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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


  Tartalom


  Bevezetés


  ELSŐ RÉSZ

  Az emberi természet


  ELSŐ FEJEZET


  A szabadjára engedett lélek


  A változatos emberi természet leleplező áttekintése – hol kezdődik ez az egész, idővel hogyan fejlődik, és mi romlik el, amikor valaki eltér a normálistól.


  2. FEJEZET


  Diagnosztikai elfogultság:

  A rendszer, ahogyan mi ismerjük


  Ebben a fejezetben megismerkedünk a mentális lerövidített útvonalakkal, más néven ökölszabályokkal, amelyek a kognitív torzításainkat táplálják, és arra bátorítanak, hogy téves következtetéseket vonjunk le, illetve akadályozza a képességeinket, hogy pontos és tárgyilagos ítéletet alkossunk.


  3. FEJEZET


  A rendszer működése:

  Az alapok lefektetése


  Még egy rövid találkozás alakalmával is kifejezésre jut az érzelmi énünk a viselkedésünkben, és nyilvánvaló és észlelhető nyomokat vagy érzelmi lábnyomokat hagy. Megvizsgáljuk a négy fő pszichológiai (vagy rejtett) szempontot, illetve tényezőt – amelyből sokféle (megfigyelhető) érzelmi lábnyom (megnyilvánulás) rajzolódik ki.


  MÁSODIK RÉSZ

  A 4 szempont


  4. FEJEZET


  1. szempont:

  Az önbecsülés gépezete


  Áttekintjük azt a döntő és meghatározó szerepet, amelyet az önbecsülés tölt be az érzelmi egészségünk szabályozásában, és megnézzük, hogyan alakítja a kapcsolataink és az életünk minőségét.


  5. FEJEZET


  2. szempont:

  A felelősségvállalási tényező


  Az érzelmi jóllétünket alapvetően meghatározza, mennyire vállalunk felelősséget az életünkért. Megmagyarázzuk, az emberek miért viselkednek illogikusan – sőt nevetségesen – szélsőségesen annak érdekében, hogy elkerüljék a fájdalmat, és annak érdekében, hogy megjavíthassák mindazt, ami az életükben tönkrement.


  6. FEJEZET


  3. szempont:

  A perspektíva fokozatai


  A perspektívánk meghatározza, hogy érzelmileg vagy észszerűen válaszolunk bármely helyzetre, és vezérel (vagy megtéveszt) bennünket abban a tekintetben, hogy mit sorolunk a „számít” és a „nem számít” kategóriába.


  7. FEJEZET


  4. szempont:

  Kapcsolatok és határok


  Az életünket nem csupán színezik a kapcsolataink, hanem meg is határozzák. Ebben a fejezetben felfedezzük az elmosódott határokat, amelyek rossz kapcsolatokhoz és zavaros, elhibázott élethez vezetnek.


  HARMADIK RÉSZ

  Az érzelmi profil felépítése


  8. FEJEZET


  A mentális CAT-szken:

  Az ötperces feltáró beszélgetés


  Amikor a találkozásra, az interakcióra, vagyis a megfigyelésre vagy a beszélgetésre korlátozott időkeret áll a rendelkezésünkre – legyünk akár bárban, étteremben, parkban vagy a liftben –, megtanulhatod, hogy hogyan ítéld meg a másik érzelmi stabilitását.


  9. FEJEZET


  Hogyan válhatunk társalgó régésszé?


  A vizsgált személyek lehetnek akár civilek, akár hivatásos személyek – mint például a munkatársunk, a gyerekünkre vigyázó dadus, a szomszéd vagy a kedvesünk, akivel randevúzunk –, megtanulhatjuk, hogy hogyan ássunk mélyre bennük annak érdekében, hogy felépítsük a pszichológiai profiljukat.


  10. FEJEZET


  A vészjelzések


  Teljes körűen áttekintjük a figyelmeztető jeleket, amelyeket sosem szabad figyelmen kívül hagyni bármely találkozás vagy kapcsolat esetében; és megtanuljuk, hogy hogyan tegyünk különbséget az egyszeres vészjelzés és a háromszoros kockázat között.


  11. FEJEZET


  A statisztikai felmérések tükrében


  A kutatások olyan erős mintázatokat mutattak ki, amelyek révén statisztikai értelemben megjósolhatók, hogy kell-e gyanakodnunk valakinek az érzelmi egészsége miatt.


  12. FEJEZET


  A rugalmassági tényező:

  A stressztűrő képesség


  Miért lehetséges az, hogy egyesek meg tudnak birkózni a stresszel és a traumával, míg mások nem? A válasz a rugalmasságban, a visszapattanás képességében rejlik. Ebben a fejezetben górcső alá vesszük a magas és az alacsony szintű érzelmi rugalmasságot.


  13. FEJEZET


  Családi kötelékek:

  Minden a génekben rejlik?


  A gének nem pecsételik meg a sorsunkat, és nem határozzák meg a végzetünket, de megmondják, kivé válhatunk. Ebben a fejezetben felfedezzük, milyen mértékben játszanak szerepet a gének az érzelmi életünk minőségében.


  Utószó


  Felhasznált irodalom


  A szerzőről


  Megjegyzés az olvasóhoz


  Ez a könyv nem azért íródott, hogy diagnosztikai eszközként használják, vagy hogy helyettesítse a pszichoterápiát vagy bármely más kezelést. Sokkal inkább azért született meg, hogy vezérfonalként, útmutatóként szolgáljon valaki általános érzelmi állapotának felméréséhez. Ha azt hiszed, hogy veszélyes lehetsz önmagadra vagy másokra, vagy bárki, akit ismersz veszélyezteti magát vagy másokat, kérlek, azonnal keress segítséget a megfelelő hatóságoknál vagy a mentális egészség szakembereinél.


