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Bevezetés

Nehéz elhinni, hogy egy évtized telt el a Ne csindlj a bolhdbdl ele-
fantot konyvek els¢ kiaddsa 6ta. Az élet sokat valtozott id6kozben;
kinek-kinek egyénenként és ossztarsadalmi méretekben is. Egyéni-
leg eljart felettiink az id6. Akinek gyerekei vagy unokdi voltak, azok
a szemiik el6tt néttek fel. Ha pedig nem, az ismerds csaladoknal ko-
vethették nyomon ugyanezt. Ami pedig a tdrsadalmat illeti, hat az
oOriasit valtozott 9/11 utan. Kell ennél tobbet mondanom?

Mégis ugy tlinik, bizonyos dolgok soha nem valtoznak. Ugyan-
gy tudunk oriilni, és a nevetésre valé képességiinket sem veszitet-
tik el. Sajnos a stressz is veliink maradt. Egy része elkertilhetetlen,
hozzatartozik az élethez, igy semmit sem tehetiink ellene.

Aztan ott van a mindennapok sok apré bossztisaga, amit persze
nem szabad felfajnunk, talértékelntink. Szerencsések vagyunk, mert
mar megvannak a modszereink, tudjuk, hogyan banjunk el veliik.

Akar forgalmi dugéban rekediink, akar ,tiirelmesen" vamnk egy
visszahivast, akar a hivatal packazasait kell elviselniink, akar nem
kért kritikat kell kiallnunk, tudjuk, mi a dolgunk, hogyan intézziik
el ezeket az apr6 bosszusagokat. Mindez csupan gyakorlat kérdése.
Még fontosabb, hogy a lényeget megértsitk: nem muszaj mindent
vészhelyzetnek kikidltanunk.

Erre val6 ez a konyv. Az elmdlt évtized sordn rengeteg visszajel-
zést kaptam arrél, hogyan szerelhetjiik le hatékonyan a stresszt. Ugy
ttinik, hogy bar életiink kiils6 keretei sokat véltoztak, a leghaszno-
sabb életstratégiak maig nem vesztettek hatasossagukbdl. Meg kell
tanulnunk megérizni a hidegvériinket, barmivel néziink is szembe.



Ha feltessziik magunkban, hogy tiirelmesebbek, elnéz&bbek,
nagyvonalibbak és figyelmesebbek lesziink, minden bizonnyal
sikertilni is fog. Ugyanigy, ha lassitani akarunk, rézsat szagolgat-
ni, lazitani és masokat is erre birni, ezt is megtehetjiik. De lehe-
tink kedvesebbek, egyiittérzébbek, szerényebbek, nagylelkiibbek,
bolcsebbek is. Torekedhetiink bels6 békére és intenzivebb szemé-
lyes jelenlétre. Mindez, oly sok massal egytitt, csak nézépont kér-
dése... na meg persze némi gyakorlasé is. Ez a konyv a kedven-
cem és egyuttal a legnépszertibb is a Ne csindlj a bolhdbdl elefintot
sorozatbdl. Hiszek abban (és remélem, egyetértenek velem), hogy
amennyiben megszivlelik javaslataimat, kevesebb lesz a bosszisig
és tobb az 6rom az életiikben.

Az élet mindig is nagy ajandék volt, és ez sosem lesz masként.
Sokkal konnyebb ezt belatni és atérezni felfokozott idegeskedés és
alland6 bosszankodéas nélkiil. Ha csokken a stressz-szintiink, és nem
érezziik talterhelve magunkat, jobban 4t tudjuk engedni magunkat
az élet varazsanak. Konnyebben meglatjuk majd azokat a szépsége-
ket, amelyeket elhomélyosithat a rosszkedv, mikor bolhanyi bosz-
sztusadgok kotik le a figyelmiinket. Ha ez sikeriil, kapcsolataink
is menten megjavulnak, tobb érdekességet fedeziink fel a mun-
kankban, és bels¢ békénk is zavartalan marad.

Megtiszteltetésnek vettem és 6romomre szolgélt, hogy oly sok
kedves olvasémroél hallottam az elmalt évek soran. Ezért akar régi,
akar 6j olvasom tartja kezében ezt a konyvet, mindé6jiik szdmara sok
boldogsagot és kevés bosszankodast kivanok. Nem kell ehhez mas,
mint hogy ne csindljanak a bolhdbdl elefantot, hisz az egész nem
ér meg ennyit.

Becstiljék meg az élet ajandékat!

Richard Carlson



Ne csindlj a bolhabdl elefantot,
hiszen csak bolhak léteznek



Ne csinalj a bolhabdl elefantot

Gyakran hagyjuk, hogy olyan dolgok is feldiihitsenek, melyek-
kel, ha kozelebbr6l megvizsgalunkk, nem is annyira nagy

tigyek. A kis problémakra és gondokra sszpontositunk és arany-
talanul felnagyitjuk 6ket. Tegyiik fel, valaki elénk vag a forgalom-
ban. Ahelyett, hogy figyelemre sem méltatndnk az egészet és nyu-
godtan folytatndnk napunkat, meggy6zzitk magunkat arr6l, hogy
jogosan dithongiink. Elképzeliink magunkban egy Osszet(izést.
Sokan még el is mesélik valakinek a torténteket, ahelyett, hogy el-
felejtenénk az egészet.

Miért ne hagyjuk inkabb, hogy a vezetd valahol méshol okoz-
zon gondot? Prébaljunk szanalmat érezni irdnta, és jusson esziink-
be, milyen keserves is ilyen iszonyatos rohandsban lenni. igy
megdrizhetjiik j6 hangulatunkat és elkertilhetjiik azt, hogy masok
problémait is a hatunkra vegyiik.

