell kelnem, és készülnöm kell egy találkozóra. Ez a munkám. Pszichológus vagyok, és segíteni próbálok az embereknek, akikkel találkozom. 


    A történeteknek célja van. Azért mondjuk őket magunknak, hogy rendezzük a tapasztalatainkat és épelméjűek maradjunk.


    Van azonban egy kis gond: ezt a rendezést senki nem csinálja tökéletesen. Azokról az emberekről, akiknek a története nem elég párhuzamosan halad ‒ vagy nem is érintkezik ‒ a valósággal, az mondjuk, hogy pszichózisban szenvednek. Miközben a legtöbben soha nem hallunk hangokat vagy nem szenvedünk nagyzási kényszertől, amikor a saját történetünket írjuk, az igazsággal azért mindannyian meglehetősen nagyvonalúan bánunk. Ennek ráadásul a legtöbbször még csak nem is vagyunk a tudatában.


    Ezt a meggyőző beszámolót később – mintha ez lenne az igazság, a teljes igazság és csakis az igazság – valóságként fogadjuk el, minden kritika nélkül. Csakhogy lehet, hogy a szóban forgó történeteket – az igazságtartalmuktól függetlenül – harmadikos korunkban írtuk elménk palatáblájára, vagy esetleg még mielőtt járni és beszélni tudtunk volna. Belekerülünk ezekbe a mesékbe, és hagyjuk, hogy egy harminc vagy negyven évvel ezelőtt fogalmazott mondat vagy bekezdés az egész életünket meghatározza anélkül, hogy bármiféle objektív próbának vagy hitelesítésnek vetnénk alá. Efféle zűrzavaros helyzetértékelésből legalább annyi van, ahány ember él a világon:


    „A szüleim a születésemet követően váltak el, én vagyok tehát a felelős anyám alkoholizmusáért.”


    „A pezsgő társadalmi életet élő családomban én voltam az egyetlen introvertált személyiség, ezért nem szeret engem senki.”


    És így tovább a végtelenségig.


    Kisebb mértékű, ám nagyon hasonló történeteket nap mint nap kitalálunk. Én legalábbis biztosan. Néhány éve az egyik kollégám rámondta az üzenetrögzítőmre, hogy kölcsönveszi – más szóval ellopja – az egyik elméletemet kiadás előtt álló könyve címéül. Mint mondta, reméli, hogy nem bánom, de engedélyt azt nem kért, csak közölte a tényeket.


    Naná, hogy bántam! Egy olyan, általam létrehozott fogalmat akart használni, amelyet magam is szerettem volna. Elátkoztam a napot, amikor egy óvatlan pillanatban elkotyogtam neki a dolgot valami konferencián. De mit tehettem volna? Kollégák nem ordítoznak egymással.


    Elfojtottam a haragomat, és azt tettem, amit a helyemben való–színűleg a legtöbben tettek volna: felhívtam a férjemet, hogy kiadjam magamból a dolgot. Csakhogy Anthony, a férjem orvos. Miután felvette, ezt mondta: „Suzy, most nem tudok beszélni. A betegem a műtőasztalon életmentő beavatkozásra vár.” Na tessék, ez ma már a második maflás, ezúttal ráadásul a saját férjemtől!


    Az a tény, hogy a beteg élete fontosabb, mint az aktuális mondanivalóm, cseppet sem csillapította a dühömet. Hogy viselkedhet velem így a férjem, épp akkor, amikor igazán szükségem van rá? Ez a gondolat igen hamar odáig fajult, hogy „soha nem áll mellettem, amikor szükségem lenne rá”. A haragom nőttön-nőtt, és egyre inkább elszántam magam, hogy nem veszem fel a telefont, amikor visszahív. Horogra akadtam.


    Helyben vagyunk. Ahelyett, hogy beszéltem volna a kollégám fejével, és nyugodtan, de határozottan közöltem volna vele, hogy igenis van kifogásom a terve ellen, és megpróbáltunk volna valami elfogadható megoldást kitalálni, két napig dúltam-fúltam, nem szóltam a férjemhez, mert „nem lehet rá számítani”.


    Nagyszerű, ugye!?