  Bevezetés


  Valamennyien ismerünk olyan viszonylag ártalmatlan szomszédot, aki csatatérnek tekinti a háza előtti pázsitot: a vad és féktelen gyermekeknek úgy adja értésére a határai védelmét, hogy a Fűre lépni tilos táblát úgy biggyeszti a háza elé, mint a katonai osztagok a taposóaknákat. Képes ez az ember bárkit is megsérteni vagy bántalmazni? Kétséges és bizonytalan. De vajon meghívnánk-e őt vacsorára? Egyhamar biztos nem. Hasonlóképpen valószínűleg nem ajánlanánk állást annak az ápolatlan fickónak, aki mindennap az utca sarkán áll, és A világnak holnap vége feliratú táblát lenget a kezében.


  De mi a helyzet az új vízvezeték-szerelővel, aki félórai munka után úgy dönt, hogy kinyitja a hűtőszekrényünket, és kivesz belőle magának egy frissítő italt? Vagy mi legyen a véleményünk a kisbolt pénztárosáról, akit alig ismerünk, és aki szemtelenül átnyúl a pulton, és belenyúl a pénztárcánkba? Ezután pedig kihívóan tekint ránk, mintegy provokálva minket, hogy mondjunk neki valamit… ő vajon potenciálisan veszélyesnek számít? És ha igen, akkor milyen mértékig?


  Az érzelmi megbízhatóság világa szürke és homályos terület lehet számunkra. Az első pillantásra ártatlannak vagy még akár kedvesnek tűnő viselkedések valójában lehetnek piros vészjelző zászlók, amelyek azt közvetítik felénk, hogy valami nincs rendben.


  Mindig ólálkodnak körülöttünk életünk perifériáján (vagy akár még közelebb is) olyan emberek, akik híján vannak az érzelmi stabilitásnak, nem kiegyensúlyozottak érzelmileg, és befolyással lehetnek vagy akár vannak ránk. Talán nem mennek iskolába fegyverrel és lőszerrel teli hátizsákkal, de ez nem jelenti azt, hogy azt akarnánk, ők vigyázzanak a gyermekeinkre, randevúzzanak a lányainkkal, vagy hogy ők kezeljék a pénzünket.


  A világ, amelyben élünk, nagyon különbözik attól, amelyben a nagyszüleink éltek; lassan, de biztosan határok nélkülivé fejlődik. A technológiai haladás átformálja a másokkal való kommunikáció módját, másképp határozza meg, újrafogalmazza, sőt akár el is törli a régi határokat. Állandóan és folyamatosan új emberekkel találkozunk, akár virtuálisan, akár szemtől szemben; manapság megvan a lehetőségünk arra, hogy a föld másik oldalán lévő emberekkel kössünk üzletet, méghozzá olyan simán és egyszerűen, mintha az üzletfeleink egy szobában ülnének velünk.


  Gyakran nincs időnk  vagy nem szakítunk rá időt , hogy megtudjuk azt, amit valóban tudnunk kell azokról az emberekről, akik kapcsolatba lépnek velünk. Igen, még sosem volt ilyen fontos felmérni az életünkben részt vevő emberek érzelmi egészségét, mint manapság, még akkor is, ha csak átvonulnak az életünkön. Míg sok találkozásunk, interakciónk gyorsan múló, szelíd és jóságos  mint amilyen egy pincérrel vagy egy futárral való találkozás , mások hosszan tartó barátsággá vagy életre szóló kapcsolatokká fejlődhetnek.


  És nem mindenki olyan egészséges vagy érzelmileg stabil és kiegyensúlyozott, mint amilyennek látszik. Az a sajnálatos valóság, hogy efölött nem hunyhatunk szemet. Talán előfordult veled, hogy új barátot vagy ismerőst szereztél, majd hónapokkal később felfedezted, hogy valami nincs rendben vele. Ami kezdetben csak egy ártalmatlan fordulatnak, csípős megjegyzésnek tűnt a részéről, valójában valami sokkal zavaróbb és aggasztóbb dolog lehet. És akkor ott állsz, és azt kívánod, bárcsak észrevetted volna a figyelmeztető jelet a kezdet kezdetén, és akkor sosem kerültél volna közelebbi kapcsolatban ezzel az illetővel.


  Amikor beengedünk valakit az életünkbe  legyen az szak- vagy magánember , belé helyezzük a bizalmunkat, és ekképpen olyan döntést hozunk, ami potenciálisan mély, erős és messze ható következményekkel járhat.


  Ha aggódsz egy új vagy akár egy régi kapcsolatod miatt, többé már nem kell az ösztöneidre vagy a megérzéseidre hagyatkoznod, esetleg a horoszkópokra támaszkodnod. Ez a könyv ugyanis ellát mindazokkal az eszközökkel, amelyek segítségével pszichológiai pillanatfelvétel készülhet csaknem bárkiről, már az első naptól kezdve.


  A Tudd meg, ki normális, és ki nem című könyvem segít neked abban, hogy megtanuld érzelmileg, pénzügyileg és pszichológiailag is megvédeni magad és a szeretteidet az instabil, ingatag egyénektől, akik elkerülhetetlenül és szükségképpen átmennek az életeden, észben tartva azt is, hogy a megfigyelt valójában stabilabb, kiegyensúlyozottabb lehet a megfigyelőnél.


  Megjegyzés


  Ebben a könyvben a nemek  a női és a férfi alakok és karakterek  felcserélhetők. Említésük nem akarja azt jelezni, hogy valamely nem képviselői nagyobb valószínűséggel szenvednek bizonyos betegségekben vagy gyakorolnak ránk bizonyos hatást (kivéve ott, ahol ezt külön is megemlítem).


  ELSŐ RÉSZ
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  Az emberi természet
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  1. FEJEZET


  A szabadjára engedett lélek


  Bárkinek, aki még nem tudja, meg kell tanulnia és tapasztalnia, hogy a tiszta lelkiismeret erőssé teszi az embert.


  ANNE FRANK
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  Annak érdekében, hogy boldogok lehessünk, jó kapcsolatokat tartsunk fenn és érzelmi jóllétet alakítsunk ki, jól kell érezni magunkat a bőrünkben (Cheng & Furnham 2004). Ez szó szerint azt jelenti, hogy szeretnünk kell magunkat; és ezt az ön-szeretetet önbecsülésnek nevezzük.


