
  
    Borító


    [image: Borító]
  


  
    Címlap


    
       Michael I. Bennett, M.D. és Sarah Bennett Francba
az érzelmekkel! Egy pszichológus hasznos tanácsai 
az élet megoldhatatlan problémáiról
	részlet
    


    [image: Jaffa Kiadó]

  


  Copyright


  
    A fordítás az alábbi kiadás alapján készült:


    Michael I. Bennett, M.D. – Sarah Bennett: F*ck Feelings: One shrink’s practical advice for managing all life’s impossible problems


    Simon and Schuster Inc.


    First Simon and Schuster hardcover edition September 2015


    


    Copyright © 2015 by FXCK FEELINGS LLC


    All rights reserved.


    


    Hungarian translation © Kallai Nóra, 2018


    Hungarian edition © Jaffa Kiadó, 2018


    Minden jog fenntartva!


    


    Borítóterv Hegyi Péter


    Fordította Kallai Nóra


    Felelős szerkesztő Jolsvai Júlia


    Szerkesztette Sándor Anna


    Felelős kiadó Rados Richárd


    


    ISBN 978 963 475 407 7


    


    Jaffa Kiadó • jaffa.hu


    2020


    


    Elektronikus verzió:


    eKönyv Magyarország Kft.


    www.ekonyv.hu


    Készítette Ambrose Montanus
  


  Ajánlás


  
    Az előző generáció tagjainak, Claire és dr. Jacob Bleibergnek, valamint Beatrice és Jacob Bennettnek. Nehéz sorsuk nem gátolta meg őket abban, hogy ragaszkodjanak az értékeikhez, és keményen dolgozzanak azért, hogy a mi életünk sokkal könnyebb lehessen.


    És barátunknak, mentorunknak, a legendásan nagy embernek, dr. Ted Nadelsonnak, aki arra tanított minket, hogy az emberekkel akkor tudjuk a leginkább elfogadtatni, milyen kemény az élet, ha megnevettetjük őket.

  


  Mottó


  
    „Ha az érzelmekről van szó, nincs olyan, hogy »kéne« vagy »nem kéne«. Az érzelmek szorosan hozzátartoznak ahhoz, amik vagyunk, és kialakulásukat messze nem vagyunk képesek irányítani. Ha ezt el tudjuk fogadni, sokkal könnyebben hozunk konstruktív döntéseket azzal kapcsolatban, mitévők legyünk velük.”



    Fred Rogers:


    World According to Mister Rogers,


    Important Things to Remember
  




  
    Bevezetés  Mi a célod?

    A legtöbb ember azért olvas önfejlesztő könyveket vagy megy el dilidokihoz, mert egyedül képtelen megoldani a problémáit, pedig már jó ideje próbálkozik vele. És mindegy, hogy az illető depressziós, szorong, rosszul bánnak vele, esetleg önsorsrontó szenvedéllyel küzd, vagy boldogtalan a párkapcsolata, túl kövér vagy túl sovány – és még sorolhatnám. A lényeg az, hogy tanácsot kér, vagy valamilyen módszert szeretne, amivel csökkentheti a tüneteket, könnyíthet a fájdalmas érzések terhén, megerősítheti magában az önkontrollt vagy éppen megmenthet egy megroggyant kapcsolatot. Lényegében tehát mindenki a gyógyulást keresi. És ez az elvárás jócskán meg van támogatva az olyan képernyőre termett, „csak-a-keresztnevem- használom” típusú, elképesztően népszerű terapeutaarcokkal, mint az akármilyen Doktor Phil, Drew, Laura, Nick és a többi.

    A Francba az érzelmekkel! ezzel szemben egy jóval praktikusabb megközelítést képvisel, méghozzá egy olyan gyakorló pszichiáter tollából, aki több mint negyven év tapasztalatával a háta mögött már száz meg száz, mindenféle makacs lelki bajjal, rossz szokással vagy áldatlan párkapcsolattal küszködő pácienst kezelt. Dr. Utónév. Nemes egyszerűséggel így neveztük el magunkat, e könyv szerzői, a fent említett, Harvardon végzett dr. Michael Bennett, és a lánya, Sarah Bennett (aki egyébként több éven át írt kabarészövegeket az Upright Citizens Brigade Theatre számára New Yorkban), miközben kidolgoztuk együttműködésen alapuló metódusunkat honlapunkon, a fxckfeelings.com oldalon.

