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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
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  KIEGÉSZÍTŐ FORRÁSJEGYZÉK


  A SZERZŐKRŐL


  Szüleinknek


  KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS


  Könyvünk a jóllét, a reziliencia, a neuroplaszticitás és más tudományterületek kiterjedt anyagából merít. Noha túl gazdag a forrástár ahhoz, hogy minden művet egyenként megnevezzünk, ezúton szeretnénk tiszteletteljes hálánkat kifejezni a következő kiváló embereknek: Richard Davidson, Jim Doty, Angela Duckworth, Carol Dweck, Daniel Ellenberg, Barbara Fredrickson, Christopher Germer, Paul Gilbert, Timothea Goddard, Elisha Goldstein, Linda Graham, Jon Kabat-Zinn, Todd Kashdan, Dachar Keltner, Suniya Luthar, Sonya Lyubomirsky, Ann Masten, Kristin Neff, Stephen Porges, Sandra Prince-Embury, Martin Seligman, Michelle Shiota, Dan Siegel és Emiliana Simon-Thomas.


  Nagyhatású tanítók bölcsességéből és támogatásából is merítettünk, ezért köszönet illeti Tara Bracht, Gil Fronsdalt, Jack Kornfieldet, Ajahn Passanót és Sharon Salzberget.


  Lekötelezettjei vagyunk a kollégáinknak, akik segítségével létrejöhetett a Foundations of Well-Being (A jóllét alapjai) internetes program: Jenna Chandlernek, Karey Gauthiernek, Laurel Hansonnak, Michelle Keane-nek, Marion Reynoldsnak, Andrew Schumannak, Carisa Spethnek, Matt Statesnek és mindenekfelett Stephanie és David Veillonnak. Hálásak vagyunk az olvasóinknak, akik hasznos visszajelzéseket adtak a könyv vázlatos szakaszairól és a kapcsolódó írásokról: Penny Fennernek, Elizabeth Ferreirának, Emma Hutton-Thammnak, Lily OBriennek, Michael Taftnak, és a mi szuperképességekkel megáldott és kedves ügynökünknek, Amy Rennertnek. Abszolút öröm és ajándék volt Donna Loffredóval, a Harmony Books szerkesztőjével együtt dolgozni; ő és a kollégái kulcsfontosságú szerepet töltöttek be ennek a könyvnek a megszületésében.


  Kiemelt szeretetünket és köszönetünket küldjük Jan és Laurel Hansonnak.


  BEVEZETŐ


  Úgy kezdődött minden, hogy az 1970-es években belecsöppentem a Human Potential Movement nevű mozgalomba, ma pedig az idegtudományok klinikai pszichológusa vagyok, mély érdeklődéssel a tudatosjelenlét-tréningek iránt. Könyvemben összefoglalom mindazt, amit arról tanultam, hogyan segíthetünk másoknak begyógyítani a múlt sebeit, megbirkózni a jelennel, és felépíteni egy jobb jövőt.


  A pszichológiában és az orvostudományban él egy mélyen gyökerező elképzelés, amely szerint az életünk alakulását mindössze három ok befolyásolja: hogy miként kezeljük a kihívásokat, hogy hogyan védjük meg a sebezhető pontjainkat, és a harmadik, hogy hogyan gyarapítjuk az erőforrásainkat. Ez a három ok három helyen található: a világunkban, a testünkben és az elménkben. Az okok és a helyek kombinálásakor kilenc utat kapunk, amelyekre lépve jobbá tehetjük az életünket.


  Ezek mind fontosak, ám az elme erőforrásainak gyarapításában egyedülálló erő rejlik. Itt a legnagyobb a lehetőség, mivel az elménkre rendszerint nagyobb a befolyásunk, mint a testünkre vagy a világra. És ez a legnagyobb hatású, mivel bárhová is menjünk, az elménket magunkkal visszük. Nem mindig számíthatunk a világra, másokra, vagy akár a saját testünkre. Az idegrendszerünkbe programozott, időtálló belső erőre azonban mindig – ez a könyv ennek a belső erőnek a kialakításáról szól.


  Az olyan mentális erőforrások, mint az eltökéltség, az önbecsülés és a kedvesség rezilienssé tesznek bennünket – vagyis képessé arra, hogy megbirkózzunk a nehézségekkel, és a lehetőségek kergetése során átverekedjük magunkat a kihívásokon. Noha a reziliencia, vagyis az érzelmi rugalmasság, segít felépülnünk a veszteség és a trauma után, ennél sokkal többet is kínál. A valódi reziliencia táplálja a jóllétet, boldogságot, szeretetet és békét sugároz. Mi több, ahogy magunkba integráljuk a jóllét megnyilvánulásait, az érzelmi rugalmasságunkat fokozó belső erőkre teszünk szert. A jóllét és a reziliencia felfelé ívelő spirálban segítik egymást.


  A kulcskérdés az, hogy a múlékony élményeket miként fordíthatnánk az agyunkban rögzült, hosszú távon megmaradó belső erőforrásokká. Ezt nevezzük pozitív neuroplaszticitásnak, mi pedig megmutatjuk, hogy miként fordítható reziliens jóllét kialakítására.