Rengeteg hasonl6 aprésag van, amelyek megnehezitik minden-
napjainkat. Ha sorban kell allnunk, ha igazsagtalanul kritizdlnak min-
ket, vagy nekiink kell a munka oroszldnrészét végezni, kifizet6ds, ha
megtanuljuk azt, hogy ne izgassuk magunkat az apré-csepré tigye-
ken. Ugyanis rengeteg ember arra fecsérli el energidja nagy részét,
hogy ,elefantot csindl a bolhdbdl", ami azt eredményezi, hogy tel-
jesen elvesziti kapcsolatat az élet szépségeivel és vardzsaval. Amint
elindulunk ezen az tton, rdébrediink, hogy sokkal tobb energidnk
marad arra, hogy kedvesebbek és szelidebbek legyiink.



2.

Békélj meg a tokéletlenséggel

ég sohasem taldlkoztam olyan maximalista emberrel, akib&l
Msugérzott volna a belsé béke. A tokéletességre vald torek-
vés és a lelki béke irdnti vagy nem egyeztethet6 Ossze. Barmi-
kor, ha valamit jobba akarunk tenni, mint eleve amilyen, csak-
nem torvényszerien vesztésre allunk. Ahelyett, hogy elégedettek
és halasak lennénk azért amink van, arra sszpontositunk, hogy
még jobba tegyiik. Amikor azzal foglalkozunk, hogy mi a rossz,
elégedetlenné, bossztssa valunk.

Akkor is, ha ez veliink kapcsolatos - egy rendetlen szekrény,
egy karcolds az autén, valaminek a nem megfelel6 megvalésitésa,
egypar kil6, amit le szeretnénk adni - vagy ha valaki méasnak a ,t6-
kéletlensége" - valakinek a kiilseje, viselkedése, vagy ahogyan €l -,
maga a tokéletlenségre valé odafigyelés eltérit minket attél a szan-
dékunktél, hogy kedvesek és szelidek legyiink. Ennek a stratégia-
nak semmi koze sincs ahhoz, hogy ne tegyél meg mindent legjobb
tudasod szerint, hanem tulsdgosan is az élet nehézségeire koncent-
ralsz. Ez arrdl szol, hogy rajojj arra, bar mindent mindig meg lehet
jobban is csindlni, ez mégsem jelenti azt, hogy ne élvezd és értékeld
a mar meglévé dolgokat.

A végkovetkeztetés itt az, vedd észre, amikor abba a hibaba esel,
hogy azzal kezdesz foglalkozni, hogy a dolgok masként is alakulhat-
nanak, mint ahogy vannak. Finoman figyelmeztesd magad arra, az élet
igy is rendben van. itéleted hianydban minden j6l alakulna. Ahogy fo-
kozatosan kikiiszobolod életed minden teriiletén a tokéletességre vald
torekvést, egyre inkabb azt fogod latni, hogy az élet tigy jo, ahogy van.



3.

Legyél tudatiban gondolkodasod
hégolyodeffektusanak

hhoz, hogy nyugodtabba valj, az egyik hatasos technikdja az,
Aha r4jossz, milyen gyorsan kicstiszhat ellen6rzésed alél ne-
gativ és bizonytalan gondolkoddsmédod. Eszrevetted mér, meny-
nyire fesziiltté valsz, amikor azt érzed, hogy tudjak, mire gon-
dolsz? Raadasul, minél inkabb elmeriilsz a téged bosszant6é dolog
részleteiben, anndl rosszabbul érzed magad. Egyik gondolat ko-
veti a masikat és egyszer csak iszonyatosan ideges leszel.

Példaul felébredsz az éjszaka kozepén és eszedbe jut, hogy mas-
nap fel kell hivnod valakit. Ezutan, ahelyett, hogy nyugtaznad, hogy
egy ilyen fontos hivas egyéltalan eszedbe jutott, azon kezdesz top-
rengeni, mi mindent kell tenned masnap. Elprébalsz egy lehetsé-
ges beszélgetést a f6nokoddel, ezzel még zaklatottabba téve magad.
Hamarosan azt gondolod: ,Hét ennyire elfoglalt lennék? 50 telefont
kell egy nap lebonyolitanom. Hat mégis, kinek az élete ez?", és ez
igy folytatédik egészen addig, mig el nem kezded sajndlni magad.
Sok ember szamdra végelathatatlan ez a tipust ,gondolati tamadas".
Az igazsag az, hogy sok kliensem vallotta be, hogy szdmtalan napjuk
telik ilyen gondolatban lejatszott prébakkal. Mondanom sem kell,
lehetetlenség nyugodtnak lenni, ha tele vagy aggodalommal és mé-
reggel. A megoldas az, ha idében észreveszed, mi torténik az agyad-
ban. Minél hamarabb rajoéssz, hogy elkezdted épitgetni gondolatbe-
li hégolyddat, annédl kénnyebb abbahagyni. Példankban mar akkor
észreveheted a hogolydédat, amikor a masnapi tennivalékon kez-

desz toprengeni. Ezutan, ahelyett, hogy tovabbra is az elkévetkezs



napon lovagolnal, azt mondod, ,Na, mar megint kezdem", és tu-
datosan csirdjaba fojtod. Megallitod gondolataidat, miel6tt azok to-
véabb tudnanak nyargalni. Mindezek utdn nem arra kell 8sszpontosi-
tanod, mennyire elfoglalt vagy, hanem héalas lehetsz, hogy eszedbe
jutott az a fontos telefonhivds. Ha mindez az éjszaka kell6s kdzepén
torténik, ird fel egy darab papirra, és folytasd az alvast. (Ilyen ese-
tekre meggondoland6, hogy esetleg ne tarts-e egy ceruzat és papirt
az agyad mellett.)

Még akkor is, ha tényleg nagyon elfoglalt vagy, ne felejtsd el, ha
effajta gondolatokkal kinozod az agyadat, az még inkabb stlyosbit-
ja a problémat és igy még idegesebbé valsz. Probad csak ki ezt a kis
gyakorlatot legktzelebb, ha a napi programodon kezdesz gyotrédni.
El fogsz csodalkozni, mennyire hatasosan mtkodik.



