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  Kedves Olvasó!


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


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


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


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


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


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


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


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu


  www.edesviz.hu
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  A boldogság sokunk szemében fájdalmasan tünékeny jelenség. Akár a köd pászmái, amelyek távolról sűrűnek látszanak, tele táncoló alakokkal, ám amint közelebb érünk hozzájuk, az alakzatok szertefoszlanak, s bár részecskéik még ott lebegnek körülöttük, semmi módon nem ragadhatjuk meg őket.


  Oly nagy hangsúlyt fektetünk életünkben a boldogság kergetésére, de ha egy pillanatra megállunk és belegondolunk a dologba, nyomban rájövünk, hogy aki kerget valamit, annak semmi garanciája rá, hogy valaha is eléri.


  Mintegy hat esztendővel ezelőtt még magam is bőszen és eredménytelenül hajszoltam a boldogságot. A férjem, Jim és jómagam a kaliforniai San Joséban éltünk kétéves fiunkkal  a második baba is úton volt már. Az életünk első pillantásra igazán szívderítőnek tűnt, én mégsem tudtam elég örömömet lelni benne. Ám a mélabúm csak bűntudatot ébresztett bennem. Feszélyezett a tudat, hogy a problémáim a fejlett nyugati országok jellegzetes válságtünetei.


  Azután 2009 szeptemberében a világom kizökkent helyéből. Jim súlyosan megbetegedett. Először H1N1-gyel diagnosztizálták, majd ahogy az immunrendszere meggyengült, elkapta a nyugat-nílusi lázat, és a GuillainBarré-szindróma is jelentkezett nála.


  Jim azonban sosem aggódott amiatt, hogy meghalhat. Velem ellentétben. Amikor közölték velünk, hogy férjem túljutott a nehezén, és láthatólag megnyerte ezt a menetet, módfelett megkönnyebbültünk. Ám amikor azt is tudatták, hogy Jim esetleg nem tud majd járni egy darabig  talán egy évig, talán hosszabb ideig , valóságos pánikba estünk. Tudtuk jól, hogy ez a kórelőrejelzés profi lacrosse-játékosi pályafutásának végét jelenti. Csak azt nem tudtuk, miből fogjuk fizetni az orvosi számlákat, és mennyi energiája marad majd a férjemnek a gyerekek nevelésére.


  Mivel már alig tíz hét volt hátra a baba születéséig, kevés időm maradt, hogy végiggondoljam a dolgokat. Jimnek ellenben temérdek ideje jutott a fejtörésre. Hozzászokott, hogy a mindennapokban és a sportpályán egyaránt fürgén cikázzon ide-oda, tehát a kórházban úgy érezte, a percek ólomlábakon járnak. Jimet persze lekötötte a foglalkozás- és fizioterápia, de lelki támogatásra is szüksége volt.


  Szétküldött egy üzenetet a szociális hálózata tagjainak, amelyben kérte, hogy ajánljanak neki olyan olvasmányokat, amelyek segítségére lehetnek lelki egyensúlya visszaszerzésében. Az ajánlások pedig csőstül érkeztek. Halmokban álltak a könyvek és magnókazetták, Jim éjjeliszekrényén pedig egyre sokasodtak a cédulák, amelyeken az ismerősök arról áradoztak, milyen sokat segített nekik ez vagy amaz a mű valamely egészségügyi probléma esetén, amelyből sikerült kilábalniuk.


  Jim egész álló nap Tony Robbins és Oprah motivációs könyveit olvasgatta, vagy TED-előadásokat nézett, amilyen Jill Bolte-tól a My Stroke of Insight (Rohamos belátás) egy agyvérzés hatásairól. Jim sokat elemezgette Deepak Chopra és a dalai láma spirituális műveit is. Vagy épp tudományos szakcikkeket tanulmányozott a boldogságról és a háládatosságról olyan kutatók tollából, mint Martin Seligman, Shawn Achor, Sonja Lyubomirsky és még sokan mások.


  A szakirodalomban újra meg újra megjelent egy ismétlődő motívum: éspedig a hála. Át- meg átszőtte a téma tudományos hátterét és az esettanulmányokat, s a siker egyik legfőbb motiváló tényezőjeként szerepelt. Ezen felbuzdulva Jim maga is hálanaplót kezdett vezetni. Őszinte háládatosság fakadt fel a bensőjében  hálás volt az ápolónőknek, akik ágyneműt cseréltek nála, hálás a családtagoknak, akik meleg ételt vittek be neki vacsorára. Hálát érzett a nővérke iránt, aki bátorította, és hálás volt a rehabilitációt végző team tagjainak, akik a saját szabadidejükből is áldoztak rá. (Egyszer el is árulták Jimnek, hogy csak azért szentelnek neki többletidőt, mert tudják, mennyire hálás az erőfeszítéseikért.)