    A történet pedig korántsem áll meg ott, hogy ezek a saját magunknak mesélt, finoman szólva sem mindig pontos történetek konfliktushoz vezetnek, elpazaroljuk rájuk az időnket, és néhány napos otthoni mosolyszünetet eredményeznek. Az sokkal nagyobb gond, hogy óriási űr tátong az efféle történetek által leírt események és a valóság között, amelyben élni kellene, és amelyben ki lehetne aknázni a képességeinket.


    Egy átlagos napon körülbelül 16 ezer szót mondunk ki.9 A belső hangunk azonban több ezerszer ennyit produkál. Ez a hang csendes, de fáradhatatlanul beszélő dumagép, amely észrevétlenül és szakadatlanul bombáz megfigyeléseivel, megjegyzéseivel és elemzéseivel. Az irodalmárok ezt a szűnni nem akaró hangot megbízhatatlan narrátornak tekintenék, amely a Lolita című film Humbert Humbertjéhez vagy a Holtodiglan (Gone Girl) Amy Dunne-jához hasonlít. Csakúgy, mint a nem túl jól informált filmbéli karakterek, a saját belső hangunk is lehet előítéletes vagy zavarodott, esetleg szándékosan keres önigazolást vagy önmaga számára kibúvót. Ráadásul még elhallgatni sem hajlandó. Arra esetleg képesek lehetünk, hogy ne osszuk meg másokkal minden keresetlen gondolatunkat, de azt hogy érjük el, hogy ezek a gondolatok meg se szülessenek a fejünkben? Sok sikert a próbálkozáshoz!


    Bár a szóban forgó kéretlen gondolatokat a legtöbb esetben kész tényekként fogadjuk el, a legtöbbjük valójában nem más, mint az érzelmeink által felfokozott előítéletek és helyzetelemzések összessége. Némelyik ezek közül pozitív és előrevivő, míg mások negatívak, és csak akadályoznak. Bármi is a helyzet, a belső hangunk ritkán elfogulatlan vagy érzelemmentes.


    Én például ebben a pillanatban az íróasztalomnál ülök, ezt a könyvet írom, és meglehetősen lassan haladok. „Az íróasztalomnál ülök.” Ez egy egyszerű, tényeken alapuló gondolat. Akárcsak „a könyvet írom” vagy a „lassan haladok”.


    Eddig meg is volnánk. Innentől kezdve viszont nagyon könnyű a tények helyett a vélemények birodalmába jutni. Egy-egy nem kellően kidolgozott elképzelés miatt egy horgász vacsorájaként végző süllőként akadhatok a saját magamnak mondott történet révén horogra.


    Abból, hogy „lassan haladok”, egyenesen következhet például az önkritika, hogy „túlságosan lassan haladok”, illetve „lassabban haladok, mint az írók általában”, ami egy csapásra méricskéléssé változtatja a korábbi tényt. „Lemaradok” – fűszerezhetem a képletet szorongással, mígnem elérkezhetek a megsemmisítő végkifejlethez: „Rosszul mértem fel, hogy mennyit tudok határidőre teljesíteni. Miért nem tudok legalább önmagammal őszinte lenni? Ezt jól megcsináltam.”


    Ez meglehetősen messze van a tényeken alapuló kiindulási ponttól, miszerint „ülök az íróasztalomnál, és lassú tempóban írok egy könyvet”.


    Annak feltárására, hogy milyen könnyen csúszunk át a tények talajáról a vélemények, az ítélkezés és a szorongás mocsarába, végezzük el a következő agytornát. Képzeljük egyesével magunk elé a következőket:


    a mobilunkat,


    a házunkat,


    az állásunkat,


    az anyósékat,


    a derékbőségünket.


    Szabad képzettársítással a gondolataink egy része tényszerű lehet: „A múlt héten az anyósoméknál ebédeltem.” Vagy „Hétfőre határidős munkám van.” Ám figyeljük csak meg, milyen gyorsan követik a fentieket a bosszantásra alkalmas vélemények, értékítéletek, aggodalmak:


    A mobilomon frissíteni kell az alkalmazásokat.


    A házamban állandóan disznóól van.


    Az állásom egy óriási stresszforrás.


    Az anyósomék elkényeztetik a gyerekeket.


    A derékbőségem – hát, újra diétáznom kell.


    A csoportjaimban néha megkérem a résztvevőket, hogy név nélkül írjanak le nehéz helyzeteket és a hozzájuk kapcsolódó gondolatokat és érzéseket. Lássunk néhány olyan akadályozó „önnarratívát”, amelyeket nemrégiben idéztek fel az azokhoz tartozó helyzetekkel együtt vállalati felső vezetők!