  Honnan ered az önbecsülés?


  Mindnyájunkban három belső erő működik: a test, az ego és a lélek. Ezek gyakran hadilábon állnak egymással. Röviden összefoglalva a test azt akarja csinálni, amit jónak érez; az ego azt akarja csinálni, ami jól néz ki; és a lélek azt akarja csinálni, ami jó. Ha azt csináljuk, ami könnyű és kényelmes, annak a hajtóereje a test. A testünk késztethet minket arra, hogy túlzott mértékben hajszoljuk a vágyainkat és az óhajainkat (ilyen például a túlevés, vagy ha valaki túl sokat alszik). Megengedjük magunknak, hogy kielégítsük a vágyainkat, még akkor is, ha tudjuk, hogy ennél jobbat is tehetnénk, csupán azért, mert ezek jó érzést váltanak ki a testünkből.


  Amikor az ego irányít, akkor például kicsúfolhatunk valakit, amiért olyan menő autót vett meg, amelyet mi nem engedhetünk meg magunknak. Az ego motivációjára olyan dolgokat művelünk, melyekről azt hisszük, megjeleníti a magunkról kívánatosnak tartott képet. Ezek a választások nem azon alapulnak, ami jó, hanem ami jól néz ki. (Amikor az ego jut szerephez, négy fő módon csap be minket: (1) azt választja, amire összpontosítunk; (2) azt csinálja, úgy cselekszik, ahogyan látjuk magunkat; (3) arra a következtetésre jut, hogy minden negatív tapasztalatunk a bennünk lévő hiányosságok következménye  bár ezt gyakran nem tudatosan teszi; (4) azt a hitet kelti bennünk, hogy találhatunk kivezető utat abból a helyzetből, aminek az irányítása kicsúszott a kezünk közül.) Ha nem tudjuk irányítani a viselkedésünket, azonnali kielégülést keresünk, vagy arra törekszünk, hogy fenntartsunk magunkról egy képet, dühösek leszünk magunkra, és következésképpen üresnek érezzük magunkat legbelül. Az önbecsülésünk és öntiszteletünk porrá lett. Ezeknek az érzéseknek az ellensúlyozására  vagyis a bűntudat és a hozzá nem értés, meg nem felelés érzetének kompenzálására  az ego száll ringbe , és saját magunkra összpontosítunk (önközpontúság), vagy egocentrikusak, önzők leszünk.


  Csak akkor tehetünk szert önbecsülésre, ha képesek vagyunk felelősen választani, és azt tenni, ami helyes, függetlenül attól, hogy mit szeretnénk tenni a jó érzés érdekében, vagy hogy másoknak mi erről a véleménye. Ez a lélek irányította (morális vagy lelkiismereti) választás, amely felemelhet minket az egészséges perspektíva magaslatára. Az önbecsülés és az ego fordítottan viszonyul egymáshoz, mint a mérleghinta: amikor az egyik felmegy, a másik lesüllyed.


  Minden helyzetben használjuk mind az érzelmi, mind pedig az intellektuális énünket. Amikor a világot érzelmi távlatokból szemléljük, a gondolkodásunk eltorzul, és észszerűsíteni igyekszünk az érzelmi alapú viselkedésünket, meggyőződésünket és tetteinket, hogy igazoljuk őket. Ebből következően a hitünk, a meggyőződésünk teljes súlyát és erejét egy illogikus következtetés mögé helyezzük. Minél alacsonyabb az önbecsülésünk, annál kevésbé vagyunk objektívek. A perspektívánk, a távlatunk beszűkül, olyan lesz, mint egy gyermeké, és ennek eredményeképpen túlzottan az itt-és-mostra összpontosítunk ahelyett, hogy nagyobb képet néznénk.


  Képzeljük el, hogy egy kislány a babájával játszik, és a bátyja hirtelen kiragadja a kezéből a játékát  a kislány ekkor úgy érzi, hogy az egész világa fenekestől felfordult. Ezen a módon nyilatkozik meg az alacsony önértékelés, önbecsülés a felnőttekben: elveszítjük a nagyobb távlatú képet.


  Ezzel szemben amikor egy helyzetet tárgyilagosan és világosan közelítünk meg, felhasználhatjuk az érzelmeinket ahelyett, hogy hagynánk, hogy azok uralkodjanak felettünk; szenvedélyessé válunk, és észszerűbben gondolkodunk, miközben eredmény és teljesítmény iránti elhivatottsággal és lelkesedéssel cselekszünk.


  Mi a konfliktus forrása?


  Emberi lényekként úgy vagyunk huzalozva, hogy szeressük magunkat, ám amikor nem tudjuk saját magunkat táplálni a jó választásokkal és az önbecsüléssel, a világ felé fordulunk, hogy az tápláljon minket.


  Az önbecsülés és az ego a tisztelet támaszai. Tiszteletet kell kapnunk valahonnan, és ha magunkból nem tudjuk ezt megkapni, másoktól fogjuk követelni. Érzelmi terroristává, manipulatívvá és követelőzővé válunk; némelyikünk mézzel kapja meg, amit akar, mások ecettel szerzik meg maguknak. Lényegében túszként tartunk másokat, tekintet nélkül a módszerre, míg meg nem kapjuk a vágyott érzelmi táplálékunkat. (Itt egyértelműen és félreérthetetlenül kell fogalmaznunk. Ez a viselkedés ritkán tudatos. Kevés ember ébred fel reggel ezzel a gondolattal: Hogyan keseríthetném meg valakinek az életét? Míg valamennyien felelősek vagyunk a viselkedésünkért, nem szabad azt feltételeznünk, hogy valaki szándékosan rosszindulatú. Amikor alacsony önbecsüléstől szenvedünk, szó szerint az az ösztön hajt minket, hogy szeretetre és elismerésre vágyunk.)


  Azok, akiknek alacsony az önbecsülésük, arra áhítoznak, hogy bárcsak mások eléggé törődnének velük, és akkor a csodálatukat és a dicséretüket átfordíthatnánk önszeretetté. A testünk természetes eredetű, tiszta élelemből tud energiát meríteni, ezzel szemben ez a verbális megváltás érzelmi szemétkaja. Üres és nem kielégítő, ezért nem lát el minket azzal a táplálékkal, amire igazából szükségünk van.