  VÁLTOZTASSUK MEG AZ AGYUNKAT!


  Az elménk jobbá tétele azt jelenti, hogy az agyunkat is jobbá tesszük. Ahogy a tapasztalatainkból tanulunk, az agyunk folyamatosan átmodellezi magát. Az ismételten stimulált agyi „áramkör” megerősödik. Ugyanúgy tanuljuk meg a higgadtabb vagy az együttérzőbb viselkedést, mint bármi mást: ismételt gyakorlással.


  Két szakaszban alakítjuk ki a mentális erőforrásokat. Először is meg kell tapasztalnunk azt, amit erősíteni szeretnénk, például a hála, a szeretet vagy a magabiztosság érzetét. Másodszor pedig – és ez kulcsfontosságú –, ezt a múló megtapasztalást hosszan tartó változássá kell alakítanunk az idegrendszerünkben. Máskülönben nincs gyógyulás, nincs növekedés, nincs tanulás. A hasznos, élvezetes megtapasztalások önmagukban nem elegendők. Ez a pozitív pszichológia, az emberierőforrás-tréningek, coachingok és a pszichoterápiák központi gyengesége. A legtöbb előnyös megtapasztalás hiábavaló időpazarlás az agyunk vonatkozásából. Azonban már egy kevés erőfeszítéssel is elérhetjük, hogy maradandó nyomokat hagyjanak maguk után, könyvünkben pedig számos hatékony technikát mutatunk be ennek megvalósítására – amelyek többsége a mindennapok sűrűjében is elvégezhető.


  Talán bonyolultnak tűnik, de valójában egyszerű és ösztönösen alkalmazott dologról van szó. Agyunk – a másodpercenként rendszerint öt-ötven ingert kibocsátó neuronokkal – úgy működik, hogy naponta sokszor adódik alkalmunk a reziliencia és a jóllét erősítésére, és ez alkalmanként mindössze egy percet vagy még annyit sem vesz igénybe. De a gyógyulás lassú folyamat. Ugyanúgy kell dolgoztatnunk az agyunkat, ahogy az izmunkat dolgoztatnánk, ha változást akarunk elérni: a sok kis erőfeszítés idővel összeadódik. Megbízhatunk az eredményekben, mert megdolgoztunk értük.


  JÁRJUK VÉGIG AZ UTAT!


  Klisé ugyan, de igaz: az élet utazás. És ezen a hosszú úton ellátmányra és eszközökre van szükségünk, mi pedig az általunk ismert legjobbakat gyűjtöttük össze a következő oldalakon. Feltérképezzük, hogyan fejlesszük ki és használjuk ezeket a belső erőket a saját szükségleteink kielégítésére. Ekképpen még többet tudunk majd felajánlani másoknak, hogy kielégíthessék a szükségleteiket.


  Mindnyájunknak vannak igényei. Természetes, hogy feszültek leszünk, aggódunk, frusztrálttá válunk és megbántódunk, mérsékeltebb jóllétet élünk meg, ha nem tudjuk kielégíteni ezeket. Ahogy az érzelmi rugalmasságunk egyre erősödik, annál inkább ki tudjuk elégíteni a szükségleteinket az élet kihívásai közepette, amely fokozottabb jóllétet eredményez.


  Minden emberi lényben él három alapszükséglet – a biztonság, az elégedettség és a kapcsolódás iránti vágy, amelyek az ősi evolúciós múltunkban gyökereznek. Noha a körülményeink rengeteget változtak az elmúlt kétszázezer évben, az agyunk lényegében ugyanolyan maradt. Az agy neurális gépezete, amely lehetővé tette őseink számára, hogy búvóhely felkutatásával kielégítsék a biztonság, az élelemszerzéssel az elégedettség, és a kapcsolatok kialakításával a kapcsolódás iránti szükségletüket, mind a mai napig működik.


  Négy fő módon elégítjük ki a szükségleteinket: felismerjük azt, ami igaz, erőforrást gyűjtünk önmagunknak, szabályozzuk a gondolatainkat, érzéseinket és cselekedeteinket, és szakavatottan viszonyulunk másokhoz és a tágabb világunkhoz. Amikor ezt a négy szükségletkielégítési módot a három alapszükségletünk kielégítésére alkalmazzuk, tizenkét elsődleges belső erőt kapunk, amelyek egyben könyvünk fejezeteit is adják:


  
    
      
        	

        	FELISMERÉS

        	ERŐFORRÁS-

        GYŰJTÉS

        	SZABÁLYOZÁS

        	KAPCSOLAT-

        TEREMTÉS
      


      
        	Biztonság

        	Együttérzés

        	Elszántság

        	Nyugalom

        	Bátorság
      


      
        	Elégedettség

        	Tudatos jelenlét

        	Hála

        	Motiváció

        	Törekvés
      


      
        	Kapcsolódás

        	Tanulás

        	Önbizalom

        	Intimitás

        	Nagylelkűség
      

    
  


  Lépésről lépésre is felépíthetjük ezeket a lelki erőforrásokat, mintha egy utat járnánk végig. Az együttérzéssel kezdődik – eleinte önmagunk iránt, mivel a saját, mélyen rejlő szükségleteink felismerése, és az ennek érdekében megtett cselekvés iránti vágy felébredése szükségszerűen az első lépés. Az ösvény a nagylelkűséggel ér véget, mivel a bennünk lakozó jóság megerősödésével egyre többet tudunk felkínálni másoknak is.