    Valaki más éri el az áhított célt: „Nem vagyok elég jó. Miért nem nekem sikerült?”


    Teljes munkaidőben kell dolgozni: „Kudarc az életem. Semmi nincs rendben körülöttem. A családom gyűlöl, mert kimaradok minden közös vidámságból, amiben együtt is részt vehettünk volna.”


    Egy nehéz feladatot kell végrehajtani: „Hogy a fenébe tarthat ez ilyen sokáig? Ha tehetséges lennék, gyorsabban is menne.”


    Elmaradt előléptetés: „Ostoba vagyok és nyámnyila. Hagyom, hogy kihasználjanak.”


    Új feladat adódik: „Rettegek. Soha nem leszek erre képes.”


    Társadalmi esemény közeleg: „Le fogok blokkolni, és mindenki azt fogja hinni, hogy farkasok neveltek fel.”


    Ha kritizálnak: „Ki fognak rúgni.”


    Régi haverokkal való találkozó közeleg: „Lúzer vagyok. Mindenkinek izgalmasabb az élete az enyémnél. És többet is keresnek.”


    Fogyókúra közben: „Kövér disznó vagyok. Nem érdemes tovább erőltetni. Mindenki jobban néz ki nálam.”


    Lássuk csak, miért is lehet olyan könnyen eljutni a semleges tényektől a horgon kapálózó halig?


    Boci, boci _________.


    „Tarka”, ugye?10 Nem volt nehéz. A szó csak úgy automatikusan beugrott. Mivel a reakcióink nagy része hasonló automatizmusok összessége, a horogra akadás jóformán teljességgel elkerülhetetlen. A horog legtöbbször egy teljesen hétköznapi szituáció. Lehet egy húzósabb megbeszélés a főnökkel, egy kellemetlen találkozás valamelyik rokonnal, egy közelgő előadás, pénzügyi vita az élettársunkkal, a gyerek rettenetes év végi bizonyítványa vagy egy egyszerű reggeli dugó.


    Mindezekre mindenkinek van egy sablonos reakciója. Cinikus megjegyzéseket tesz, kizárja az érzéseit és felveszi a pókerarcot, halogat, bevágja maga mögött az ajtót, magában rágódik vagy hisztérikusan kiabálni kezd.


    Amikor a szóban forgó haszontalan automatikus válaszokat adjuk, épp horogra akadtunk. Mindez éppolyan biztosan megjósolható előre, mint ahogy a „boci, boci” után rávágjuk, hogy „tarka”. A csali az orrunk előtt lebeg, és gondolkodás nélkül be is kapjuk.


    A horogra akadás első lépése, hogy ténynek tekintjük a gondolatainkat.


    „Ügyetlen vagyok én ehhez. Mindig elcseszem.”


    Az efféle gondolatokat kiváltó helyzeteket legtöbbször igyekszünk elkerülni:


    „Meg sem fogom próbálni.”


    Vagy tobzódunk abban, hogy újra meg újra felidézzük őket.


    „Milyen megalázó volt, amikor utoljára ezzel próbálkoztam.”


    Olykor, többnyire családtagok vagy barátok tanácsára megpróbáljuk a szóban forgó gondolatokat megsemmisíteni.


    „Nem lenne szabad ilyeneket gondolnom. Ezzel csak magamnak ártok.”


    Máskor pedig kérlelhetetlen fegyelemmel arra kényszerítjük saját magunkat, hogy megtegyük, amitől rettegünk, még akkor is, ha a motiváció nem belülről fakad, csupán a horog késztet cselekvésre.


    „Meg kell próbálni. Meg kell tanulnom élvezni ezt, ha belepusztulok is.”


    Amellett, hogy félrevezető, a szóban forgó belső monológ még kimerítő is: sokkal jobban is hasznosítható szellemi energiákat von el tőlünk.


    Amellett, hogy megakasztanak, a megszokott gondolataink ráadásul kéz a kézben járnak az érzelmeinkkel, ami tovább erősíti az automatikus válaszokat.
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    Képzeljük el, hogy épp egy intergalaktikus nyelv elsajátításán fáradozunk. Ezen a nyelven az előző oldal alján lévő ábrák egyikét ’bouba’, a másikát ’kiki’ néven ismerik. Ha felteszik a kérdést, hogy melyik szó melyik ábrát takarja, jó eséllyel a bal oldali formát ’kikinek’, a jobb oldalit pedig ’boubának’ értékeljük.