    Miután hosszasan tanulmányoztam, mit várnak az emberek a terápiától, és ezzel szemben mi az, amit reálisan el is tudnak érni vele, én, dr. Bennett, arra a következtetésre jutottam, hogy az emberek általában azért kérnek segítséget – és azért hisznek oly vakon abban, hogy a problémáikra igenis létezik gyógyír –, mert így letagadhatják saját maguk elől azt a sajnálatos tényt, hogy az életben, más emberekben és saját személyiségükben bizony rengeteg olyan tényező van, melyen senkinek nem áll hatalmában változtatni. Így aztán inkább azt hiszik, hogy eddig kudarcot vallottak, vagy a keresgélésnek még csak az elején járnak, és hogy nem kezdhetik el igazából az életüket mindaddig, míg meg nem lelik azt a választ, amely eddig valahogy elkerülte őket. A végsőkig ragaszkodnak ahhoz, hogy meggyógyulhatnak, ezért mindenáron azt akarják megtudni, mit csináltak rosszul ők vagy előző terapeutáik, ami megakadályozta őket céljaik elérésében. Sajnos sok terapeuta, mivel épp azon van, hogy segítsen pácienseinek megvalósítani ezen vágyait, támogatja őket a hamis reménykedésben. Én azonban nem tartozom az efféle terapeuták közé.

    A Francba az érzelmekkel! arra mutat rá, hogy a legtöbb esetben nem te vallasz kudarcot, és nem kell még keményebben próbálkoznod, vagy még többet várnod arra, hogy némi fejlődést érj el; nem, egyszerűen el kell fogadnod, hogy az élet nehéz, és frusztrált erőfeszítéseid pusztán arra mutatnak rá, mi az, amin sehogy sem tudsz változtatni. Miután pedig elfogadtad, mi az, amin nem tudsz változtatni – a személyiségeden, a viselkedéseden, azon, hogy milyen a párod, a gyereked, a főnököd, az országod, és milyenek az érzéseid stb. –, a Francba az érzelmekkel! segítségével azt is megtudhatod, hogyan kezelheted sokkal hatékonyabban az élet megoldhatatlan problémáit, ahelyett, hogy folyamatosan, de teljesen hiába megpróbálnál rajtuk változtatni. Ha hajlandó vagy elfogadni, min nem vagy képes változtatni, rengeteg pozitív ötletünk van arra nézve, hogyan vághatsz jó képet a tányérodra pottyant galambszarhoz. Az első rögtön ez: ne vesztegess több időt azzal, hogy azt ismételgeted, ami eddig sem vált be!

    A céljaid különbözők lehetnek: szeretnéd, ha megszűnne a szeretet vagy a gyűlölet, amit érzel; szeretnéd, ha nem éreznél többé késztetést arra, hogy igyál vagy drogozz; ki szeretnél gyógyulni a folytonos rossz kedélyállapotból; vagy épp szeretnéd megváltoztatni a párodat, a gyerekedet, a szüleidet. Persze, mire odáig eljutsz, hogy segítséget kérj, általában világossá válik, hogy a vágyaid megvalósíthatatlanok. Ez viszont nem gátol meg abban, hogy össze ne téveszd őket egy jól meghatározott, megfelelően kitűzött, elsőbbséget élvező céllal. Addig azonban nem tudsz továbblépni, és nem segít rajtad semmilyen kezelés, míg el nem fogadod, hogy a vágyaid igenis lehetetlenek és megvalósíthatatlanok. És hogy jobb, ha lenyeled a keserű pirulát, és a nyavalyás vágyaid helyett valami észszerűen megvalósítható célt tűzöl ki magad elé.

    Fogadd el tehát, mi az, amit nyilvánvalóan lehetetlen elérni. Fogadd el például, hogy a depresszió sok esetben krónikus és gyógyíthatatlan, így nem kell saját magad okolnod amiatt, hogy képtelen vagy kordában tartani. Hagyj abba minden olyan kezelést vagy terápiát, mely láthatólag nem segít. Légy nyitott minden pozitív változásra, mely segít együtt élni a betegségeddel vagy a problémáddal. Fogadd el, hogy vannak veszteségek, melyek mindig fájni fognak, így meg tudod akadályozni, hogy teljesen belevessz a fájdalomba. Szokj hozzá ahhoz, hogy nehéz szívvel kell élned, így megpróbálhatsz jobb életet élni. Fogadd el, hogy szükséged van bizonyos egészségkárosító, stimuláló szerekre, alkalmi szexpartnerekre, vagy szokatlan önkifejezési módokra, és semmiféle önmegértéssel nem tudsz változtatni azon, hogy sóvárogsz ezek után. Ne kérdezgesd magadtól, miért vannak gyengéid, inkább azt próbáld megakadályozni, hogy miattuk balféknek érezd magad.