  Sosem vagyunk igazán elégedettek, még ha másoktól pozitív megerősítéseket kapunk is; ha nem szeretjük magunkat, nem érezhetjük igazán mások szeretetét sem. Következésképpen szabotáljuk a kapcsolatainkat.


  Ennek a helyzetnek a szemléltetésére képzeljük el, hogy vizet öntünk egy csészébe, amelyiknek nincs alja. Miközben valaki önti bele a vizet, a csésze úgy érzi, és úgy is látszik, mintha tele lenne. Amíg a csésze állandóan tele van, elégedettek vagyunk. Ám abban a pillanatban, amikor ez a valaki abbahagyja a csésze feltöltését vízzel (osztatlan figyelemmel, tisztelettel vagy csodálattal), a csésze gyorsan kiürül, és mi sokkal szomjasabbak leszünk, mint valaha voltunk. Egy fenék nélküli csésze sosem lesz tele; és a szomjúságunk sosem csillapítható, tekintet nélkül arra, milyen sokat kapunk. Mulandó, elröppenő elégedettséget élünk meg, de mivel híján vagyunk egy szilárd edénynek, nem tudjuk megtartani ezeket. Olyan gyorsan folyik ki belőlünk, amilyen gyorsan belénk folyt. Legvégül belül üresek maradunk.


  Salamon király, minden ember közül a legbölcsebb, azt írja: Az, ami a bensőnkből hiányzik, sosem elégíthető ki valami olyasmivel, ami kívülről származik. Azok az emberek, akik külső forrásokban keresik az önbecsülésüket, soha nem lehetnek igazán elégedettek. Ők a tökéletes példái a fenék nélküli edénynek.


  Amikor híján vagyunk az önbecsülésnek, bárkitől szomjazzuk a dicséretet, és mindenkinél rosszabbnak érezzük magunkat, tekintet nélkül a forrás hitelességére; még a vadidegenektől is azt várjuk, hogy megerősítsenek minket. Érdekes, hogy bár úgy érezzük, bárki megtámadhat, különösen sértve érezzük magunkat, ha olyasvalaki tiszteletlen velünk, aki okos, gazdag vagy vonzó. Tudat alatt értékesebbnek tekintjük azokat az embereket, akik ezekkel a tulajdonságokkal rendelkeznek, és az ő szavaik és tetteik különösen lesújtó hatással lehetnek törékeny önbecsülésünkre.


  Amikor mások kegyeitől reméljük értékességünk bizonyítását, idegesek, sebezhetők és bizonytalanok leszünk. Hajlamosak vagyunk túlelemezni és túlreagálni minden múló, futó pillantást vagy alkalmi megjegyzést.


  Ám amikor magas az önbecsülésünk, akkor nem elemezzük-boncolgatjuk vagy tekintjük támadásnak a kötetlen beszélgetésekkor elhangzó értelmetlen és jelentéktelen megjegyzéseket. Az érett felnőtt perspektíva lehetővé teszi számunkra, hogy felmérjük, hogy talán az a személy, aki megtámadott minket, alacsony önbecsüléstől szenved, és megvannak a saját gondjai. Nem feltételezzük automatikusan, hogy a szavai vagy a tettei tiszteletlen szándékúak. És még ha végül arra a következtetésre jutnánk is, hogy ez az illető nem tisztel minket, nem vagyunk dühösek emiatt. A magas önbecsülés azt jelenti, hogy nincs szükségünk valaki másnak a tiszteletére azért, hogy tisztelhessük önmagukat.


  A rémült emberek helytelenül viselkednek


  Amikor dühösek leszünk, az azért van, mert bizonyos mértékig félünk. Azért tölt el bennünket a félelem, mert attól tartunk, elveszítjük az irányítást az élet valamely dolga felett  a körülményeink felett, afelett, hogy megértsük a világot, vagy az önmagunkról kialakított képünk felett. A félelemre adott válasz  az ego kísérlete a vélt veszteség ellensúlyozására  a düh. A félelem a gyökere minden negatív érzelemnek  az irigységnek, a testi vágynak, a féltékenységnek és különösen a dühnek. Amikor fenyegetve érezzük magunkat, védekező állást veszünk fel. A düh megerősíti az egót, és lehetővé teszi számunkra, hogy abba az illúzióba ringassuk magunkat, hogy mi vagyunk irányító helyzetben.


  A félelem gyökere az alacsony önbecsülés. Ez magyarázza, hogy miért dühösek az alacsony önértékelésű emberek, valamint hogy miért hajlamosak a vitatkozásra, okoskodásra és veszekedésre, miért makacsok, és gerjednek hamar haragra, és miért bocsátanak meg lassan és sokára. Ezek a viselkedések védelmet jelentenek a mélyben meghúzódó félelemmel szemben.


  Az önbecsülés alacsony mértéke arra késztet minket, hogy állandóan megkérdőjelezzük a saját értékünket, és nagyon érzékennyé válunk aziránt, hogy mások hogyan kezelnek minket. A saját magunkról alkotott véleményünk annak megfelelően ingadozik, hogy véleményünk szerint milyen hatással vagyunk másokra, ezért ha valaki durva hozzánk, megszégyenít vagy akadályoz minket, esetleg tiszteletlenül bánik velünk, gyorsan dühbe jövünk.


  Nem mindenki hagyja ugyanakkor, hogy a düh vegye át az irányítást az élete felett, vagy viselkedik ilyen nyilvánvalóan az indulataitól vezérelve. Az emberek négyféle módon válaszolnak a konfliktushelyzetre:


  ■ Elfogadással


  ■ Visszahúzódással


  ■ Megadással


  ■ Harccal


  Az elfogadás a legegészségesebb válasz. Az az ember, aki elfogadja a helyzetet, nem válik dühössé, és nem hagyja, hogy az érzelmei diktálják a válaszát.