  A férjem tőlem is megkérdezte, tudok-e azonosulni a felfogásával, és mivel olyan kétségbeesetten szerettem volna segíteni neki, hogy felgyógyuljon, és mivel láttam, mennyire nehéz neki, igyekeztem mindig derűt sugározni magamból, amikor beléptem betegszobájának külön világába. Persze nem tudtam mindig a legjobb formámat hozni. Olykor szinte megorroltam Jimre, amiért soha nem engedhettem el magam, ám egy idő után kezdtem felfigyelni rá, milyen rohamosan javul a férjem állapota. És bár a kettőnk szemléletmódja nem teljesen vágott egybe, azért sikerült tűrhetően összehangolódnunk. Én is megtértem.


  Amikor Jim reszketegen és rémülten bár, de a saját lábán kibicegett a kórházból a mankóin (a kerekes széket konokul elutasította), alig hat héttel azután, hogy a mentők szirénázva bevitték a sürgősségi osztályra, úgy éreztük, hogy gyógyulásában több is szerepet játszott a puszta szerencsénél.


  Az egyik első könyv, amely igazán nagy hatást tett Jimre, Seligman Flourish  Élj boldogan! című műve volt. Seligmannak, a jeles pszichológusnak és az Amerikai Pszichológiai Társaság korábbi elnökének nevéhez fűződik a PERMA (magyar fordításban PEKÉT{1}) mozaikszó megalkotása, amely a pozitív pszichológia számos kutatási projektjének képezte alapját világszerte. A betűszó a maradandó boldogság öt nélkülözhetetlen elemének kezdőbetűiből áll össze:


  
    	Pozitív érzelmek: A békesség, a hála, az elégedettség, az öröm, az ihletettség, a remény, a kíváncsiság és a szeretet tartoznak ebbe a kategóriába.


    	Elmélyülés: Ha igazán beleveszünk egy feladatba vagy projektbe, úgy érezzük, mintha megállt volna az idő.


    	Kapcsolatok: Akik jelentőségteljes pozitív kapcsolatokat ápolnak másokkal, boldogabbak azoknál az embertársaiknál, akiknek ez hiányzik az életéből.


    	Értelem: Életünk értelme abból fakad, hogy egy önmagunknál magasabb rendű ügyet szolgálunk. Akár egy vallásról van szó, akár egy olyan eszméről, amely valamiképpen segíti az emberiség haladását, mindnyájunk alapvető igénye, hogy értelmes életet éljünk.


    	Teljesítmény/eredmény: Ha igazán elégedett életre vágyunk, törekednünk kell önmagunk folyamatos kiteljesítésére.

  


  Lassan sikerült ezt az öt alkotóelemet ismét az életünk szerves részévé tenni. Jim visszatért az ontariói Wilfrid Laurier Egyetemre idegtudományi kutatásokat végezni, és haladéktalanul megalapítottuk a Plasticity Labs nevű szervezetet, hogy másoknak is segítsünk megtanítani mindazt, amit mi megtudtunk a boldogság kereséséről. S csodák csodája, amint életünket kezdte áthatni az empátia és a háládatosság, s valódi értelmet találtunk benne, ráébredtem, hogy a mélabúm tovatűnt.


  Tehát amikor azt látom, hogy sokan szkeptikusan viszonyulnak a pozitív pszichológia mozgalmához, személyes sérelemként fogom fel a dolgot. Mi bajuk lehet ezeknek a kritikusoknak a háládatossággal? És a kapcsolatokkal, az értelemkereséssel és a reménnyel?


  Talán az is hozzájárul a problémához, hogy a tömegkultúrában és -tájékoztatásban túlzottan leegyszerűsített képet kapunk a boldogságról, ami megkönnyíti, hogy bizonyíthatatlan káprázatként elvessük. Ahogyan Vanessa Buote szociálpszichológus, posztdoktori ösztöndíjas kutató megfogalmazta egy hozzám intézett e-mailjében:


  A boldogsággal kapcsolatos téveszmék egyike, hogy a boldog ember örökké derűs, vidám és elégedett; és mindig mosoly ül az arcán. Pedig erről szó sincs  boldognak lenni és értékes életet élni annyit jelent, hogy jót és rosszat egyaránt úgy fogadunk, ahogy jön, ám megtanuljuk átértékelni a rosszat. Igazság szerint egy közelmúltbeli cikkben [amely a Journal of Experimental Psychology című szaklapban jelent meg] [Jordi] Quoidback [harvardi kutató] tollából, a szerző megállapította, hogy a testi-lelki jó közérzethez szervesen hozzátartozik az érzelmek  éspedig a pozitív és negatív érzelmek  széles skálája.