    Miután arra biztatunk, kedves tanácsra váró páciens és kedves olvasó, hogy fogadd el, amin nem tudsz változtatni, azt is megmutatjuk, hogy sokkal kevésbé vagy felelős saját szerencsétlen sorsodért, mint amennyire gondolod. Elég jó, és már sokszor bevált módszereink vannak arra, hogyan hozhatod ki a legtöbbet a dolgokból – és ezeket a módszereket eddig csak azért nem alkalmaztad, mert túlságosan lekötött a sok sóvárgás meg vágyakozás, ahelyett, hogy problémát próbáltál volna megoldani.

    Nyilvánvaló, hogy nem garantáljuk a boldogságodat – épp ellenkezőleg –, ehelyett módszereket javaslunk, melyek segítségével megerősödhetsz, és büszke lehetsz arra, hogy kezelni tudod nehéz életed elkerülhetetlen nyavalyáit. Persze nem arról van szó, hogy boldogságellenesek volnánk, csak éppen nem szeretjük, ha valaki felelősnek érzi magát amiatt, hogy képtelen elérni azt. A mi világképünk szerint az érzelmek nem állnak mindenekfelett, sok dolgon egyáltalán nem lehet változtatni, és saját határaink felismerése és elfogadása, nem pedig a határtalan önfejlesztés a kulcsa annak, hogy előre tudjunk lépni, és hatékonyan legyünk képesek elbánni azzal a rengeteg mocsokkal, amit az élet az utunkba hajít.

    Szóval nem tudjuk neked megmondani, hogyan hozd rendbe megromlott kapcsolatodat nehéz természetű szüleiddel, hogyan javíts a barátod rossz szokásain, vagy hogyan nyerd el a főnököd rokonszenvét – és ez azért van így, mert ezekre senki sem képes. Az egyetlen könyv, melyből meg tudnád tanulni, hogyan változtass mások gondolkodásán, a homloklebenymetszés kézikönyve volna. Mi itt arra tanítunk meg, hogyan juthatsz túl a fent említett esetek következtében kialakult csalódáson, megbánáson és/vagy ilyen-olyan hiányérzeteken, melyeket így egész jól tudsz majd kezelni.

    Ha tehát nem lépsz át bizonyos határokat, békés kapcsolatot ápolhatsz nehezen elviselhető szüleiddel, és ha szem előtt tartasz bizonyos értékeket, elkerülheted a rossz természetű pasikat. Reális elvárások mellett el tudod végezni a munkádat akkor is, ha rossz a főnököd, vagy éppen kereshetsz egy sokkal jobb főnököt is. Ahelyett, hogy hamis ígéretekbe bocsátkoznánk, vagy „happy enddel” kecsegtetnénk, konkrét lépéseket javaslunk majd arra nézve, hogyan juthatsz túl az amúgy elkerülhetetlen rossz érzéseken, és hogyan irányíthatod a leghatékonyabban azt, amit egyáltalán irányítani tudsz.

    Ez a könyv tele van vicces megjegyzésekkel és táblázatokkal is, mint például az itt következő – mégpedig azért, hogy én, Sarah jól szórakozzak:

    
      
        
          	
            Rossz kívánság
          
          	
            Jó cél
          
        

        
          	
            Bárcsak mindig a legjobb formámat tudnám adni!
          
          	
            Tanuld meg elfogadni, hogy „a te formád” nem éppen a legjobb, de azért megfelel.
          
        

        
          	
            Bárcsak megtanulnám magamat szeretni!
          
          	
            Szeresd magadban azt, hogy valahogy elviseled saját magadat.
          
        

        
          	
            Soha nem akarok többé inni, soha!
          
          	
            Soha ne add fel a küzdelmet, hogy ellen tudj állni a kívánatos alkoholnak.
          