    A kísérlet megalkotói, Vilayanur S. Ramachandran és Edward Hubbard szerint az emberek 98%-a választott a fentiek szerint.11 Még a kétéves gyerekek is ekképp döntöttek,12 pedig beszélni is alig tudtak, és sejtelmük sem lehetett a nyelvi mintázatokról. A jelenség San Diegótól, azaz Ramachandran kaliforniai egyetemi kampuszától a kőfalakkal övezett Jeruzsálemen át Közép-Afrikáig, a szuahéliek lakta Tanganyika-tavi partokig teljesen univerzális. Függetlenül az általa beszélt nyelvtől, a kulturális közegtől, az általa használt ábécétől, az ember hallóközpontja a ’kiki’ szót inkább szögletesnek, a ’bouba’ hangsort pedig lágyabbnak és kerekebbnek hallja.


    A formák és hangsorok összepárosításában a tapintásért, a hallásért és látásért felelős agyi központok találkozásánál lévő területnek, az anguláris gyrusnak van elsődleges szerepe.13 A szóban forgó agyterületnek az érzékek összeolvasztásában jut fontos szerep: kombinálja a hangokat az érzésekkel, a képeket és szimbólumokat a gesztusokkal, és jó eséllyel itt keresendő a gyökere annak a képességnek is, hogy metaforákban tudunk gondolkodni. Ezért mondhatjuk, hogy harsány ing vagy karcos bor, miközben a hawaii mintás ing semmiféle hangot nem ad ki, és a bor sem sérti fel a nyelvünket, amikor belekortyolunk. (Az anguláris gyrus sérülésével élők ugyan tökéletesen beszélnek az anyanyelvükön, de nem értik a metaforákat, és a kevésbé egyértelmű helyzetek kezelésében hátrányt szenvednek – akárcsak egyes főemlősfajok, amelyeknél az anguláris gyrus területe az emberének csak mintegy nyolcada.)


    Az érzékek különböző területeinek összemosása korántsem csak a magával ragadó nyelvi képek megalkotásán fáradozó költőknek és íróknak jön kapóra. Sajnálatos módon ugyanez a képesség vezet odáig, hogy bárki horogra akadva vergődjön, hiszen a saját gondolatainkhoz nem tudunk érzelemmentes nyitottsággal közelíteni: „Jut eszembe, mintha az egyik szakmai versenytársam épp most tenne tönkre. Milyen érdekes fejlemény.”


    A gondolatok ehelyett tele vannak képekkel, szimbólumokkal, egyedi értelmezésekkel, értékítéletekkel, következtetésekkel, elvonatkoztatásokkal és cselekvésekkel. Emiatt az agyunkban zajló folyamatok vibrálóan intenzívek, aminek könnyedén az objektivitásunk láthatja kárát, és – akár igazak, akár nem, akár a javunkat szolgálják, akár nem – mindenféle betolakodó elképzelés számára kiszolgáltatottá válhatunk.


    A bírók általában engedélyezik az esküdteknek, hogy boncolási felvételeket nézegessenek, a bűncselekményről magáról azonban ritkán mutatnak be fényképeket. Attól tartanak ugyanis, hogy a kaotikus, agresszív, véres helyszínek látványa olyan érzelmi terhet jelentene az esküdteknek, hogy nem tudnának logikusan és érzelemmentesen mérlegelni, holott épp ez volna a feladatuk. A hideg fényben, fémasztalokon fekvő holttestekről készített boncolási felvételek azonban szigorúan objektívek. A bűncselekményről készült felvételeken túlságosan emberközelivé tennék az áldozatot az apró részletek, például a gyermekének fényképe a vérfoltos fésülködőasztalon vagy viseltes futócipőjének kioldott fűzője. Ezek a sértett szenvedését csak még drámaibbá teszik. Az érzelmileg telített képek kiválthatják az esküdtek együttérzését, és a megtorlás irányába terelhetik őket. „Az áldozat épp olyan volt, mint én. Az alperesnek ugyan elég jó alibije van, de valakinek csak felelni kell ezért a szörnyűségért!”