  Ezeknek az erősségeknek a kialakításával egyre reziliensebbé is válunk, ezzel párhuzamosan pedig egyre kevesebb szorongást, irritációt, csalódást és frusztrációt, magányt, fájdalmat és neheztelést élünk meg. Amikor pedig az élet nagy hullámai utolérnek bennünket, békésebben, elégedettebben és szeretetteljesebben fogadjuk azokat.


  HOGYAN OLVASSUK A KÖNYVET?


  Gyakorlatias megközelítéssel fogjuk feltérképezni a reziliens jóllét megtapasztalásának, megerősítésének mikéntjét, és a kulcsfontosságú mentális erőforrások használatát. Hasznos elképzeléseket olvashatunk majd az agyról, jól bevált gyakorlatokat, bizonyos erősségek felépítését elősegítő eszközöket, a mindennapi életvitelben alkalmazható javaslatokat és személyes megtapasztaláson alapuló példákat. Mindenkinek más gyakorlat válik be, és mi sok választási lehetőséget szeretnénk kínálni. Keressük meg a számunkra legmegfelelőbbet!


  Sokféleképpen használhatjuk a könyvet. Szenteljük az elkövetkező évet a személyes fejlődésnek, és térképezzünk fel havonta egy-egy új fejezetet! Vagy válasszunk ki egy, számunkra különösen fontos szükségletet, például a biztonságot, és koncentráljunk az erről szóló fejezetekre! A tizenkét fejezet kiegészíti egymást, és összeköttetésben állnak, mint a hálózatok csomópontjai. Némelyik erősséget talán különösen relevánsnak találjuk majd, és teljesen rendjén van, ha azokat keressük meg először, amelyek leginkább megszólítanak bennünket. A 2., Tudatos jelenlét és a 3., Tanulás című fejezet az anyag többi részét alátámasztó alapvető irányelveket és technikákat mutatja be. A gyakorlati feladatokat olvassuk lassan, és ha szeretnénk, végezzük el ezzel egy időben azokat, vagy olvassuk fel hangosan és vegyük fel, így később visszahallgatva egyfajta irányított meditációs gyakorlatot végezhetünk.


  Könyvünk nem pszichoterápia, és nem is gyógykezelés. Mindazonáltal megpróbáltunk a probléma gyökeréig leásni, ez pedig felkavarhatja a bennünk szunnyadó dolgokat. Legyünk kedvesek magunkhoz, különösen a gyakorlati feladatok végzése során. Mindig a saját igényeinkhez alakítsuk az elkövetkezőkben bemutatott megközelítésmódokat!


  Hasznos információt sok helyen találunk; a tudományban, a klinikai pszichológiában és a kontemplatív hagyományokban is. Mivel könyvünkben számos területet érintünk, leegyszerűsítettem az idegtudományi magyarázatokat, nem soroltam fel a specifikus terápiákat és képzéseket, és nem tettem kísérletet a reziliencia, a jóllét és a vonatkozó témákban készült hatalmas mennyiségű tudományos szakirodalom összefoglalására sem. A könyv végén található kiegészítő forrásjegyzék útmutatót kínál a további kutatásokhoz, csakúgy, mint a www.RickHanson.net honlapon található bemutatók, tanulmányok és egyéb, ingyenesen elérhető anyagok. A kontemplatív gyakorlatok viszonylatában a buddhizmus áll hozzánk a legközelebb, és több módszert, elképzelést is bemutatunk belőle. A könyv Rick Hason online kísérleti programján, a Foundations of Well-Being (A jóllét alapjai, www.the​foundations​of​well​being.com) alapul, de nem mindenben követi annak szerkezetét.


  Az egyszerűség kedvéért a továbbiakban a szerző hangját, az „ént” Rick Hanson adja. Ennek ellenére Forrest gondolatai és szavai minden oldalt áthatnak. Rengeteg meglátást és tisztaságot adott az anyagnak, és megtiszteltetés és öröm, hogy a fiammal írhattam meg ezt a művet. Valódi csapatmunkát végeztünk, hogy hasznos, lényegre törő könyvet alkossunk.


  Reméljük, tetszeni fog!
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  Életem egyik legfontosabb élményét hatévesen éltem át. A családunk Illinois-ban élt, a kukoricaföldek peremén. Emlékszem, ahogy egy kora este odakint álltam a ház előtt, és a traktorok vájta kerékcsapásokban felhalmozódott esővizet bámultam. Majd visszanéztem a házunkra. Sóvárgás és szomorúság töltött el az odabent forrongó harag miatt. A távoli dombokon fények pislákoltak, más, talán boldogabb családok otthonainak fényei.