        

      
    

    Mivel az élet kegyetlen és igazságtalan, a Francba az érzelmekkel! szerzői hisznek abban, hogy a csúnya beszéd megnyugvást és erőt ad, valamint növeli a tisztánlátást. Segít kifejezésre juttatni a dühöt, mindenfajta önvád nélkül, segít erősnek maradni a fájdalomban, és végül segít képviselni az elhatározást anélkül, hogy elérzékenyülnénk. Más szóval mi nem toleráljuk az igazán obszcén f-betűs szavakat, mint például a „fair” vagy a „fejlődés”.

    Minden fejezetben egy-egy jellemző kívánságot tárgyalunk, melyeket az emberek akkor fogalmaznak meg maguknak, mikor valami általános problémát akarnak orvosolni – például magány, rossz önkép vagy egy konfliktushelyzet –, és rávilágítunk, hogy mi az ezekben a kívánságokban, amit lehetetlen elérni. Néhány összetett példán keresztül megmutatjuk, hogyan lehet meghatározni a lehetséges határait, és hogyan lehet olyan reális célokat megfogalmazni, melyeket az üzleti életben használt módszerek segítségével apránként meg is lehet valósítani. Sokszor fogunk emlékeztetni arra, mivel erre nagy szükséged van, hogy ne az alapján ítéld meg magad, mennyire alakulnak szerencsésen a dolgaid, hanem annak fényében, milyen jól viseled a szerencsétlenségeket. Ezenkívül felkínálunk neked a könyvön túli terápiákat is, melyek esetleg hasznodra válhatnak.

    Tehát, míg más önfejlesztő könyvek garantálják számodra a boldogsághoz vezető utat, a Francba az érzelmekkel! azt garantálja, hogy márpedig ilyen út nem létezik; továbbá ha arról győzködnéd magad, hogy ilyen út mégis létezik, az igazából oda vezet, hogy lúzernek tekinted magad, és nem szerencsétlen sorsú hősnek. Amit a Francba az érzelmekkel! biztosan garantál a számodra, az a következő: nincs az életben olyan helyzet, melyet ne lehetne elviselni, feltéve, hogy meg tudjuk őrizni a humorérzékünket, a vágyainkat és a kívánságainkat a valóságnak megfelelően tudjuk alakítani, kordában tudjuk tartani az érzelmeinket, képesek vagyunk kezelni a rossz tulajdonságainkat, és azt tesszük, amit jónak látunk.

    Azoknak, akik arra vágynak, hogy a sok híres, túlontúl optimista dr. Keresztnév elárulja nekik a boldogság titkát, azt üzenjük, a francba a boldogsággal! És francba az önfejlesztéssel, az önbecsüléssel, a méltányossággal, a segítőkészséggel, és minden effajta humbuggal. Csak úgy élheted meg a valóságot, és úgy juthatsz el a reális megoldásokhoz, ha túllépsz ezeken a címszavakon. És igen, mindezt megkaphatod ebben a könyvben, első kézből egy igazi orvostól, akinek nemcsak keresztneve, de tisztességes vezetékneve is van.




    Első fejezet  Francba az önfejlesztéssel!

    Ha az ember úgynevezett „önfejlesztő” könyvet vásárol, az már az utolsó előtti fázis azon az úton, hogy elismerje: krízishelyzetben van önmagával. Az utolsó fázis az, ha elmegy terápiába, az első pedig az, ha edzőterembe jár, de legalábbis vesz egy zumba-DVD-t vagy egy „Csináld magad” füzetecskét.

    Az önfejlesztés iránt való elkötelezettség valóban csodálatra méltó dolog – Oprah Winfrey esetében pedig egyenesen óriási hasznot hajt –, azonban a mi könyvünket épp az különbözteti meg az átlagos Deepak Chopra1-opuszoktól, hogy mi kertelés nélkül kijelentjük: akármekkora áldozatot vagy hajlandó saját önfejlesztésed érdekében meghozni, az még nem garancia arra, hogy sikerül is. Nem lehetsz például magasabb, ha már megálltál a növekedésben; fizikai és szellemi képességeidnek igenis vannak határai, akármilyen kitartóan edzed is őket; és lefogadom, szívtál már életedben annyi füvet, hogy soha ne lehessen belőled államfő.