4.

Ne felejtsd el, amikor meghalsz,
akkor is maradnak elintézetlen uigyeid

Sk ember agy éli az életét, mintha az a cél lebegne a szeme el6tt,
ogy mindent elintézzen. Sokdig marad ébren, koran kel, nem
jar szoérakozni, és megvarakoztatja szeretteit. Sajnos elég sok olyan
emberrel taldlkoztam, akik oly hosszt ideig hanyagoltdk szerettei-
ket, hogy azoknak elegiik lett a tovabbi kapcsolatb6l. Régebben
én is ilyen voltam. Gyakran arrél gyézziik meg magunkat, hogy
tennivaldinkrél szolé listank véges - hogy amikor végére értink,
nyugodtak, elégedettek és boldogok lesziink. Valdjdban ez na-
gyon ritkdn van igy. Amint egyet is kipipalunk, jon helyette a
kovetkezé.

Az elintézend6 tigyek természete az, hogy el kell 6ket intézni,
de sohasem fogynak el. Mindig lesznek olyan telefonok, melyeket le
kell bonyolitani, tervek, melyeket valdra kell valtani, és munka, amit
be kell fejezni. Tény, hogy vitathat6, a sok elintézendé iigy a siker
elengedhetetlen feltétele. Ez azt jelenti, hogy szorit az idé.

Tekintet nélkiil arra, hogy ki vagy és mivel foglalkozol, ne fe-
lejtsd el, semmi sem lehet fontosabb a sajat boldogsagodnal, belsé
békédnél és szeretteidnél. Ha csak az érdekel, hogy mindent elvé-
gezz, sohasem fogod tokéletesen j6l érezni magad! Tulajdonképpen
majdnem minden véarhat. Munkadnknak csak téredéke esik a ,vész-
mindent megfelel§ id6ben fogsz elvégezni.

Azt latom, ha emlékeztetem magam arra (gyakran), hogy az
élet célja nem az, hogy minden készen legyen, hanem hogy él-



vezzem minden egyes pillanatat és szeretetteljes életet éljek, akkor
sokkal konnyebb rangsorolnom a teend6ket. Ne felejtsd el, ami-
kor meghalsz, még mindig maradnak befejezetlen tigyeid. Sét tu-
dod, mit? Valaki més fogja elvégezni helyetted! Egyszéval ne pocsé-
kold életed egyetlen becses pillanatat sem arra, hogy sajnélod azt,
ami sziikségszerd.



5.

Tegyél jot valakivel
- és senkinek se beszélj réla

Bé,r sokan koziliink gyakran tesznek j6t mésokkal, helyeslést
arva, csaknem biztosan el is meséljiik tettiinket.

Amikor megosztjuk valakivel kedvességiinket és mnagylelkii-
ségiinket, akkor azt érezziik, hogy igen figyelmesek, jolelktiek
vagyunk és mennyire megérdemeljiik a kedvességet.

Bar a kedvesség barmiféle megnyilvanulasa énmagéaban is cso-
dalatos, van annal valami még varazslatosabb. Ez pedig az, hogy
soha senkinek sem tesziink emlitést réla. Mindig j6 érzéssel tolt
el, ha adhatsz. Gyengited ezt a pozitiv érzést, ha beszélsz masok-
nak jotettedrsl. Inkabb tartsd magadban, hogy megérizd ezeket az
érzéseket.

Tény, sokan azért adnak, mert adni j6, nem pedig, hogy viszo-
nozzak nekik. Es te pontosan ezt teszed, amikor nem teszel emli-
tést rola - a jutalmad az a kellemes érzés, amit az ,adés" ténye okoz.
Kovetkezé alkalommal, ha valami igazan jét cselekszel, tartsd ma-
gadban és élvezd jotetted tényének bbséges dromét.



6.

Hagyd, hogy masok arassak le
a babérokat

‘ Ian valami csodds abban, ami az emberek lelkében torténik.

Ha mar nem igényled, hogy mindenki rad figyeljen, ehelyett
hagyod, hogy masok arassak le a babérokat, eldraszt a nyugalom
érzése.

Egoista éntink azt mondja: ,Engem figyelj. En kiilonleges va-
gyok. Az én torténetem sokkal érdekesebb, mint a tiéd". Ez az
a hang azt akarja, hogy elhiggyék ,az én dolgaim egy hajszalnyit
fontosabbak, mint a tiéd." Az ,én" az a résziink, mely azt igény-
li, hogy lassak, halljak, tiszteljék, kiilonlegesnek tekintsék, mégpe-
dig valaki kérara. Ez az a résziink, mely mas torténetébe belevag,
vagy ttirelmetlentil arra var, hogy végre 6 keriiljon a figyelem kozép-
pontjdba. Ha valtoz6 mértékben is, de legtobbiink rendelkezik ezzel
a vaggyal, mellyel sajat magunknak okozunk kart. Amikor rogton
kozbevégsz és tjra magadra irdnyitod a figyelmet, csokkented a
megosztassal jaré cromet, és igy noveled a tavolsdgot magad és ma-
sok kozott. Mindenki veszit.

A kovetkez6 alkalommal, ha valaki elmesél neked egy torténe-
tet vagy megosztja veled egyik eredményének 6romét, fékezd meg
a nyelved és ne mondj semmit magadrol valaszképpen.

Bar ezt a szokéast nehéz elhagyni, nemcsak élvezetes, de meg-
nyugtaté is, hogy képes vagy arra, hogy feladd a figyelem iran-
ti vagyadat, és ehelyett osztozz mas dics6ségének 6romében. Ne
vagj kozbe azzal, hogy ,Egyszer én is ugyanezt tettem" vagy ,Nem
fogod kitalalni, mit csindltam ma", inkabb figyeld, mi torténik. Csak

ww.triviurakiado.hu



annyit mondj, ,Hat ez csodélatos," vagy ,Mesélj még," semmi tob-
bet. Akivel beszélgetsz, annyira élvezni fogja, és mivel te annyira
sjelen" vagy, mivel annyira figyelmesen hallgatod, nem fogja azt
érezni, hogy versenyeznie kell veled. Az eredmény az lesz, hogy
felszabadultabb lesz a tarsasdgodban, és emiatt nagyobb onbizal-
mat érez és érdekesebbnek taldlja magét. Te szintén kényelmeseb-
ben fogod magad érezni, mivel nem azt varod, hogy mikor keriil
mar rad a sor.