    Az élénk, „színes-szagos”, érzelmek által feltuningolt kognitív feldolgozási folyamatok igen jó szolgálatot tettek nekünk az evolúció hajnalán, amikor kígyók, oroszlánok és ellenséges törzsek leselkedtek az emberekre minden bokorban. Ha veszélyt érzett, egy átlagos vadászó-gyűjtögető ősember nem vesztegethette az idejét értéksemleges elemezgetéssel: „Veszélyben vagyok. Milyen lehetséges lépések állnak rendelkezésemre?”


    Ahhoz, hogy életben maradjanak, az emberelődöknek ösztönösen kellett érzékelniük a veszélyt, méghozzá úgy, hogy – a hormonrendszerük jótékony beavatkozásának hatására – automatikus, kiszámítható válaszreakciót produkáljanak: rejtőzz – üss – fuss!


    Amikor huszonéves koromban egy évig az édesanyámmal éltem, egy barátnőmet és a barátját a saját lakásában erőszakolta és verte meg egy bűnbanda, amely a lakásukban várta, hogy a randijukról hazaérjenek. Mint már említettem, az ehhez hasonló, borzalmas bűncselekmények mindennaposak voltak Johannesburgban. Az eset után állandóan rettegtem.


    Az egyik éjjel valahogy elkeveredtem a kocsimmal hazafelé menet, és egy elég veszélyes környékre tévedtem. Miközben megtaláltam a hazafelé vezető utat, azon kezdtem aggódni, hogy követnek, de amikor hazaértem, senkit nem láttam. Bementem a házba azzal, hogy még egyszer kimegyek majd a csomagokért. Úgy fél órával később, amint a kocsi felé tartottam, minden nyugodtnak és csendesnek tűnt. Hirtelen azonban mély, érdes hangot hallottam, és felnéztem. Két férfi tartott felém, a kezükben puska. A korábbi rettegés és a barátaimat nemrégiben ért támadás miatt annyira zaklatott állapotban voltam, hogy egy pillanatnyi habozás nélkül sikítani kezdtem. Hangos, cifra és indulatos káromkodásáradat hagyta el a számat. (Nem vagyok különösebben prűd, de amit ott ordítoztam, tényleg nem tűrné a nyomdafestéket.) A férfiak teljesen ledöbbentek, és rémülettel telve néztek rám. (Csak tippelni tudok, mi futhatott át az agyukon a fékezhetetlen eszelős nő láttán.) Visszafordultak, bemásztak a bokrok közé, ahonnan előbukkantak, és eltűntek az úton. A mai napig hálás vagyok képzettársításokat végző agyamnak: láss, emlékezz, érezz, figyelj és cselekedj – mindezt egyszerre.


    Ugyanez a káprázatos kombinációs képesség predesztinál azonban arra is, hogy csapdába essünk. Manapság a legfenyegetőbb problémáink és a ránk leselkedő veszélyek nagy része kevésbé konkrét és azonnali. Nem egy kígyó hozza ránk a frászt, hanem az, hogy „Biztos az állásom?” vagy „Elegendő lesz a megtakarításom a nyugdíjas éveimre?”, esetleg „A lányom tanulmányi eredményein is meglátszik, mennyire bele van zúgva abba a Petersen gyerekbe?”. Miután azonban a gondolatainkhoz érzelmek is társulnak, még a leginkább magától értetődő élethelyzetek is – mondjuk hogy egy pár megöregszik vagy egy középiskolás lány szerelmes lesz – ösztönösen erős szorongást, rettegést vagy a közvetlen fenyegetettség érzését válthatják ki belőlünk.


    
      Lássuk, hogyan válhat egy véletlenszerű gondolat hosszabb távú csapdává:
belső monológ + „színes-szagos” gondolattársítás + érzelmi töltet = horogra akadás


      


      1. Úgy kezdődik, hogy a belső monológunkra koncentrálunk…


      „Az utóbbi napokban alig töltöttem időt kettesben a lányommal, Jane-nel. Nem vagyok eleget itthon. Többet kell vele lennem. De hogy oldjam ezt meg a sok munkahelyi fennforgás mellett? Egyszerűen nem érem magam utol. Michelle Smithnek bezzeg láthatóan van ideje arra, hogy a saját lányával kettesben legyen. Annyira jó anya. Nagyon világosan látja a fontossági sorrendet. Mi a baj velem? Mindent elcseszek.”