    Ha tehát folyton arra törekszel, hogy továbbfejleszd magad, egyre gyengébb eredményeket érsz el, ráadásul ez meggátol abban is, hogy elfogadd saját magad, és együtt tudj élni azzal, amid van. Ezért az önfejlesztés során mindig szem előtt kell tartani saját határaidat és egymással konkuráló igényeidet, máskülönben az önfejlesztés könnyen önrombolássá válhat.

    Ugyanez vonatkozik a rossz szokások és egyéb gyengeségek leküzdésére is. A 12 lépéses programok nem azért szorgalmazzák azt, hogy a páciens fogadja el függősége irányíthatatlan jellegét, mert a függőséget soha nem lehet irányítás alá vonni, hanem azért, mert az emberi természet gyengesége folytán ez soha nem irányítható teljes mértékben. Mindig adódhat ugyanis valami, legalábbis időlegesen, ami felülírja az emberi akaratot, és olyasmire késztet, amit később megbánunk, és ha ezt nem fogadjuk el, ilyen esetekben még kiszolgáltatottabbá válunk, ha pedig megtörtént a baj, sokkal keményebben ostorozzuk magunkat miatta. Az élet rendre megszívat minket, ahogy az akaraterőnk is, de ez nem személyes dolog. Önmagunk megváltoztatásának vannak bizonyos korlátai, ezek felismerése pedig elengedhetetlen ahhoz, hogy rossz viselkedésmintáinkat, személyiségünk árnyoldalait, vagy éppen a randa cipők iránt való vonzalmunkat kezelni tudjuk.

    Minél behatóbban vizsgáljuk meg a normálistól eltérő viselkedésformákat, annál világosabbá válik, hogy a legtöbb embernek meglehetősen furcsán működik az agya, ráadásul nem csak azoknak, akik teljesen védtelenek a stresszel, a rokonokkal és a japán animációs filmekkel szemben, melyek kíméletlenül felfedik a mentális problémákat. A genetikailag kódolt, egyedi mentális zavarok gyakorisága kétségtelenül egybevág Darwin teóriájával, miszerint az egyedi különbözőségek, még a normálistól eltérőek is, a fajok genetikai sokféleségét segítik elő, ezáltal pedig növelik túlélési esélyeiket az előre nem látható jövőbeli fenyegetésekkel szemben. Ez mind nagyon szép, habár ami a faj szempontjából hasznos, jelen esetben a genetikai sokféleség, az az egyén számára kész katasztrófa, ugyanis neki kell egy életen át viselnie DNS-készlete fura megnyilvánulásainak minden terhét.

    Az ideggyógyászati kutatások rámutatnak arra, hogy sok érzelmi és viselkedés-módbeli problémáért, melyekről eddig azt feltételezték, hogy a csúnya, rossz szülők vagy valami trauma okozta, valójában agytekervényeink megváltoztathatatlan térképe a felelős. Ez persze magyarázattal szolgál arra, miért olyan nehéz, sőt, néha egyenesen lehetetlen vállalkozás az önfejlesztés, akármilyen erős akaratúak és jól informáltak vagyunk is. Más szóval: gyakran az a helyzet, hogy így jártunk.

    Másfelől, bár a gyógyíthatatlan mentális zavarok rengeteg szenvedést okozhatnak, az önfejlesztés okozta boldogság erősen túl van lihegve. Az akaraterő és az önbizalom birtoklása persze csodálatos érzéssel tölti el az embert, pont úgy, mintha valami szuperhős lenne macskanadrágban és köpönyegben, de igaziból óriási átverés. Az igazi önbizalom ugyanis pont abból táplálkozik, ha az ember a végsőkig kihasználja korlátozott akaraterejét annak érdekében, amit fontosnak tart. Ha pedig nincs elég akaraterőd, és ennek következtében sokkal keményebben kell dolgoznod, annál nagyobb megbecsülést érdemelsz, feltéve, hogy közben valami értéket hozol létre.

    Amint elfogadod, hogy az önfejlesztésnek vannak határai, máris elkezdheted feltérképezni e határok természetét, ez pedig elengedhetetlen ahhoz, hogy jól tudd őket kezelni. A lehetőségeid kiterjesztésének célja tehát nem pusztán az, hogy ezáltal növelni tudd a teljesítményedet, hanem hogy mindez korlátaid felfedezése és adottságaid figyelembevétele mellett történjen. Ily módon mindig tudni fogod, mennyi segítségre van szükséged, és mekkora kompromisszumot kell kötnöd, ha egyedül nem tudsz valamivel megbirkózni.