Nyilvanval6, sokszor az a helyes, ha a véleménycsere kétoldalq,
a siker és a figyelem megosztott és nem hagyjuk magunkrél teljesen
eliranyulni. En csak arra akarok itt utalni, hogy nem kell minden-
aron masoktél megszerezni. Mégis, amikor lebeszéled magad arrél,
hogy elhappold mas babérjait, a rad iranyuld figyelmet, amire eddig
sziikséged volt, egy csendes belsé magabiztossag fogja helyettesite-
ni, mely abbél ered, hogy masoknak is esélyt adtal.



7.

Elj a pillanatnak

elki békénket nagymértékben meghatdrozza, mennyire va-
Lgyunk képesek az adott pillanatnak élni. Fiiggetlentil attél, mi
tortént tegnap vagy tavaly, vagy mi nem torténhet holnap, a pilla-
nat mindig itt van, mindig!

Sokan koziiltink azzal toltik idejiik nagy részét, hogy egy cso-
moé dolgon egyszerre ragédnak. Hagyjuk, hogy a mdalt problémai
és a jov6 gondjai uraljak jelentinket, olyannyira, hogy aggoédokka,
idegesekké, depressziésakkd és reményvesztettekké valunk. S6t ha-
logatjuk sajat 6romeinket, els6dlegességiinket és boldogsagunkat,
azzal gy6zkodve magunkat, hogy ,valamikor" majd megfelel6bb
lesz. Sajnos ez a halogatéds csak ismétlédik és a ,valamikor" sohasem
kovetkezik be. John Lennon egyszer azt mondta, ,Az élet az alatt zaj-
lik, amig mi azzal vagyunk elfoglalva, hogy terveket kovacsolunk."
Amig mi ,més terveket gyartunk", addig a gyerekeink felnének, az
emberek, akiket szeretiink, elmennek és meghalnak, testiink hanyat-
lik, az dlmaink pedig elszallnak. Réviden: elszalasztjuk az életiinket.

Sok ember ugy viselkedik, mintha az élete egy olyan ruha-
nak a prébaja lenne, amit majd kés6bb fog viselni. Pedig ez nem
igy van. Valdjaban senki sem kapott garanciat arra, hogy még
holnap is itt lesz. A ,most" az egyetlen id6, amivel rendelkez-
hettink, ami f6lott hatalmunk lehet. Ha a figyelmiinket a mara
iranyitjuk, kitizziik a félelmet az agyunkbdl. Csak a jov6ben
bekovetkez6 események miatt aggédunk - nem lesz elég pén-
ziink, gyermekeink bajba keriilhetnek, 6regek lesziink és megha-
lunk, barmi.



A legjobb stratégia, hogy legy6zziik ezt a félelmet, megtanulunk
a jelen pillanatra figyelni. Mark Twain azt mondta, ,Sok szornyt
dolgot éltem &t életemben, néhdny koziiliik tényleg meg is tortént."
Nem hiszem, hogy ennél jobban meg tudnam ezt fogalmazni. Gya-
korold, hogyan élj az ,itt"-nek és a ,most"-nak. Eréfeszitéseidnek

meglesz a jutalma.



8.

Tedd fel magadnak a kérdést:
,Fog ez egy év malva is szamitani?"

ajdnem mindennap egy olyan jatékot jatszom magamban,

melyet Ugy neveztem el: ,id6kiterjesztés". Arra az &llando
és téves felfogasomra talaltam ezt ki valaszul, hogy minden, amin
felhtizom magam, az iszonyatosan fontos.

Ha ,id6kiterjesztést" akarsz jatszani, csak el kell képzelned,
hogy barmilyen helyzetben vagy, az nem most torténik, hanem egy
év mdalva. Aztin egyszertien kérdezd meg magad, ,Tényleg olyan
fontos ez, mint amilyennek én beéllitom?" Nagy ritkdn lehet, hogy
igy van, de az esetek tobbségében nem.

Legyen az egy vita a hazastirsaddal, gyerekeddel vagy f6-
nokoddel, egy hiba, egy elszalasztott lehet&ség, egy elvesztett pénz-
tarca, a munkaddal kapcsolatos visszautasitds vagy egy megrandult
boka, egy év mtlva mar nem fogsz veliik t5rédni. Eleted csak egy-
gyel tobb lényegtelen részletét fogjak jelenteni. Bar ez az egyszerti
jaték nem fogja minden problémadat megoldani, mégis végtelen
tavlatokat fog megnyitni el6tted. En mar olyan dolgokon is neve-
tek, melyeket régebben tulsdgosan is komolyan vettem. Most ahe-
lyett, hogy energidmat arra haszndlndm fel, hogy mérgel6dok és
kiborulok, inkabb feleségemre és gyermekeimre vagy kreativ gon-
dolkodasra hasznositom.



9.

Engedd meg magadnak,
hogy unatkozz

Sokunk szémara az élet annyi ingert tartalmaz, nem is beszél-

ve a felel6sségrél, hogy csaknem lehetetlennek érezziik, hogy
nyugodtan ticsdrogjiink és ne csindljunk semmit, ha csak egy ke-
veset is, de pihenjlink. Egyik baratom nagyon taldléan azt mond-
ta: ,Az emberek tovabbra mar nem emberi teremtmények. Inkabb
emberi tevékenységeknek kéne &ket nevezni."