  Felnőttként most már tudom, hogy a szüleim szerető, tisztességes emberek voltak, akik megpróbáltak megküzdeni a saját problémáikkal, a gyerekkorom pedig számos tekintetben szerencsésnek mondható. Apám keményen dolgozott, anyámat pedig teljesen lefoglalta a háztartásvezetés, a nővérem és én. Nem emlékszem már, hogy mi történt aznap este. Talán csak egy hétköznapi veszekedés. A bennem feltörő érzésre azonban úgy emlékszem, mintha tegnap történt volna. Rosszul éreztem magam; ezek az érzések számítottak, és jobban akartam lenni. Sok évvel később megtudtam, hogy együttérzés járt át – a fájdalom felismerése, és a fájdalom enyhítésének vágya –, amit ugyanannyira megadhatok magamnak, mint másoknak.


  Tisztán emlékszem arra a felismerésre, hogy nekem kell megoldanom az életemet, és megtalálnom azokat a fényeket, azokat az embereket és azt a nagyobb boldogságot. Szerettem a szüleimet, és nem ellenük irányult a döntésem. De önmagamnak én voltam ott. Eltökéltem magamban – már amennyire ezt egy gyerek, vagy ami azt illeti, egy felnőtt képes megtenni –, hogy a lehető legjobb életet alakítom ki magamnak.


  A jóllét felé vezető út – mint a legtöbb esetben – nálam is együttérzéssel kezdődött. Az önmagunk iránti együttérzés alapvetően fontos, hiszen ha mi nem törődünk azzal, hogy hogyan érzünk, és nem akarunk tenni ezzel kapcsolatban valamit, akkor meglehetősen nehéz elérni a nagyobb boldogságot és az érzelmi rugalmasságot. Az együttérzés egyszerre lágy és erős. Tanulmányok igazolják például, hogy együttérzéskor az agy motoros területei felkészülnek a cselekvésre.


  Az együttérzés mentális erőforrás, belső erő. Ebben a fejezetben megvizsgáljuk, hogy miként alakíthatjuk ki és fordíthatjuk saját hasznunkra az együttérzést, a későbbiekben pedig azt is szemügyre vesszük, hogy miként fordulhatunk együttérzéssel mások felé.


  LEGYÜNK OTT MAGUNKNAK


  Rendszerint a legjobbat hozzuk ki másokból, amikor tisztelettel és törődéssel fordulunk feléjük. Nagyon hasonló dolog történne, ha önmagunkkal is ugyanígy bánnánk.


  Mégis, a többségünk jobb barátja másoknak, mint önmagának. Átérezzük a fájdalmukat, meglátjuk a kedvező tulajdonságaikat, barátságosan és kedvesen viselkedünk velük. De milyen barátai vagyunk önmagunknak? Sokan kemények önmagukkal, kritikusak, bizonytalanok és kétkedők, inkább rombolnak, semmint építenek.


  Képzeljük el, hogy barátként viszonyulunk önmagunkhoz! Ebben az esetben bátorítók, melegszívűek és együttérzők lennénk, amivel elősegítenénk a gyógyulásunkat és a fejlődésünket. Képzeljük el, hogy milyen lenne egy tipikus nap, ha a saját oldalunkra állnánk! Milyen érzés lenne értékelni a jóindulatunkat és a jó szívünket? És az, ha kevesebb önkritikát tanúsítanánk?


  Miért jó, ha jók vagyunk magunkhoz?


  Segít, ha megértjük, hogy egyszerre jogos és fontos az, hogy a saját oldalunkon álljunk. Máskülönben olyan gondolatok fordulhatnak meg a fejünkben, hogy „Önzés arra gondolni, amit én akarok”, vagy hogy „Nem érdemlem meg a szeretetet”, „Valahol mélyen rossz vagy”, „Ha nagyot mersz álmodni, úgyis elbuksz”.


  Először is létezik az általános irányelv, amely szerint tisztességesen és együttérzéssel kell bánnunk az emberekkel. Nos, az „emberek” kategóriába a névtáblánkat viselő személy is beletartozik. Az aranyszabály kétirányú utca: azt tegyük magunkkal, amit másokkal is megtennénk.


  Másodszor, minél nagyobb a befolyásunk egy másik személy felett, annál inkább a felelősek vagyunk azért, hogy jól bánjunk velük. Egy sebésznek például nagy hatalma van a betegei felett, ezért kötelessége gondosan, óvatosan elvégezni a műtétet. És ki az az egyetlen személy, akire a legjobban hathatunk? Önmagunk, mind ebben a pillanatban, mind pedig a jövőben – tehát arra a későbbi személyre, akik a következő percben, héten vagy évben leszünk. Ha olyasvalakiként gondolunk magunkra, akivel kötelességünk gonddal és kedvesen bánni, vajon hogyan változtatná meg az önmagunkkal való kommunikációt, és azt, hogy hogyan éljük a mindennapjainkat?