  A visszahúzódás jellemzően a passzív-agresszív egyénekre jellemző, akik meghátrálnak, hogy elkerüljék a konfrontációt. A passzív-agresszív személynek nincs elég önbecsülése ahhoz, hogy szembenézzen a helyzettel, ezért az adott helyzetből kihátrál, de más alkalommal, és más módon visszavág a szemben álló félnek. Megtorlása megmutatkozhat abban a formában, hogy késik valamivel, vagy elfelejt megtenni valami fontosat a másik félnek, vagy csak általában kényelmetlen helyzetet teremt számára valamilyen módon.


  Az az ember, aki alárendeli magát, egyszerűen feladja a helyzetet és megadja magát: ez a válasz gyakran eredményez ráutaltságot, lábtörlő és engedékeny személyiségtípust. Ez az illető nem érzi elég értékesnek magát ahhoz, hogy kiálljon magáért, vagy úgy érzi, képtelen érvényesíteni a saját programjait, elképzeléseit, szükségleteit és óhajait.


  A negyedik lehetséges válasz a harc, ami közvetlen és egészségtelen ellentétet és összeütközést eredményez. Ez a személy érzelmileg túlfűtött és felbőszült, és azt választja, hogy harc formájában ezt ki is adja magából.


  Az alacsony önbecsülés kiválthatja azt az erőteljes tudat alatti vágyat, hogy rosszul bánjunk azokkal, akik gondoskodnak rólunk vagy törődnek velünk. Minél alacsonyabb szintű az önkontrollunk, annál kétségbeesettebben igyekszünk irányítani vagy manipulálni a körülöttünk lévő eseményeket és embereket, kiváltképp azokat, akik a legközelebb állnak hozzánk. Mivel az önkontroll vezet önbecsüléshez, szükségünk van arra, hogy úgy érezzük, mintha mi irányítanánk valakit vagy valamit  bármit.


  Ez a választásról szól


  Az önuralmunk általános szintje az elsődleges barométer, amely meghatározza, mennyire leszünk idegesek vagy frusztráltak egy adott helyzetben. Az önkontroll ad nekünk lehetőséget arra, hogy jobban válasszunk  ami növeli az önbecsülésünket, és így összezsugorítja az egónkat , valamint megfelelő érzelmi távlatot nyújt arra, hogy a világot tárgyilagosabban és világosabban láthassuk.


  Bár az emberek erős érzelmi reakciókat élnek meg az életük nagy változásai során, ám ezek a válaszok gyorsan elhalványulnak. Például tudományos kutatások bizonyítják, hogy azok, akik a lottón nagyon nagy összeget nyertek, gyakran nyomorúságosabb életet élnek a váratlan ajándék után. A kezdeti alkalmazkodási időszakot követően általában nem sokkal boldogabbak, mint a nagy nyeremény előtt voltak. Sőt, némelyek az újonnan megtalált gazdagság ellenére boldogtalanabbak. (Hasonlóan lenyűgöző ugyanez a kutatás, amelyben kimutatták, hogy a paraplégiában, vagyis az alsó végtagok bénulásában szenvedő személyek nem voltak sokkal boldogtalanabbak egy hat hónapos újraalkalmazkodási periódust követően, mint a kontrollcsoport tagjai [Brickman, Coates & Janoff-Bulman 1978]).


  Ezek a lottónyertesek statisztikailag aránytalan számban vannak kitéve az öngyilkosságnak, gyilkosságnak, ittas vezetés miatti letartóztatásnak, válásnak, sőt még bankcsődnek is, ami miatt ezt a jelenséget lottóátoknak nevezték el. Meghökkentőnek találhatjuk, hogy ilyen szerencsétlenség éri ezeket a szerencsés lelkeket. Végül is, ha egy közvélemény-kutatás alkalmával valaki megkérdi, hogy Ha nyernél egymillió dollárt ma este a lottósorsoláson, boldogabb lennél az életed hátralévő részében?, a legtöbbünk azt válaszolná: Igen!


  Ez azonban tévedés…


  Mivel a pozitív önértékelés nagymértékben a jó választásokból következik, az azonnali pénz vagy hírnév akár súlyosabb pusztító viselkedést eredményezhet, illetve táplálhat, és sokkal nagyobb túlzásokba eshetnek azok az emberek, akik nem szoktak hozzá az önuralom gyakorlásához.


  Természetesen a külső körülmények hatással vannak a hangulatunkra, ami emiatt ingadozhat. Mindnyájunknak vannak jó és rossz napjai. Ám az igazi érzelmi stabilitás jórészt állandó marad, tekintet nélkül a napi megpróbáltatásokra és csapásokra, szomorúságokra, lelki fájdalmakra. A szabad akarat ereje, és az ezt követően meghozott választásoké alakítja végső soron az érzelmi életünk minőségét.


  A médiából vagy saját tapasztalatunkból valamennyien hallottunk már olyan emberekről, akiknek varázslatos életük volt, egy sor döbbenetesen felelőtlen választás mégis a nyomorúság útjára vezette őket. De olyan embereket is ismerünk, akiknek egyik kihívás után a másikkal kellett megküzdeniük, mégis felülemelkedtek a legijesztőbb és legcsüggesztőbb helyzeteken és szívfájdalmakon, és mindennek ellenére a jövőjüket optimista elszántsággal alakították.


  Nem az a fontos, amink van, hanem az, hogy mihez kezdünk vele


  A kutatási eredmények világosak és egyértelműek. A tudósok megvizsgálták a jövedelmet, a fizikai vonzerőt (Diener, Wolsic & Fujita 1995) és az intelligenciát (Emmons & Diener 1985), és azt találták, hogy mindezeknek csekély hatásuk van az általános jóllétünkre.


  Még a fizikai egészség is semmilyen vagy elhanyagolható szerepet mutatott az érzelmi egészségünk tekintetében. Ennek a fordítottja viszont nem igaz; az érzelmi életünk drasztikus hatással van a fizikai egészségünkre. (Amikor az objektív egészséget vizsgálják egy orvosi osztályozás révén, az összefüggés, az egymásnak való megfelelés a fizikai és az érzelmi egészség között jelentősen elhalványul. Bizonyos esetekben még el is tűnik [Watten, Vassend, Myhrer & Syversen 1997]).