Els6 pillanatra megdobbentett az az elképzelés, hogy az id6-
szakos unatkozés jotékony hatast lehet.

Ez id6 tijt egy terapeutandl végeztem tanulmanyokat a wa-
shingtoni La Connerben, mely egy egészen csoppnyi varos, ahol
szinte semmit sem lehet csinadlni. Az elsé nap utdn megkérdeztem
oktatémat, ,Mit lehet itt esténként csindlni?" Azt vélaszolta, ,Fn azt
szeretném, hogyha megengedné maganak azt a luxust, hogy unat-
kozik. Ne csinaljon semmit. Ez is hozzatartozik a tanulmanyaihoz."
El6szor azt hittem, csak viccel! ,Mi az 6rdognek akarnék én unat-
kozni?" - kérdeztem. Elmagyarazta, ha engeded magad unatkozni,
akar egy oraig is - vagy kevesebb ideig - és nem kiizdesz ellene,
akkor az unatkozas érzését felvaltja a megbékélés érzése. Egy kis
gyakorlas utan pedig megtanulsz relaxalni.

Legnagyobb meglepetésemre tokéletesen igaza volt. El6szor
alig birtam ki. Annyira hozzaszoktam mér ahhoz, hogy minden
masodpercben csindlok valamit, hogy harcoltam a nyugalom el-
len. De egy id6 utan hozzaszoktam és mar azéta megtanultam él-
vezni is. Nem 6rdkon at tart6 idépocsékolasrdl vagy lustalkodas-



16l beszélek, hanem a napi par perces relaxdlas miivészetérdl,
a ,létezésrél" és nem az ,aktivitasrél". Semmiféle kiilonleges tech-
nikat nem igényel azon kiviil, hogy szdndékosan nem csindlsz
semmit. Csak ilj nyugodtan, esetleg bamulj ki az ablakon és
figyelj oda a gondolataidra és az érzelmeidre. El6szor egy ki-
csit nyugtalan leszel, de minden egyes nappal konnyebb lesz.
Az eredmény feliilmalhatatlan.

Legtobb idegességiink és belsé harcunk elfoglalt, talcselekvd
agyunkbodl ered, melyet allandéan szérakoztatni, foglalkoztatni
kell és mely folyton arra kivancsi, ,Most mit csindlunk?" Mikozben
vacsordzunk, mar a desszerten tinédiink. A desszert alatt azon mé-
lazunk, mit fogunk utdna csindlni. Az este elmaltaval, ,Mit kéne
csindlni a hétvégén?" Ha szérakozni voltunk, hazatérve azonnal
bekapcsoljuk a televiziét, telefonadlunk, kinyitunk egy konyvet,
vagy elkezdiink rendet tenni. Teljesen gy tinik, mintha attél tar-
tanank, hogy percig nem csinalunk semmit.

A semmittevés szépsége tanit meg agyad kitakaritasara és a
relaxdlasra. Megadja agyadnak az ,egy rovid ideig tarté nem tud-
ni semmit" szabadsidgat. Nem csak a testednek, az agyadnak is néha
sziiksége van egy kis kikapcsolddasra ebbdl a hajszolt életbél. Ami-
kor hagyod, hogy az agyad sziineteljen, erésebben, élesebben,
irdnyitottabban és kreativabban fog tjra mtikodésbe lépni.

Ha megengeded magadnak azt a luxust, hogy unatkozz, attol
a hatalmas nyomast6l szabadulsz meg, hogy az élet minden percé-
ben tenned kell valamit. Mostandban, ha barmelyik gyermekem az-
zal all els, ,,Apa, unatkozom," a valaszom az, ,Nagyszert, unatkozz
egy kicsit. J6t tesz." Ha ezt mondom, mindig felhagynak azzal, hogy
én oldjam meg a probléméjukat. Valészintileg sohasem gondoltad
volna, hogy valaki azt javasolja, unatkozz. Szerintem egyszer min-
dent el kell kezdeni!



10.

Egyszer egy héten
irj egy szivhez sz6106 levelet

E olyan gyakorlat, mely eddig sok élet megvaltoztatasaban
egitett, és abban is, hogy az emberek békésebbek és ked-
vesebbek legyenek. Ha minden héten szdnsz néhany percet arra,
hogy egy szivhez sz616 levelet irj, az sok mindenben segit. Ha fel-
emeled a tollat vagy gépelsz, eléggé nyugodtta valsz ahhoz, hogy
a kortlotted él6 csodélatos emberekre gondolj. Maga a levéliras
abban segit, hogy halaval toltsd meg életed.

Ha egyszer elhatarozod, hogy ezt megproébalod, valdszintileg el
fogsz csodalkozni azon, hany ember lesz a listddon. Egyszer egy
kliensem azt mondta, ,Nem hiszem, hogy elég hét all még rendel-
kezésemre ahhoz, hogy mindenkinek irjak, akinek akarok." Igaz
vagy nem ez a te esetedben, de az biztos, hogy szamos olyan em-
ber van az életedben vagy a multadban, akik tokéletesen megérde-
melnek egy barati, szivhez sz616 levelet. Még ha gy is gondolod,
hogy a te életedben nincsenek olyan emberek, akiknek irhatnal,
akkor 1irjal olyasvalakinek akit nem ismersz - lehet ez egy mar nem
él6 szerz6, akinek a mtveiért lelkesedsz. A mdlt vagy jelen nagy
feltaldléja vagy gondolkodéja. A levél egyik értéke, hogy gondol-
kodéasodat a hala felé terelje. Még ha nem is adod fel a levelet,
akkor is ez torténik.

Leveled célja nagyon egyszerfi: szereteted és halad kifejezé-
se. Ne zavarjon, ha tigyetlen vagy a levélirasban. Ez nem az elmék
versenye, hanem a sziv ajindéka. Ha nincs 6tleted arrél, hogy mit
irj, kezdd ilyen kis levélkékkel: ,Kedves Jazmin. Azzal a gondolat-



tal ébredtem ma reggel, mennyire szerencsés vagyok, hogy hozzad
hasonlé emberek vesznek koriil. Nagyon koszonom, hogy a bara-
tom vagy. Igazan boldog vagyok, és annyi boldogsdgot és 6romot
kivanok neked, amennyit csak nyujthat az élet. Szeretettel, Richard."