  Harmadszor, az önmagunk iránti jóság másoknak is jó. Minél jobban érezzük magunkat, rendszerint annál türelmesebben, együttműködőbben és törődőbben viselkedünk a kapcsolatainkban. Gondoljuk át, hogy milyen előnnyel járna mások számára, ha kevésbé lennénk feszültek, bosszúsak, kevesebbet aggodalmaskodnánk, és helyette békésebbek, elégedettebbek és szeretetteljesebbek lennénk.


  Ténylegesen is tehetünk azért, hogy elhiggyük, jó, ha tisztelettel és együttérzéssel fordulunk önmagunk felé. Fogalmazzunk meg és írjunk le egyszerű állításokat – például azt, hogy „Önmagam pártján állok” vagy „Kiállok magamért”, vagy hogy „Én is számítok” –, majd olvassuk fel azokat hangosan, és tegyük ki olyan helyre, ahol mindennap jól láthatók. Vagy elképzelhetjük, amint elmeséljük valakinek, hogy ezentúl miért törődünk jobban a saját szükségleteinkkel. Esetleg vizualizáljunk egy barátot, mentort vagy akár egy jó tündért, akik azt tanácsolják, hogy álljunk magunk mellé – és hagyjuk magunkat meggyőzni!


  Milyen érzés törődni önmagunkkal?


  1969-ben hiperracionális és a fejében élő suhancként hagytam hátra a szülői házat, hogy az Kaliforniai Egyetemen folytassam a tanulmányaimat. Ez volt az én menekülési technikám a szomorúság, a fájdalom és az aggódás elől, de akkoriban ebből nem sokat érzékeltem. Kapcsolatba kellett kerülnöm önmagammal ahhoz, hogy meggyógyuljak és fejlődhessek. Az 1970-es évek Kaliforniája a Human Potential Movement mozgalom központja volt, én pedig fejest vetettem magam az eseményekbe, noha bizarrnak tűnt. (Őskiáltás! Csoporttalálkozások! Felszólításra csupaszítsd le a lelkedet!) Fokozatosan megtanultam, hogyan hangolódjak rá az érzelmeimre és a testérzeteimre. Különösen arra kezdtem el odafigyelni, hogy milyen érzés a saját pártomon állni, és hogy a távolságtartás és a kritika helyett melegen és támogatón viszonyuljak magamhoz. Jó érzés volt ezt tenni, ezért folytattam. Minden alkalommal úgy éreztem, amikor ezekre a pozitív tapasztalatokra koncentráltam, mintha valamelyik izmomat erősítettem volna újra és újra. A sok ismétlés hatására az önmagam felé fordított kedvesség és bátorítás fokozatosan rögzült, és a létezés természetes módja lett.


  Sok évvel később, immár pszichológusként tudtam meg, hogy milyen hatásmechanizmussal működtek az ösztönös próbálkozásaim. A rögzítés egyik nagyon hatékony technikája az, ha egy adott lélektani erőforrásra összpontosítunk, és ragaszkodunk annak megtapasztalásához – például ahhoz az érzethez, hogy ott vagyunk önmagunk számára. Ezt a belső erőt, bárhová is megyünk, mindig magunkkal visszük.


  A Tudatos jelenlét és a Tanulás című fejezetekben részletesen bemutatom, hogy miként alakíthatjuk a gondolatainkat és érzéseinket stabil belső erővé: a valódi reziliencia alapjává. Lényegében egyszerű a dolog: először tapasztaljuk meg, amit ki akarunk fejleszteni magunkban – például az együttérzést vagy a hálát –, ezután pedig összpontosítsunk az érzetre, és tartsuk fenn, hogy erősebben megszilárduljon az idegrendszerünkben.


  Ez a pozitív mentális változás alapvető folyamata. Ráérezni, majd begyakorolni. Csupán néhány percet vesz igénybe, és a mélyebb hatás kedvéért le is lassíthatjuk a folyamatot. Vegyük észre továbbá a mindennapok során, hogy mikor törődünk magunkkal, vagy mikor tölt el bennünket ez az érzés, és maradjunk benn néhány pillanatig az élményben, érezzük a testünkben, és merüljünk el abban, ahogy átjár bennünket.


  
    PÁRTOLJUK ÖNMAGUNKAT


    Idézzünk fel egy olyan alkalmat, amikor egy másik ember pártját fogtuk: talán megvédtünk egy gyermeket, vagy a barátunkat bátorítottuk, esetleg egészségügyi problémákkal küzdő, idősödő szülőnket támogattuk. Idézzük fel, hogy milyen érzetek uralták el ekkor a testünket – a vállunk elhelyezkedését, az arckifejezésünket. Idézzük fel az akkori gondolatainkat és érzéseinket is – talán a törődés, az eltökéltség vagy az erős szenvedélyesség érzete áradt végig bennünk.