  Míg a pszichológiai vagy érzelmi problémákat a mentális egészségügyi rendellenességek széles esernyője alá sorolják, valójában ezeknek nagyon nagy hatásuk lehet a fizikai egészségünkre.


  Végső soron nincs olyan, hogy szakadék az elme és a test között. Mentális és fizikai állapotunk szövevényesen össze van fonódva. A pszichológiai tüneteknek éppen olyan nagy hatásuk van az egészségünkre, mint a fizikaiaknak.


  A pszichológiai rendellenességeknek tipikusan vannak mind pszichológiai (elme és érzelmi) és szomatikus-testi (biológiai és fiziológiai) tünetei. Például azoknak az embereknek, akik klinikai depressziótól szenvednek, gyakran olyan testi tüneteik is vannak, mint az álmatlanság, a fáradtság és az energia elvesztése, valamint pszichomotoros változások (például lassabb motorikus mozgás, vagy gyorsabb, izgatott-zaklatott mozgások).


  Hogy nagyon világosan fogalmazzunk: míg azoknak a választásoknak, amelyeket életünk során meghozunk, alapvető és mélyreható hatása van az érzelmi stabilitásunkra, a mentális egészségügyi zavarok több tényező kombinációjának az eredményei  mint amilyenek a gének, a neurokémia, a környezeti stresszhatások, a gyermekkori traumák és más, a fejlődés során érvényesülő tényezők (lásd a Családi kötelékek: Minden a génekben rejlik? című 13. fejezetet). És bár nem becsüljük le a szabad akaratunk érvényesítésének erejét és ennek hatását életünk minden vonatkozására, egy ember érzelmi instabilitása részben (vagy atipikus esetekben teljes mértékben) azoknak a tényezőknek a következménye, amelyek irányítása kicsúszik a kezei közül.


  Az önpusztítás ösvénye


  Közvetlen összefüggés van az önmegvetés és saját maguk büntetése között, amik az örömteli élvezetek álruhájában jelentkeznek. Az olyan önpusztító magatartások, mint amilyen a túlevés, az alkoholizmus, a droghasználat és a szerencsejáték nem más, mint figyelemelterelés, amely segít nekünk elkerülni azt, hogy szembenézzünk az életünkkel, és megvizsgáljuk azt  vagyis magunkat  túlságosan is közelről.


  Vágyunk arra, hogy jól érezzük magunkat a bőrünkben, és hogy igazán szeressük magunkat. Azonban önbecsülés  vagyis saját magunk szeretete  nélkül végül elveszítjük magunkat. Ha értéktelennek érezzük magunkat, képtelenek vagyunk áldozni, befektetni a saját jóllétünkbe és boldogságunkba. Ehelyett élvezeteket keresünk, melyek táplálják az üres énünket, és segítenek elmenekülni a fájdalmunk elől. Tudományos kutatások meggyőzően bizonyítják, hogy kapcsolat van az alacsony önbecsülés és egy sor önpusztító viselkedés és szokás között, többek között ilyen a kényszeres vásárlás (Lee 1999), a rohamivás (Bladt 2002) és a mértéktelen evés (Tassava 2001).


  A fájdalom elkerülése a túlzásba vitt élvezetekkel kegyetlen körforgási ciklus, és előbb vagy utóbb kicsúszik az irányításunk alól. Amikor nem érezzük jól magunkat saját magunkkal kapcsolatban, átmeneti és üres menedékét keressük az azonnali kielégülésnek és jutalomnak. Alárendeljük magunkat a saját impulzusainknak ahelyett, hogy tartós megoldást keresnénk a fájdalomra és a legbelül érzett ürességre. A múló kényelem és biztonságérzés gyorsan elillan, és ott találjuk magunkat a még nagyobb kényelmetlenség kellős közepén.


  A túlzásba vitt élvezetek nem jelentik a kihívásokkal való megbirkózást. Ez nem más, mint elkerülés. A tagadás és az elfojtás végül kifoszt minket érzelmileg, fizikailag, és a lelki egészségünket is elrabolja tőlünk, és biztosan folytatni fogjuk a küzdelmet, hogy rátaláljunk a békére, a célunkra és az elégedettségünkre.


  Manapság könnyebb elkerülni a fájdalmat, mint korábban. A régi idők arra késztettek minket, hogy jobb választásokat hozzunk, mert a rossz döntések következményei sokkal hamarabb jelentkeztek, és trükkösebb volt eltitkolni őket. Ám napjainkban sokkal több eszközünk van a menekülésre, melyek lehetővé teszik, hogy vígan figyelmen kívül hagyjuk a problémáinkat, és elkerüljük valós helyzetünk felmérését.


  Manapság talán össze sem rezzenünk, ha egy tüdőtágulásos embert látunk a kerekesszékében közlekedni, amelyhez egy oxigéntank van odaszíjazva, és közben ez az illető láncdohányosként cigarettázik. Az ember azt gondolná, hogy a betegsége figyelmeztető jelzést küldött neki a dohányzás kockázatáról, nem is beszélve arról, hogy új, járulékos kockázatnak teszi ki magát a várhatóan bekövetkező gyulladás pusztító hatása miatt.


  A technológiai fejlődésnek és az orvostudomány 21. századi vívmányainak köszönhetően egyre több játékunk, eszközünk és kifogásunk van, amelyek segítenek gondosan és szövevényes módokon kiagyalni a problémák megkerülését. A technológia  amely önmagában is függőséget okozhat  népszerű elősegítője a Nagy Menekülésnek. Számítógépek, televíziók, okostelefonok… amerre csak fordulunk, mindenhol a gondtalan, ugyanakkor sokszor esztelen szórakozás  valójában figyelemelterelés  eszközeit látjuk.