Egy ilyen levél megirasa és elkiildése nemcsak arra jo, hogy arra
Osszpontosits, ami helyes az életben, hanem aki ezt kapja, minden
valoszintiség szerint, hihetetleniil meghatédik és halas lesz. Gyak-
ran ez az egyszer( tett a szeretetmegnyilvanuldsok 6zonét inditja
el, amikor is az a személy, aki a leveledet kapta, elhatarozza, hogy
6 is ugyanezt teszi valakivel, vagy cselekedeteiben és érzéseiben
tobb szeretettel fog masok felé fordulni. Még ezen a héten ird meg
els6 leveled! Fogadok, oriilni fogsz, hogy megtetted.



11.

Ismételgesd: ,Az élet nem vészhelyzet"

izonyos értelemben ez a stratégia fejezi ki tomoren ennek
Ba konyvnek a f6 mondanivaléjat. Bar sokaknak mas a vélemé-
nye, az igazsdg az, hogy az élet tényleg nem vészhelyzet.

Ugyfelek széazaival foglalkoztam az évek folyaman, akik nem-
csak csaladjukat, de édlmaikat is felaldoztak a jolét oltaran, azt
gondolva, hogy az élet vészhelyzet. Azzal indokoljak neurotikus
viselkedésiiket, hogy azt hiszik, ha nem 80 6rat dolgoznak he-
tente, nem tudnak mindent elvégezni. Sokszor kell felhivhom
figyelmiiket arra, ha meghalnak, akkor is maradnak befejezetlen
tigyeik!

Egy haziasszony kliensem, aki mellesleg még harom gyermek
anyja is, nemrégiben azt panaszolta: ,Egyszertien nem tudok ugy
kitakaritani, ahogy szeretnék, miel6tt reggel mindenki elmegy."
Annyira kiboritotta ,tokéletlensége", hogy orvosa idegcsillapitot
irt fel neki. Ugy tett (és tgy érezte), mintha pisztolyt szegeztek
volna a fejének és azt kovetelték volna, hogy minden edényt
tegyen helyre és minden toriilk6z6t hajtson 6ssze és igy tovabb!
Ismét csak azt hitte, hogy ez vészhelyzet! Az igazsag pedig az volt,
hogy egyediil 6 krealta magénak ezt az egész problémat.

Sohasem taldlkoztam senkivel (magamat is beleértve), aki ne
csinalt volna a bolhdbdl elefantot. Céljainkat annyira komolyan
vessziik, hogy kozben elfelejtjitk jol érezni magunkat, és elfelej-
tiink lazitani. Kis elényoket élveziink és boldogsagunk érdeké-
ben hasznaljuk fel 6ket. Vagy felhergeljiik magunkat, ha nem tel-
jesitjiik sajat keztileg felallitott hatdridénket. A békésebbé valas



els6 1épcs6foka, ha aldzattal bevalljuk, hogy a legtobb esetben
mi hozzuk létre sajat vészhelyzeteinket. Az élet altaldban akkor is
tovabb folydogal, ha a dolgok nem terv szerint térténnek. So-
kat segit, ha folyton eszedbe juttatod és ismételgeted a mondatot:
,Az élet nem vészhelyzet".



12.

Képzeld azt, hogy a koriilotted él6 emberek
ajsziilottek és szazévesek

Csaknem 20 éve haszndlom ezt a technikat. Remek eszkoz,
hogy ne bosszantson fel a tobbi ember.

Gondolj valakire, aki tényleg fel tud idegesiteni, aki fel-
dithit. Most pedig csukd be a szemed és képzeld kisbabanak.
Latod icipici kis arcvonasait és artatlan kis szemét. Tudod, a kisba-
bak nem tehetnek réla, de folyton bajt okoznak, és egyszer vala-
mikor mindannyian kisbabak voltunk. Most pedig forgasd az id6
kerekét szaz évvel kés6bbre. Ugyanezt az embert most nagyon
oregnek latod, aki meg fog halni. Nézd megfaradt szemét és hal-
vany mosolyéat, mely egy kis bolcsességet és az elkovetett hibak
elfogadasat sugallja. Tudod, mindnyédjan lesziink szdzévesek, él6k
vagy holtak.

Ezzel a technikaval sokféleképpen jatszhatsz és sokféleképpen
meg is valtoztathatod. Hasznaléjanak csaknem minden esetben
biztositja a sziikséges perspektivat és konyoriiletet. Ha célunk az,
hogy békésebbek és kedvesebbek legyiink, akkor bizonyara nem
akarjuk apolni a tobbiek irdnt érzett negativ érzéseinket.



14.

Utkozeteidet bolcsen valaszd meg

épszerti mondéds ez a nevelésben, de ugyanilyen fontos a

mindennapi életben is. Azt sugallja, lehet6séged van felmér-
ni, mibél csindlsz tigyet és mib6l nem, felismerve, mi az, ami nem
igazan szamit. Ha bolcsen vélasztod meg a csatdidat, sokkal ered-
ményesebben fogsz nyerni azokban a dolgokban, amik tényleg
fontosak.

Természetesen lesznek olyan esetek, amikor akarod vagy sziik-
séges a vita, a szembenallas, a harc azért, amiben hiszel. Bar so-
kan mindenen vitatkoznak, 0Osszet(iznek, harcolnak, az életiiket
csatamez6vé viéltoztatjak a viszonylagos semmiségek miatt. Az ilyen
tipusd életben oly sok a bossztsag, hogy a fontos dolgok elsikkad-
nak.