    Miután már tudjuk, hogy milyen érzés másvalaki pártját fogni, alkalmazzuk magunkra is ezt az attitűdöt. Érezzük meg, hogy milyen önmagunk szövetségesének lenni – olyasvalakivé válni, aki odafigyel ránk, segít nekünk, megvéd bennünket! Ismerjük fel, hogy jogaink és szükségleteink vannak, amelyek számítanak.


    Normális jelenség, ha más reakciók is felbukkannak, például az érdemtelenség érzése. Csak figyeljük meg ezeket az érzéseket, és távolodjunk el tőlük, majd idézzük fel ismét, hogy milyen érzés, amikor jót akarunk magunknak. Összpontosítsunk erre az élményre, és maradjunk benne néhány lélegzetvételen keresztül, ha lehet, tovább is.


    Idézzük fel azokat az alkalmakat, amikor igazán a saját pártunkon álltunk! Talán egy nehéz munkahelyi időszakban bátorítottuk magunkat, vagy amikor felemeltük a szavunkat egy bennünket megbántó személlyel szemben. Idézzük fel az akkori érzeteinket, érzelmi és testi síkon is! Idézzük fel a gondolatainkat, amelyek között talán az is megfordult, hogy „Úgy helyes, ha mások is segítenek”. Maradjunk meg ennél az élménynél, és hagyjuk, hogy betöltse az elménket.


    Tudjuk, hogy milyen elkötelezettnek lenni a saját jóllétünk mellett. Engedjük meg azt az érzést, hogy önmagunk igazi barátai vagyunk, és hogy ez a gondolat és szándék belénk ivódjon!

  


  FORDULJUNK EGYÜTTÉRZÉSSEL A FÁJDALMUNK FELÉ


  Az együttérzés – a finom mentális vagy testi kényelmetlenségtől kezdve egészen a gyötrő fájdalomig terjedő – szenvedésre reagáló melegszívű érzékenység, amelyet a segíteni akarás szándéka kísér. Az együttérzés erősebbé tesz bennünket: szabadabban lélegzünk, stabilabbá válunk, és könnyebben tesszük meg a következő lépéseket.


  Amikor önmagunk számára kínáljuk fel, egyszerre teszünk szert az együttérzés adásának és befogadásának előnyeire. Ugyanúgy felismerhetjük a ránk nehezedő terheket és feszültséget, ahogy másoknál. Ugyanúgy megindíthat bennünket a saját szenvedésünk, mint az övék. És ugyanazt a támogatást nyújthatjuk önmagunknak, mint amit másoknak kínálnánk. Ha pedig másoktól nem kapunk túl sok együttérzést, akkor annál fontosabb, hogy mi megadjuk azt önmagunknak.


  Ez nem siránkozás vagy szenvedésben dagonyázás. Az önmagunk iránti együttérzés az a pont, ahonnan elindulunk, amikor nehézre fordulnak a dolgok, nem az, ahol megállunk. Kristin Neff és mások kutatásai megmutatták, hogy az önmagunk iránti együttérzés erősíti az érzelmi rugalmasságunkat, amelynek köszönhetően könnyebben talpra állunk. Mérsékli az önkritikát, önbecsülést épít, ambiciózusabbá és sikeresebbé tesz bennünket, nem pedig szolgálatkésszé és lustává. A saját fájdalmunk iránt tanúsított együttérzésben benne rejlik a közös emberi sors: mindnyájan szenvedünk, mindnyájunkat utolér a betegség és a halál, és mindnyájan elveszítünk olyan embereket, akiket szerettünk. Mindenki sebezhető. Leonard Cohen dalát idézzük: „Mindenhol van repedés / Azon keresztül szűrődik be a fény.” Mindenkin van törés. Mindenkinek szüksége van az együttérzésre.


  Az önmagunk iránti együttérzés kihívásai


  Mindennek ellenére az önmagunk iránti együttérzés sokunk számára kemény dió. Ennek egyik oka az idegrendszerünk működésében rejlik. Az agyunkat megváltoztatják a tapasztalataink, különösen a negatív tapasztalatok, és azok közül is kiemelkedően a gyerekkorunk negatív tapasztalatai. Normális jelenség elsajátítani, belsővé tenni a szüleink és mások bánásmódját – amelybe talán mellőzés, lekicsinylés vagy az érzékenyebb pontjaink és vágyakozásaink büntetése is vegyült –, majd később ugyanígy viselkedni önmagunkkal.


  Nekem például lelkiismeretes és szerető szüleim voltak, én pedig nagyon hálás vagyok nekik. Ezzel együtt, kamaszként rengeteget kritizáltak, és nem is mutattak túl sok együttérzést az irányomban, én pedig integráltam ezeket az attitűdöket. Mindig megindított mások fájdalma. De a sajátom? Eltoltam magamtól, majd nem értettem, hogy miért erősödik.


  Az együttérzés elsajátítása


  Meg kellett tanulnom együttérzést vinni a saját szenvedésembe. Sok mindent elsajátítunk az életben, többek között azt, hogy hogyan biciklizzünk, kérjünk bocsánatot egy baráttól, vagy tartsuk távol magunktól a felindultságot. Mi kell ahhoz, hogy bekövetkezzen a tanulás?