    Az alkohol- és drogfüggőség nem az egyetlen olyan önpusztító viselkedésforma, melynek látszólag kontrollálhatónak kéne lennie, mégsem az. Az evészavarok, a hajtépés, a gyűjtögetési kényszer vagy a kóros halogatás mind idetartoznak, legalábbis abban az értelemben, hogy ezek is olyan rossz szokásoknak tűnnek, melyeken kitartó erőfeszítés és erős akarat révén javítani lehet, valójában azonban rettentő nehéz rajtuk változtatni. Ez nem az egyes emberek hibája, és még csak nem is az anyjuké. Egyetlen következtetést tudunk csupán levonni: azt, hogy vannak emberek, akik kevésbé képesek alapvető viselkedésformáikat irányítani, mint amennyire megérdemelnék, és gyakran meglehetősen nehéz megállapítani, mekkora felelősség terheli őket a tetteik miatt.

    Na persze az, hogy nem lehetsz egyre és egyre erősebb, és nem javíthatod ki teljes mértékben a hibáidat, még nem jelenti azt, hogy meg sem kell próbálnod. Ha viszont a célod az, hogy abszolút jó és becsületes emberré válj, aki mindig felelősséget vállal a tetteiért, soha nem mászol ki a slamasztikából. Az a tény, hogy vannak hibáid, és csak korlátozottan vagy képes fejleszteni és irányítani önmagadat, pontosan azt jelenti, hogy folyamatosan meg kell próbálnod egyre közelebb jutni ahhoz, amit el szeretnél érni. Nem azokért az eredményekért kell magadra vállalnod a felelősséget, melyekre nem lehetsz befolyással, hanem magáért az erőfeszítésért, hogy megpróbáltad őket elérni.

    Ha az emberek külső segítséget kérnek, az sokszor az önfejlesztés iránti igényből fakad, és annak a tagadása, hogy ez az önfejlesztés, a sok-sok előző próbálkozás dacára, még mindig nem sikerült. Ez a fejezet – és valójában az élet is – arról szól, hogyan vetheted reálisan latba a képességeidet annak érdekében, hogy egyre jobbá válj, és hogy megbirkózz a fájdalommal, mely a dolgok felismeréséből fakad; valamint hogyan használhatod fel a saját határaidról való tudást számodra hasznos tervek kialakításához. És nem számít, milyen élethelyzetben vagy, melyik lépcsőfokon tartasz éppen, vagy mi vett rá arra, hogy ezt a könyvet megvedd.

    Vedd újra a kezedbe a gyeplőt (egy kiadós pánikroham után)!

    Mivel az emberek a digitális kamerákról és mondjuk Miley Cyrusról alkotott véleményüket leszámítva rettentő kevés dologban biztosak, egyáltalán nem meglepő, hogy úgy érzik, életük egy merő káosz. Ez néha attól van, hogy valóban kezd kicsúszni alóluk a talaj, máskor pedig attól, hogy mindez egy hozzájuk közel álló személlyel történik meg, és az is előfordul, hogy egyszerűen úgy érzik, amit nem képesek kontroll alatt tartani, az sokkalta fontosabb és meghatározóbb, mint amit igen. A fent említett három példa közül bármelyik eset is áll fenn, az ilyenkor megfogalmazott célok aligha realisztikusak, és gyakran csak növelik az emberben az elveszettség és kilátástalanság érzetét.

    A baj csak az, és a „kicsúszik a lábam alól a talaj” pontosan ezt jelenti, hogy akármennyit erőlködsz, keresgélsz, és költesz terápiára, az élet sajna fenntartja magának a jogot, hogy jobban megszívasson, mint amennyit el bírnál viselni. Ám ha elfogadod, hogy az élet néha irányíthatatlan – vagy legalábbis annak tűnik –, az még nem feltétlenül gátol abban, hogy el tudj számolni a veszteségeiddel és felgyorsítsd a felépülést.

    Ha gyámoltalannak és elveszettnek érzed magad, az még nem jelenti azt, hogy egyszerre minden rosszra fog fordulni, vagy hogy valamit nagyon rosszul csinálsz. Ha ugyanis el tudsz vonatkoztatni a talajvesztés szörnyű érzetétől, és bízol abban, hogy képes vagy megoldani a problémákat, ahelyett, hogy túlontúl felelősnek éreznéd magad amiatt, ami van, máris büszke lehetsz magadra, és jóval több lehetőség közül választhatsz.