A legaprobb eltérés vagy hiba a terveidben nagy probléma-
va valhat, ha az a célod (tudatos vagy nem), hogy minden ked-
ved szerint alakuljon. Kényvem célja nem tobb, mint receptet adni
a boldogtalansag és bosszankodas ellen.

Az igazsag az, hogy az élet ritkan olyan, amilyennek mi szeret-
nénk, és a legtobb ember sem kedviink szerint cselekszik. Az élet
percrél percre agy valtozik, hogy néha jo nekiink, néha nem. Min-
dig is lesznek olyanok, akikkel nem egyezel, akik masképp inté-
zik dolgaikat, és olyan dolgok, amik nem sikeriilnek. Ha az élet
alapelvei ellen harcolsz, életed nagy részét csataban fogod eltsl-
teni.

Békésebben élhetsz, ha tudatosan eldontéd, melyik harcot

érdemes megvivni és melyiket nem. Ha els6édleges célod nem az,



liogy minden tokéletesen sikeriiljon, hanem viszonylag stressz
nélkiili életet élj, akkor latni fogod, a sok harc kivonja belSled
.1 legtobb nyugodt érzést. Tényleg olyan fontos, hogy bebizonyitsd
hazastarsadnak, neked van igazad és nem neki, vagy egyszertien
csak azért tliztél Ossze valakivel, mert szerinted elkovetett egy
apr6 hibat? Megér egy veszekedést az a javaslatod, hogy melyik
étterembe vagy moziba menjetek? Erdemes pereskedni a karté-
ritési birésdgon az autédon 1évé karcolas miatt? Erdemes arrél
targyalni a csalddi vacsoraasztalnal, hogy a szomszédod nem az
utca masik végében parkol? Ilyen és még tobb ezer ehhez hason-
16 csip-csup tigy miatt harcol egy csomé ember egész életében.
Nézz a sajat listddra. Ha olyan, amilyen az enyém volt régebben,
valoszintileg djra szeretnéd értékelni Gket.

Ha nem akarsz a bolhabél elefantot csinédlni, akkor nagyon fon-
tos, hogy csatdidat bolcsen valaszd meg. Ha igy teszel, eljon az
i nap, amikor ritkdn fogod sziikségét érezni, hogy harcolj.



15.

Mindegy, hogy dicsérnek vagy hibaztatnak

Az élet egyik legeikertiilhetetlenebb leckéje az, amikor masok
helytelenitését kell feldolgoznunk. Ha a dicséretet vagy kriti-
kat egyforman kezeljiik, akkor, nagyon helyesen, allandéan tud-
ni fogjuk, hogy sohasem tehetiink mindig mindenki kedvére. Még
egy part gy6zelmekor is, ha a jeldlt a szavazatok 55%-at szerzi
meg, a népesség 45%-a akkor is valaki mast akar gy6ztesként lat-
ni. Eléggé megalazo, nem?

A csaladrdl, baratokrol, munkatarsakrol alkotott helyesléstink
mértéke sem lesz biztosan jobb. Az igazsag az, hogy mindenkinek
megvan a sajat kiilon bejaratd véleménye az életr6l, mely nem
mindig taldlkozik a tobbiekével. Mégis, valamilyen oknél fogva
legtobben harcba széllnak ezzel a megvaltoztathatatlan ténnyel.
Diithongeni kezdenek, megbéntédnak vagy megsértédnek, ha az
emberek elutasitjdk otleteiket, nemet mondanak, vagy helyteleni-
téstiket valamilyen mas moédon nyilvanitjak ki.

Minél hamarabb elfogadod, hogy nem nyerheted el minden-
ki helyeslését, annal konnyebb lesz az életed. Ha szdmitasz arra,
hogy te is megkapod a magad részét a kritikab6l és nem harcolsz
ellene, életed sokkal simédbb lesz. Ne azt érezd, hogy a helyteleni-
téssel elutasitanak, inkabb igy fogd fel: ,Na mar megint. Ez igy van
rendjén." Még kellemes meglepetésként is érhet, vagy akar halas
is lehetsz, ha megkapod a hén 6hajtott helyeslést.

Sokszor egyetlen napon atélem a dicséretet és a hibaztatast.
Valaki azt akarja, hogy beszédet mondjak, de mas valaki meg
nem; az egyik telefon j6 hirt kozol, mig a maésik valami problé-
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mas tigyrél szol. Az egyik gyerekem szereti a természetem, a ma-
sik harcol ellene. Van, aki szerint rendes fické vagyok, de a masik
szerint 6nz6, mert nem hivtam vissza. Ez az oda-vissza, j6-rossz,
helyeslés-helytelenités mindenki életének része. Persze bevallha-
tom, hogy mindig a dicséretet helyezem a kritika elé. Jobban is
esik és konnyebb feldolgozni. Minél elégedettebb vagyok, anndl

kevésbé fiiggok ettSl sajat joérzésem érdekében.



16.

Inkabb az artatlansagot lassuk

legtobb ember szdmara az a legelkeserit6bb, hogy képtelenek

masok viselkedését megérteni. , Artatlan" helyett , btinosnek"
tartod Sket. Vagyis ez arra 6sztonoz, hogy a latszélag értelmetlen
viselkedésre Osszpontositasz - megjegyzéseikre, cselekedeteikre,
galad tetteikre, 6nz6 magatartasukra - és ezaltal borzasztéan el-
keseredsz. Ha ttulsagosan a viselkedésre koncentralsz, tgy ttinhet,
hogy maésok tesznek szerencsétlenné téged.

Egyszer hallottam, amint Wayne Dyer szarkasztikusan megje-
gyezte egyik el6adasdban, ,Gytjtsék Ossze azokat az embereket,
akik szerencsétlenné tették onoket és hozzdk ket elém. Ugy fo-
gok banni veliik, mint egy tigyvéd és 6nok jobban fogjak érezni
magukat!" Nyilvanval6, hogy ez abszurd. Igaz, hogy masok furcsa
dolgokat mtivelnek (de ki nem), de te vagy az, aki ettdl elkesere-
dik, tehat neked kell megvaltoznod. Nem arrél beszélek, hogy el-
fogadd, figyelmen kiviil hagyd vagy tdmogasd az erészakot vagy
barmely mas devidns viselkedést. Csupan azt akarom mondani,
hogy ne zavarjanak annyira az emberek tettei.