  Ráadásul nem elég, hogy a boldogság mibenlétét illetően hamisak az elképzeléseink, gyakran rossz helyen is keressük a kék madarat. Ahogyan Shawn Achor kutató és vállalati tréner, a Positive Intelligence (Pozitív intelligencia) című Harvard Business Review-cikk szerzője mondta nekem, az emberek zöme rossz felé keresi a boldogságot: A boldogságipar legfőbb téveszméje, hogy a boldogság nem eszköz, hanem cél. Elhisszük, hogy ha megkapjuk, amire vágytunk, akkor boldogok leszünk. Ám mint kiderül, az agyunk éppen fordítva működik!


  E megállapítással Buote is egyetért: Gyakorta hajlamosak vagyunk végcélunkként tekinteni a »múló boldogság« állapotára, és elfelejtjük, hogy az odavezető út az igazán fontos; ki kell derítenünk, mi tesz bennünket felhőtlenül boldoggá, és rendszeresen az ilyen tevékenységeket kell űznünk, hogy az életünk nagyobb beteljesülést hozzon számunkra.


  Magyarán aki a boldogságot kergeti, annak alighanem kisiklik a markából. Akkor vagyunk a legboldogabbak, amikor nem is gondolunk rá, amikor önfeledten élvezzük a jelen pillanatát, mert egészen belefeledkeztünk egy jelentékeny projektbe, nemes célok felé törekszünk, vagy segítséget nyújtunk valakinek, akinek szüksége van ránk.


  Az egészséges pozitív hozzáállás korántsem azt jelenti, hogy elfedjük a valódi érzéseinket. A boldogság nem a szenvedés hiánya, inkább az a képesség, hogy derűsen talpra álljunk utána. S a boldogság nem azonos az örömmel és az elragadtatással sem; inkább az elégedettség, a jó közérzet és az emocionális rugalmasság ötvözete, amellyel az érzelmek széles skáláját vagyunk képesek átélni. A mi cégünknél némelyek szorongással és depresszióval küzdöttek. Mások poszttraumás stressz szindrómával bajlódtak. Egyesek súlyos elmebetegséggel szembesültek a családjukban, míg másoknál minden rendben e téren. Mi nyíltan megosztjuk egymással örömünket-bánatunkat  vagy hallgatunk, de az is rendben van. Ha a helyzet úgy kívánja, kollégáink a vállunkon sírhatják ki magukat az irodában (akár a bánat, akár az öröm könnyei potyognak szemükből).


  Némelyek  talán egy új megközelítésmóddal kísérletezve  egyenesen azt állították, hogy a boldogság káros (lásd többek között e könyv két utolsó fejezetét). Ám az ember nem azért végez gyakorlatokat lelki-érzelmi jó közérzete fokozására, hogy sikerüljön soha le nem hervadó vigyort tapasztania az arcára, vagy képes legyen a puszta kívánságával eltüntetni a problémákat, hanem hogy a tréning révén képessé váljon rugalmasabban megbirkózni a stresszokozó tényezőkkel  olyan ez, mintha a maratoni táv lefutására tréningeznénk.


  A hosszú órák alatt, amelyeket a kórházban töltöttem Jimmel, láttam rajta a változást. A folyamat eleinte alig észrevehetően zajlott, ám azután egy csapásra ráeszméltem, hogy a háládatosság és a vele járó boldogság mélységes átélése hatalmas ajándékot adott nekem: visszakaptam általa Jimet. Ha a boldogság káros, akkor én azt mondom, hogy szenvedélybeteg vagyok!


  JENNIFER MOSS a Plasticity Labs társalapítója és kommunikációs igazgatója.


  A hbr.org webhelyre 2015. augusztus 20-án feltett tartalom átdolgozása (#H02AEB termékszám).
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  {1} Bozai Ágota fordítása.
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ben fejti ki, milyen ton-médon érhetjiik el a harmonikus érzelmi egyenstlyt a
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