      2. A „színes-szagos” gondolattársításnak köszönhetően a belső monológ emlékekkel, képekkel és jelképekkel keveredik…


      „Milyen gyönyörű ez a kislány, az én kislányom! Olyan gyorsan nő. Szinte még most is érzem annak a desszertnek az illatát, amit a saját anyukám sütött nekem suli után. Nekem is kéne néha sütnöm valamit Jane-nek. Máris látom magam előtt, amint érettségi után elköltözik – azzal a semmirekellő Ricky Petersennel – és gyűlöl engem. Miért küldözget nekem e-maileket ez az ügyfél vasárnap? Mindjárt elküldöm a fenébe ezt a vadbarmot. És NEM, JANE. NEM TUDLAK ELVINNI VÁSÁROLNI. NEM HISZEM EL, HOGY NEM ÉRTED, HOGY DOLGOZNOM KELL!”


      3. Érzelmi töltet


      „Hihetetlen, hogy így leordítottam a drága gyerekem fejét. Lelkiismeret-furdalásom van. Magányosan fogok meghalni, mert a lányom utál. Régebben szerettem a munkámat, de most gyűlölöm, mert emiatt nem tudok elég időt tölteni a családommal. Egy rakás szerencsétlenség vagyok, kész csődtömeg.”

    


    Az érzelmi töltet csak egyike azoknak a speciális effekteknek, amelyek életünk forgatókönyvét még akkor is bombasztikussá teszik, ha a történet puszta fikció. A 17. századi John Milton ezt foglalta össze a következőképp: „az elme önmagában létezik, és önmagában képes arra, hogy Mennyé változtassa a Poklot és Pokollá a Mennyet”.14 Csakhogy mindez legfeljebb akkor valósulhat meg, ha piros hó esik. Elménk ugyanis valóban megteremti a maga valóságát, mégsem tudunk a nehézségeinken megerősítések és pozitív gondolatok révén átlendülni. A problémát kitartó mosolygással és állandó pozitivitással elfedni próbáló New Age-es megoldások pedig kifejezetten rontanak a helyzeten. A valódi kérdés inkább az, hogy ki van a nyeregben: az elmélkedő vagy a gondolat?


    Persze az is lehet, hogy a probléma egy részét a gondolatok feldolgozási módja okozza.
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A szinesztézia különös jelensége a populáció 1-2%-át érinti, és hiperkonnektív idegrendszeri kapcsolatokra utalhat: olyan, mintha a kiki–bouba jelenség extrém formájával találkoznánk. A szinesztéziát tapasztaló emberek minden tekintetben normálisak, de bizonyos ingereket átlagosan és meglepő módokon is észlelnek egyszerre. Például egy számot számként és színként is azonosíthatnak (például az 5 lehet piros és a 6 lila), vagy egy hang felidézhet egy színt (például a cisz hang kék), egy betű egy ízt (például az A betű felidézheti az éretlen banán ízét). Ezt a jelenséget Francis Galton 1880-ban írta le először. Családi halmozódást mutat, és gyakoribb a kreatív embereknél. Lásd Ramachandran, V. S. – Hubbard, E. M.: „Synaesthesia – a window into perception, thought and language”, Journal of Consciousness Studies, 2001,8(12), 3–34. és Ramachandran, V. S. – Hubbard, E. M.: „Hearing colors, tasting shapes”, Scientific American, 2003,288(5), 52–59.
Az anguláris gyrus szerepét a metaforák megértésében az Emory Egyetemen dolgozó Krish Sathian és munkacsoportja megkérdőjelezte. A kutatás még zajlik. Lásd Simon, K. – Stilla, R. – Sathian, K.: „Metaphorically feeling: Comprehending textural metaphors activates somatosensory cortex”, Brain and Language, 2001,120(3), 416–421.


    14Az elveszett Paradicsom magyar fordításában (Milton, J.: Az elveszett Paradicsom. Ford.: Jánosy István, Budapest, Magyar Helikon, 1969) az angol eredetiben szereplő mind, „elme” helyett a „szív” szerepel („E szív önnön helye, és benne támaszt Pokolból Mennyet és Mennyből Pokolt”, 1. könyv, 254-255. sor), ezért az idézetet a szövegben saját fordításban közöljük. (A ford.)
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