    
      
        
          	
            Íme, a dolgok, melyekre nem lehetsz befolyással, mégis úgy érzed, kellene:

            
              	A fizetésedre (vagy annak hiányára).

              	A kapcsolataid állapotára (vagy a kapcsolatok hiányára).

              	Arra, hogyan viszonyulnak hozzád mások, természetesen bármi varázslat és hipnózis nélkül.

              	A csemetéidre, amint elhagyták a testedet.

              	Arra, hogy képes légy ellenállni egy parti méretű M & M-es zacskó gravitációs hatásának/egy bizonyos vagy az összes alkoholnak/a telefonod pittyegésének, mikor már alaposan bekajáltál vagy beittál, és az a tróger exed még mindig SMS-ezik.

            

          
        

      
    

    Az emberek általában ilyesmikre vágynak:

    
      	Hogy visszanyerjék az uralmat afölött, ami fölött úgy gondolják, egykor volt uralmuk.

      	Hogy megtudják, hogyan tudnák rávenni közeli családtagjaikat arra, hogy uralkodjanak magukon.

      	Hogy ne érezzék magukat folyton annyira elveszettnek.

    

    Íme, három példa:

    
      	Mindig keményen dolgoztam, jó kereskedő voltam, és elvettem valakit, akinek, úgy gondoltam, számíthatok a szerelmére, úgyhogy egyáltalán nem értem, miért esik szét mégis az életem. Miután a céget eladták, elküldtek a régi munkahelyemről, és egy rosszabbul fizető helyre kerültem, ahol a főnököm kifejezetten utál. Eközben a feleségem úgy döntött, irántam való érzelmei megszűntek, és nem bír egy olyan emberrel házasságban élni, akit nem szeret, habár én abban a hitben voltam, hogy szép kis életet építettünk fel magunknak együtt. Most minden nap olyan, mint valami gyászmenet, és én egyszerűen nem bírom abbahagyni a sírást. Tudom, hogy én vagyok a lehető legnagyobb lúzer a világon, és ez iszonyúan fáj. Az a célom, hogy újra kezembe tudjam venni a sorsomat.

      	A fiam mindig nagyon aranyos fiú volt, habár nagy bajkeverő is, és még most, huszonöt évesen sem képes rendbe szedni az életét. Mikor iskolába járt, megpróbáltunk neki minden pluszsegítséget megadni, ami csak lehetséges, de ő soha nem csinálta meg a házi feladatot, és egy év után otthagyta a gimit. Úgy gondoljuk, túl sokat iszik, de ezt ő nem ismeri el, és a lánynak, akivel járkál, nincs munkája, tele van piercinggel az arca, ráadásul a volt barátja börtönben ül. A férjem és én már előre rettegünk, hogy egy nap bejelenti, terhes. A mi unokánkkal! A célom az, hogy végre megfejtsem, mi baj van a fiunkkal, és rá tudjam venni valahogy, hogy vegye kézbe a sorsát.

      	Én vagyok a világ legnagyobb szélhámosa. A munkahelyemen az emberek azt gondolják, hogy minden oké velem, de én tudom, hogy kész idegroncs vagyok, akinek nehezére esik magában tartania az ebédet, három napig nem tud aludni, ha prezentációja lesz, és egyfolytában az jár a fejében, micsoda baromságot mondott megint, és szeretné azonnal visszaszívni. Tisztára kóros eset vagyok, aki úgy tesz, mintha tök rendben lenne. Ettől persze még inkább azt érzem, hogy elveszítem a kontrollt. Az a célom, hogy olyan életet élhessek végre, ami nem kész katasztrófa.

    

    Elég nehéz elhinni, hogy a káoszt is be lehet kategorizálni, de mikor kontrollvesztésről van szó, igenis többféleképpen érezheted úgy, hogy el van rontva az életed. Vannak, akik önhibájukon kívül, valami szerencsétlen körülmény miatt kezdenek el lecsúszni, és ha ezt túlságosan magukra veszik, az tönkreteheti az önértékelésüket és a motiváltságukat. Mások valaki más miatt érzik tehetetlennek magukat, legtöbbször olyan ember miatt, akit szeretnek, és aki nem képes egyenesbe jönni; és vannak olyanok is, akik úgy érzik, az összeomlás szélén állnak, miközben észre sem veszik, mennyire ügyesen egyensúlyoznak a szakadék szélén.