  Azonnali, zsugorcsomagolt, biztonságos szórakoztató eszközök ajánlják fel a menekülést egy másik világba: a soha véget nem érő videojátékok, filmek, tévés show-műsorok, blogok és fórumok labirintusába, ahol megtaláljuk a többieket, olyanokat, mint amilyenek mi magunk is vagyunk. Egy gombnyomással vagy az egér egyetlen klikkelésével naponta elszakíthatjuk magunkat a fájdalomtól, és így látszólag elkerüljük a rossz választásaink következményeit, és tovább folytathatjuk az elhibázott életünket, ahogy eddig is tettük.


  Többé már nem kell aggódnunk amiatt, hogy egyedül maradunk a gondolatainkkal. Végül is a gondolkodás az, ami eleve bajba sodor minket. A gondolkodástól egyenes út vezet az érzésekig, és nem mindig jó megélni az érzéseinket.


  Szükségünk van arra, hogy elvonjuk a figyelmünket az aggasztó gondolatokról, főként saját magunkról. Félünk attól, hogy egyedül maradunk a gondolatainkkal, ezért kívülről érkező figyelemelterelő dolgokat keresünk, hogy kizárjuk az életünkből azt a zajt, ami belőlünk  legbelülről  jön. Csakhogy az elme belső csevegését, az aggodalmakat, a félelmeket és az idegességet nem lehet kikapcsolni, ezért megpróbáljuk kiiktatni őket  igyekszünk nem figyelni rájuk.


  Ne gondolkozz, vegyél be egy tablettát!


  Nem csak a fájdalomtól akarunk mindenáron megszabadulni, még a kényelmetlenségeket sem akarjuk elviselni. Kissé feszült vagy? Dobj be pár ibuprofént! Emésztési gondjaid vannak, mert többet ettél, mint amit a szervezeted meg tud emészteni? Kapj be egy savlekötőt! Laktózérzékeny vagy? Vegyél be laktáztablettát!


  Ha túl sok rossz dolgot vittél be a szervezetedbe, ne aggódj. Van hashajtó a székrekedésre. Tabletta hányinger ellen. Aszpirint vehetsz be, ha fáj a fejed. És kalcium-karbonát szolgál a másnaposság megelőzésére  annak csírájában való elfojtására.


  De jaj, most meg a súlyos mellékhatások miatt szenvedünk? Ne aggódj, mindenre van valamilyen gyógyszer. Csak vegyél be egy másik tablettát, amelyik közömbösíti az első mellékhatásait. Ha az ibuprofén fekélyeket okoz, vegyél be egy pár Zantacot. A gyomorszűkítő műtét vérrögképződést okoz a lábakban? Iktassuk ki a bypasst, és csatolják vissza a gyomrodat a régi rendszerbe. De mi történik akkor, ha ez a régi, rozzant tragacs lerobban, mert túl sok alkoholt ittunk, vagy sok nyálkás-ragadós transzzsírral teli ételt ettünk? Akkor sem kell aggódni. Mielőtt még végleg kipurcannál, kiügyeskedhetsz egy időpontot máj- vagy szívátültetésre, amikor kicserélik a működésképtelen szervedet.


  Igaz, hogy a modern megoldásaink újrahuzalozzák a szervezetünket, de ezek mindig kinyitják az ajtót arra, hogy féktelenül visszaéljünk velük. Oda jutottunk, hogy nem érdekel minket, mekkora kárt okozunk magunknak, mindig lesz valami vagy valaki, aki majd megment minket. És ha még ma nincs is ellenszer a bajunkra, a sarkon túl már ott van a megmentő  hozzászoktattak minket ahhoz, hogy ezt higgyük.


  És mi a helyzet az érzelmi jóllétünkkel?


  A média segítőkészen mindig tájékoztat minket az új találmányokról, amelyek azt ígérik nekünk, hogy sokkal szórakoztatóbbá teszik az életünket. Nem beszélve a szponzoraikról. Nem lehet úgy bekapcsolni a tévét manapság, hogy ne fussunk bele egy gyógyszeripari hirdetésbe, amely azzal kecsegtet minket, hogy kigyógyít bármilyen bajunkból és fájdalmunkból. Ha te vagy valaki az ismerőseid közül az XYZ betegségtől szenved… kérdezd meg az orvosodtól, hogy az X gyógyszer megfelelő-e számára…


  Nap mint nap olyan képekkel bombáznak minket, amelyek nirvánát ígérnek… Békés kis pillangók repülnek át a hálószobánkon éjjel, hogy átvegyék a hatalmat a nyugtalan éjszakai alvásunk felett. Az új házasok imádattal nézik egymást, miközben az esküvő látszólag tökéletesen zajlik, és rizzsel dobálják meg a fiatal párt  csupán azért, mert a menyasszony ismét önmaga lehet.


  Nem csaphatjuk be a szervezetünket a végsőkig


  A rendszer  az emberi elme és test  úgy van beprogramozva, hogy fellázad a gondatlanság, a figyelmetlenség, a bántalmazás és a közöny ellen. A felnőtt lakosság egynegyede szenved valamilyen mentális betegségtől. Csupán a depresszió is gyilkol minket, és ezt kapcsolatba lehet hozni a fájdalomelkerülő magatartással. A National Institute of Mental Health szerint az Egyesült Államok lakosságának 16 százaléka küzd klinikai depresszióval.


  A rendszer  a szervezetünk egésze  továbbra is hűségesen újabb tüneteket mutat, amelyek egyre súlyosabbak lesznek, mert így akar emlékeztetni arra, hogy még mindig nem kezeltük a problémánk gyökerét. Még ha nem kell is azonnali árat fizetni a túlzott élvezetékért, a hedonizmusért, a nagy engedékenységért, a természetes visszatérő események, tünetek és a véget nem érő körök a geometrikus haladvány szerint sokszorozzák meg a károsodásokat. A figyelmünket el lehet téríteni, halogathatunk egy ideig, de előbb vagy utóbb  banki hasonlattal élve, a futamidő végén  jelentősen nagyobb összeget kell törlesztenünk. Fedd el, titkold el, tompítsd bárhogyan  a fájdalom nem múlik el. Az élvezetek hajszolása és a túlzott engedékenység nem jelenti a probléma megoldását. Ezek csak elkerülő hadműveletek. Csak ha visszanyerjük az irányítást a viselkedésünk felett  akár a magunk erejéből, akár hivatásos szakember segítségével , akkor kerülhet újra a kezünkbe az életünk feletti irányítás. Ha megváltoztatjuk a berögzült gondolkodási mintáinkat, amelyek kiprovokálják az önpusztító viselkedéseket, megjavíthatjuk azt, ami elromlott.