  Bármely lelki erőforrás, köztük az együttérzés kialakításának kulcsát az ismétlődő megtapasztalások adják, amelyek hosszú távú átalakulást idéznek elő az idegi struktúrában vagy működésben. Mintha csak egy dalt vennénk fel régimódi magnószalagra; amíg a szám szól – tehát, amíg megtapasztaljuk az erőforrást –, addig elősegítjük, hogy fizikai szintű lenyomatot hagyjon az idegrendszerünkben.


  Ha élvezetes vagy hasznos dolgot élünk át – talán a munkahelyi beszámoló elkészítését követő elégedettséget, vagy amikor egy fárasztó nap után lehuppanunk a kanapéra –, egyszerűen vegyük észre! Mi több, szándékosan létre is hozhatunk élményt egy megerősíteni kívánt dologról, például önmagunk támogatásának érzetéről. Miután létrehoztuk az élményt, éljük át a lehető legteljesebben, majd szánjunk rá némi időt – egy, kettő vagy tíz lélegzetvételig –, és maradjunk benne. Minél gyakrabban tesszük ezt meg, annál nagyobb valószínűséggel huzalozzuk magunkban a lelki erőforrásokat.


  Az önmagunk iránti együttérzés erősítésére próbáljuk ki a következő gyakorlatot. Ahogy egyre erősödik az önmagunk iránti együttérzésünk, egyre könnyebben hívjuk elő, bármikor is legyen rá szükségünk.


  
    ÉREZZÜNK EGYÜTT ÖNMAGUNKKAL!


    Idézzünk fel olyan alkalmakat, amikor a jelenben vagy a múltban azt éreztük, hogy törődnek velünk mások, legyen szó emberekről, kisállatokról vagy spirituális lényekről. Bármilyen törődés számít, például azok az alkalmak, amikor bevontak bennünket egy dologba, megláttak, értékeltek, kedveltek vagy szerettek bennünket. Lazuljunk el, és nyissuk meg a szívünket a felénk irányuló törődésnek. Maradjunk benne az érzésben, érezzük, ahogy belénk szivárog, mint szivacsba a víz.


    Ezután gondoljunk egy vagy több emberre, akikkel együttérzünk – talán egy fájdalomtól szenvedő gyermek jut eszünkbe, vagy a válófélben lévő barátunk, esetleg a világ túloldalán nélkülöző menekültek. Érzékeljük a terheiket, aggodalmukat és szenvedésüket. Érezzünk feléjük szeretetteljes, szimpatizáló törődést. Tegyük a szívünkre a kezünket, és talán a következőkhöz hasonló gondolatok futnak végig rajtunk: „Enyhüljön a fájdalmad; találj munkát… épülj fel a betegségből.” Adjuk át magunkat az együttérzésnek, hagyjuk, hogy eltöltsön bennünket, és végigáramoljon rajtunk.


    Miután megismertük az együttérzést, alkalmazzuk önmagunkra! Ismerjük fel azokat a helyzeteket, amikor feszültnek, fáradtnak, boldogtalannak érezzük magunkat, vagy úgy véljük, hogy rosszul bántak velünk. Majd engedjük úgy magunkra áramolni az együttérzést, ahogy egy hozzánk hasonlóan érző barátunkat ölelnénk át vele. Akár a szívünkre vagy az arcunkra is tehetjük a kezünket. A történtektől függően gondolhatunk a következők valamelyikére: „Enyhüljön a szenvedésem… múljanak el a fájó érzéseim… aggódjak kevesebbet… épüljek fel a betegségből!” Képzeljük el, ahogy az együttérzés langyos záporesőként pereg ránk, megérinti és megvigasztalja odabent a kimerült, sajgó és vágyódó pontokat.

  


  FOGADJUK EL


  Egy barátommal egyszer elindultunk hegyet mászni; az East Buttresst választottuk, a Mount Whitney csúcsán. A sátrunkhoz visszavezető út egy hó borította vízmosás mentén vezetett. Október volt, a hó jéggé fagyott, ezért csak körültekintően és lassan haladhattunk. Elkezdett besötétedni, és már nem láttuk, hogy hova lépünk. Ahelyett, hogy megkockáztattuk volna a halálos zuhanást, úgy döntöttünk, hogy az egész éjszakát egy keskeny sziklapárkányon töltjük, és izoterm takaróba bugyolálva, a lábfejünket a hátizsákunkba bújtatva dideregjük át az éjszakát.


  Nem örültem, hogy ott kell aludnunk, de szembe kellett néznem a helyzetünk realitásával. Ha tagadjuk vagy harcolunk ellene, abba belehalhattunk volna. Ott, annak a hegynek a tetején, az önmagamról gondoskodásba bele kellett foglalni annak a felismerését és elfogadását is, amit a körülöttem lévő világ jelentett. Az elfogadás megfér más reakciók mellett. Felháborodhatunk például egy igazságtalanságon, és egyúttal elfogadhatjuk annak valóságát is. Az elfogadás nem megelégedést vagy feladást jelent. Elfogadhatunk egy dolgot, miközben megpróbálunk rajta javítani.