    Akárhogy is van, ha kicsúszik a lábad alól a talaj, az még nem jelenti azt, hogy ezt meg tudtad volna akadályozni. Ahelyett tehát, hogy a gyengeség jeleit keresnéd magadban, jobban teszed, ha reálisan nézed a dolgokat, és azt keresed, mit is tehet egy jóravaló ember, ha rossz helyzetbe kerül. És ha a helyzetedet egy buta hiba okozta is, tanulj ebből a hibából, és többé ne okold magad a szerencsétlen következményekért, melyekre nem vagy befolyással, legyen szó a munkádról, a gyerekeidről vagy a lelkiállapotodról.

    Ha ugyanis magadat okolod a szerencsétlen helyzetért, amiben vagy, pusztán azért, mert te vagy az okozója, elgyengíted és összezavarod magad, pont akkor, mikor erősnek kellene lenned. Ha folyton kritizálod magad, és úgy érzed, büntetést érdemelsz, sokkal nehezebben jössz rá, hogy az adott szituációban mi is lenne a helyes, hogyan tudsz másokat támogatni, és hogyan tudod elviselni a fájdalmas dolgokat anélkül, hogy bepánikolnál.

    Amint azonban le tudod választani túlzó érzelmeidet cselekedeteid reális megítéléséről, elkezded önmagadat tisztelni, és így hozzáláthatsz az élet menedzseléséhez. Több erőd lesz újrakezdeni a munkádat, újból felépíteni a kapcsolataidat, gátat vetni a gyerkőcök féktelenkedésének, és elfogadni a szorongásos érzéseket anélkül, hogy kétségbe vonnád, hogy képes vagy simán figyelmen kívül hagyni őket, ha szükséges. És a végén sokkal többre fogod értékelni, mikor át kellett verekedned magad egy kritikus időszakon, mint azt, mikor magabiztosan hajóztál, mivel minden a kedved szerint történt.

    Gyors diagnózis

    Íme, hogy mit szeretnél, és mit nem tudsz elérni:

    
      	Olyan elismerés, fizetés vagy család, amelyet megérdemelsz.

      	Béke, szeretet és boldogság (azaz pénzügyi biztonság).

      	A tudat, hogy jó úton haladsz.

      	Kellő magabiztosság, hogy ott is tudsz maradni.

    

    És mi az, amire törekedhetsz, és amit el is tudsz érni:

    
      	Tűzz ki észszerű célokat, melyeket muglistátuszodat tekintve el is tudsz érni.

      	Veregesd vállon magad, amiért elérted e célokat.

      	Éld túl a fájdalmat, a félelmet és a kétségbeesést, aztán értékeld, amiért mindez sikerült.

      	Ne hagyd, hogy a fájdalom befolyással legyen alapértékeidre, életutadra vagy elhatározásaidra.

    

    És íme, hogyan érheted el mindezt:

    
      	Figyelj oda az összeomlást megelőző vészjelekre, melyek régebben is figyelmeztettek a veszélyre, és legközelebb is fognak.

      	Kérdezd meg magadtól, vajon elvárható lett volna, hogy bármit is másként csinálj.

      	Értékeld, hogy erőfeszítéseket teszel, hogy becsületes vagy, és hogy vannak fontosnak tartott értékeid.

      	Mivel azt feltételezed, hogy ennél jobbat érdemelsz, keress egy barátot vagy terapeutát, aki emlékeztet arra, hogy igenis az értékeidnek megfelelően élsz, és hogy a megalázottságról és tehetetlenségről, attól függetlenül, hogy ezekkel kapcsolatban miként érzel, nem te tehetsz.

      	Kérdezz meg egy pszichiátert vagy terapeutát, nincs-e olyan viselkedési technika és/vagy gyógyszeres kezelés, mely enyhítheti szorongásos vagy depressziós tüneteidet, ha azok aggasztóak.

    




  
    Jegyzetek

     
    1. FRANCBA AZ ÖNFEJLESZTÉSSEL!

    1Deepak Chopra amerikai író, szónok, az alternatív gyógyászat szószólója, és a new age mozgalom prominens figurája. (A szerk.)
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