  ■ ■ ■


  Az érzelmek, gondolatok és érzések nem kézzelfogható dolgok, mégis otthagyják a lábnyomukat, a látható ösvényüket. Egy gyakorlott szakember fel tudja mérni egy ember érzelmi egészségét, nagyon hasonló módon ahhoz, ahogyan egy gyakorlott orvos áttekintheti a páciens állapotát, és a valóságnak megfelelően meghatározhatja az egyén fizikai egészségét  vagy legalábbis észszerű bizonyossággal felmérheti, hogy az illető súlyosan beteg-e. Fontos azonban, sőt elengedhetetlen, hogy a pszichológiai állapotfelmérő, profilkészítő megértse, hogy a saját előítéletei, elfogultságai átszőhetik az észlelését. Ezt a jelenséget nevezzük diagnosztikai elfogultságnak.


  AZONNALI ELEMZÉS


  Szerezd vissza az irányítást az életed felett!
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  332 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Kerülj ki te is a hiedelmek által vezérelt szokásaid rabságából! Ne engedd, hogy a beidegződött gondolkodásod vezérelje tetteidet!


  



  OLVASS AZ EMBEREKBEN
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  Keresd a weboldalunkon!
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  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Az Olvass az emberekben lépésről lépésre felfedi előttünk, mit gondolnak vagy éreznek mások valós élethelyzetekben. Világosan kiderül például, hogyan dönthetjük el, hogy egy pókerjátékos játékban marad-e vagy bedobja a lapjait, hogy egy üzleti partner megbízható-e, vagy hogy egy első randevú jól alakul-e, vagy sem. Mikor magas a tét, ne hagyatkozz az eshetőségekre. Alakítsd úgy a dolgokat, hogy győztesen kerülj ki a játékból. Ismerd meg a módszert, amit az FBI és az Amerikai Egyesült Államok hadserege használ.


  Ez a könyv nem a testbeszéddel kapcsolatos újrahasznosított elképzelések gyűjteménye, hanem bizonyítottan működő, praktikus pszichológiai technikákat tartalmaz, melyek azonnal használhatók, bárki által, bármilyen helyzetben.


  



  VEGYÉL RÁ BÁRKIT BÁRMIRE
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  Keresd a weboldalunkon!
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  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Az Olvass az emberekben című bestseller szerzője, Dr. Lieberman olyan pszichológiai titkokat fed fel, amelyekből megtudhatjuk, hogyan vonhatjuk irányításunk alá a különféle helyzeteket és kerülhetünk ki győztesen bármilyen szituációból.


  David Lieberman az emberi psziché felfedezésének mestere. Ez az innovatív könyv az emberi viselkedés legújabb kutatási eredményeire támaszkodva, lépésről lépésre mutatja be, hogy miképpen láthatunk át az embereken, hogyan kerülhetjük el, hogy manipuláljanak minket és hogyan vegyük kezünkbe az irányítást – bárhol, bármikor.


  



  HAZUGSÁGVIZSGÁLÓ
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  Keresd a weboldalunkon!
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  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Mi lenne, ha képes lennél felismerni, amikor valaki hazudik? Ha többé nem okozna nehézséget, hogy kiismerd mások szándékait? Soha többé nem vernének át, nem vezetnének félre! Egyszóval, ha lenne olyan eszköz, ami tévedhetetlenül jelezné, amikor valakinek takargatnivalója van előtted, vagy nem mond igazat. Ugye te is szeretnél egy ilyen eszközt?


  David J. Lieberman, az elismert viselkedéskutató most olyan tudást ad a kezedbe, amely felér egy ilyen hazugságvizsgáló eszközzel. Megmutatja nekünk, hogyan vessünk véget a hazugságnak és fedjük fel az igazságot – bármilyen beszélgetés vagy helyzet során.


  Nemcsak a hipnózis és a pszicholingvisztika új technikáival ismertet meg, hanem megmutatja azt is, hogyan tudunk bárkit könnyedén úgy befolyásolni, hogy az igazat mondja – percek alatt.


  



  VÁLTOZTASS MEG BÁRKIT
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  Keresd a weboldalunkon!
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  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Dr. David J. Lieberman módszereit az FBI is alkalmazza. Az emberi viselkedés szakértője ebben a könyvben olyan valódi és kipróbált technikákat oszt meg veled, amelyek segítségével megváltoztathatod mások viselkedését, hangulatát, elképzeléseit. Mielőtt besokallsz és szakítanál a barátoddal, kirúgnád az alkalmazottadat, vagy végleg leírnád az anyósodat, olvasd el ezt a könyvet!


  



  URALD A HARAGOD

  URALD A HELYZETET
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  Keresd a weboldalunkon!
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  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Ideje szembenézni a tényekkel: a haragkezelési technikák nem elég hatékonyak.


  David J. Lieberman, az emberi viselkedés nemzetközileg elismert kutatója vérbeli szakértője azoknak az egyszerű viselkedésszabályozó stratégiáknak, amelyek mindig beválnak.


  E könyvben feltárja előttünk, miként tekinthetünk a dühre a józan, elemző tárgyilagosság szemüvegén át; rávilágít a harag mögöttes érzelmi, lelki és fizikai alkotóelemeire; és egyszerű, praktikus módszereket mutat be, amelyekkel csírájában fojthatjuk el feltámadó dühünket.
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  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-30-781-5474

  www.edesviz.hu


  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1053 BUDAPEST • MÚZEUM KRT. 23.


  konyvesbolt@edesviz.hu

  00-36-1-266-3778


  00-36-30-919-5314
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  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ NAGYKERESKEDÉS

  VISZONTELADÓINKNAK


  nagyker@edesviz.hu

  00-36-30-781-5474
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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