  A bennem zajló dolgokat is el kellett fogadnom. Fáradt voltam, fáztam és aggódtam. Így éreztem magam. Ha megpróbálom eltolni ezeket az érzéseket, azzal csak fokoztam volna az amúgy is stresszes szituációt, és még rosszabbul érzem magam. Néha érdemes a gondolatainkat és az érzéseinket egészségesebb, boldogabb irányba noszogatni. Ez azonban csak akkor működhet, ha először elfogadjuk a reakcióinkat. Máskülönben a noszogatás kevés tolóerőt képvisel, mi pedig hamis álarccal fedjük el a valódi érzéseinket. Ha nem fogadjuk el azt, ami önmagunkról igaz, akkor nem látunk tisztán, ha pedig nem látunk tisztán, akkor kisebb hatékonysággal tudjuk megoldani a helyzetet.


  Az énünk egy nagy házhoz hasonlít, és ha nem fogadjuk el teljesen önmagunkat, az olyan, mintha bezárnánk néhány szoba ajtaját. „Ajjaj, nem tűnhetek sebezhetőnek! Jobb, ha becsukjuk azt az ajtót!” „Ha izgatottá válok, hibázom, és mert ez már szenvedély, hajítsuk is el azonnal a kulcsot!” Milyen lenne, ha kinyitnánk ezeket a belső ajtókat? Ettől még szemmel tarthatjuk az egyes szobákban zajló dolgokat, és eldönthetjük, hogyan reagálunk rájuk, vagy hogy mit mutatunk meg ebből a világnak. A belső dolgok, történések elfogadása nagyobb hatalmat ad felettük, nem kevesebbet. Próbáljuk ki a szövegdobozban bemutatott gyakorlatot az elfogadás megerősítésére!


  
    ÖNMAGUNK ELFOGADÁSA


    Nézzünk körbe, és keressünk egy létező dolgot – fogadjuk el. Tudatosítsuk, hogy milyen érzés elfogadni valamit.


    Gondoljunk egy barátunkra, és a különböző személyiségjegyeire. Térképezzük fel, hogy milyen érzés elfogadni a barátunk különféle személyiségjegyeit. Vizsgáljuk meg, hogy könnyebbnek, nyitottabbnak és nyugodtabbnak érezzük-e magunkat utána.


    Tudatosítsuk a tapasztalatunkat. Próbáljuk meg úgy elfogadni a megtapasztalást, hogy nem adunk semmit az érzéshez. El tudjuk fogadni a lélegzés érzését úgy, ahogy van? Ha ítélkezés vagy megítélés tör fel bennünk, el tudjuk-e azokat is fogadni? Próbáljunk kis dolgokat elfogadni, és mondjuk azt például, hogy „Elfogadom ezt a gondolatot” vagy „Elfogadom ezt a fájdalmat”, vagy „Elfogadom, hogy hálás vagyok – vagy szomorú”. Ha nehezen fogadjuk el a megtapasztalásunk egyes részeit, idézzük fel, hogy milyen érzés önmagunk pártján állni, és hívjuk elő az önmagunk iránti együttérzés érzetét. Ismerjük fel, hogy az elfogadás önmagában is egy megtapasztalás, attitűd vagy orientáció egy olyan magatartás felé, amely elfordulás nélkül lát, vagy ellenállás nélkül fogad be és el. Engedjük meg, hogy végigáramoljon bennünk az elfogadás!


    Tudatosítsuk az egyes részeinket, azokat, amelyeket szeretünk, és azokat is, amelyeket nem. Néhányat meg is nevezhetünk: „Az énem egy része kedveli az édességet… egy része magányos.… egy része kritikus… fiatalnak érzi magát… szeretetre vágyik.” Ezután fedezzük fel, hogy milyen érzés elfogadni ezeknek a részeknek a tényeit. Kezdjük a könnyebben elfogadhatókkal! Tudjuk, hogy teljesen normális és rendjén való, ha bizonyos dolgok elfogadását nehéznek találjuk. Később is visszatérhetünk hozzájuk. Erősítsük meg magunkat olyan kifejezésekkel, mint „Elfogadom az énemnek azt részét, amelyik szereti a gyerekeket… Elfogadom az énemnek azt a részét, amelyik a mosogatóban hagyja a mosatlan edényeket… Elfogadom az énemnek azt a részét, akit iskoláskoromban megzsaroltak… Elfogadom az énem neheztelő részét”. Elképzelhető, hogy az elfogadást belülről fakadó ellágyulásként érzékeljük, amikor kinyílunk és befogadjuk az énünk különböző aspektusait. Akár át is ölelhetjük magunkat. Merüljünk el önmagunk elfogadásában, és érezzük, ahogy ez az elfogadás átitatja a lényünket.
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