Ha az artatlansdgot nézed, akkor hatdsos eszkdéz van a ke-
zedben az atalakuldshoz. igy ha valaki nem kedved szerint
viselkedik, a legjobb stratégia, ha eltdvolodsz ett6l a magatartas-
tol; ,mogé tekintesz", vagyis meglathatod a viselkedés eredetében
az artatlansagot. Nagyon gyakori, hogy ilyen apré véltozas konyo-
riiletessé tesz.

Néhanapjan olyan emberekkel dolgozom, akik siirgetnek.
A mod, ahogy ezt teszik, visszataszit6, s6t sért6. Ha az altaluk hasz-



nalt szavakra, hangsziniikre, felszélitdsaik siirgetésére koncent-
ralnék, idegessé valnék, s6t mérgesen valaszolnék. ,Bilinosnek"
latnam 6ket. De ha az a stirgetés jut eszembe, amit én érzek, ha
nekem kell sietnem, akkor megldtom az artatlansagot az 6 visel-
kedésiikben is. Még a legidegesitébb magatartds mogott is egy
elkeseredett ember kidlt konyoriiletért.

Ha legkozelebb (és remélem, hogy holnaptél kezdve) vala-
ki furcsan viselkedik, keresd az artatlansdgot benne. Ha konyori-
letes vagy, nem lesz nehéz meglatnod. Ha igy teszel, ugyanazok
a dolgok, amik eddig zavartak, tobbé nem fognak. Masok tettei
sem keseritenek el, és sokkal konnyebben koncentralhatsz az élet
szépségeire.



17.

Allj ellen kritizalasi vagyadnak

mikor elitéliink vagy kritizalunk valakit, az semmit nem mond
arrél a személyr6l, annal inkabb sajat kritizalasi hajlamunkrol.

Ha egy gyfilésen részt veszel és végighallgatod az 6sszes ma-
sokr6l szo6lo kritikat, majd hazamész és otthon elgondolkozol
rajta, hogy ez a rengeteg kritika mennyiben segit vildgunkat
jobba tenni, valészintileg ugyanarra a kovetkeztetésre jutsz, mint
én: Semmiben! Nem j6 semmire. Mindez nem minden. A kriti-
ka, nem elég, hogy nem old meg semmit, de hozzdjarul vilagunk
irdnti bizalmatlansdgunkhoz és mérgilinkhoz. S6t senki sem sze-
reti, ha megkritizaljdk. Altaldban ugy reagéalunk a kritikdra, hogy
védekez6 pozicioba helyezkediink és/vagy visszahtizédunk. Aki
tdmadva érzi magat, két dolgot tehet: félelemmel vagy szégyen-
nel telve visszavonul, vagy tdmad és &rjong. Hanyszor kritizaltal
meg valakit, aki erre igy reagalt: ,Nagyon szépen koszonom, hogy
ramutattal a hibaimra. Igazdn méltanyolom."?

A kritika a kdromkoddashoz hasonléan csak egy rossz szokés.
Valami, amihez hozzaszoktunk, ami ismerss érzésekkel tolt el. Le-
foglal minket és témat biztosit.

Mégis, ha csak egy pillanatot is szadnsz r4, hogy megfigyeld
érzéseidet kozvetleniil azutdn, hogy megkritizaltal valakit, ész-
re fogod venni, hogy lelombozédsz és szégyenkezel, mintha te
lennél a kritika targya. Ez azért igaz, mert amikor kritizdlunk,
kinyilatkoztatjuk a vilagnak és ©nmagunknak, ,Vagyom arra,
hogy kritizéljak". Es ez nem olyasvalami, amit biiszkén vallha-
tunk be.



A megoldas az, ha rajtakapjuk magunkat, amint éppen kritiza-
lunk. Figyeld meg, milyen gyakran teszed ezt és milyen rossz ér-
zésekkel tolt el. En azt szeretem, ha jatéknak fogom fel. Még min-
dig rajtakapom magam néha, hogy kritizalni akarok, de amint ez
1 vagyam el6térbe tolakszik, megprébdlom magam emlékeztet-
ni: ,Mar megint?" Remélem, hogy tobb esetben vagyok képes kri-
tikdra valé hajlamomat tolerancidra és tiszteletre valtoztatni, mint

nem ezt tenni.



18.

Keresd az igazsag darabkait
az eltér6 véleményekben

Ha ugyanugy szeretsz tanulni, min ahogy masokat boldogga
tenni, akkor ezt az elméletet imadni fogod.

Majdnem mindenki agy érzi, hogy az 6 véleménye helyes, kii-
lonben nem osztand meg veled. Viszont, helyteleniil, 6sszeha-
sonlitjuk a mas véleményét a miénkkel. Amikor ez nem egyezik,
figyelmen kiviil hagyjuk vagy hibasnak talaljuk. Mi elégedettek
vagyunk magunkkal, viszont a masik kisebbségi érzésekkel kiizd,
és semmit sem tanultunk.

Csaknem minden vélemény tartalmaz olyasvalamit, amiért ér-
demes azt meghallgatnunk, kiilonosen, ha az értelmet keressiik
benne és nem a hibat. Legkdzelebb, ha valaki elmondja a vélemé-
nyét, ahelyett, hogy elitélnéd vagy megkritizalnad, keressél ben-
ne valami igazsagot.

Ha végiggondolod, amikor elitélsz valakit vagy elutasitod a
véleményét, az nem sokat mond arrél a személyrél, de jellemez
téged, mint akinek minden véagya, hogy itélkezzen.

Még mindig gyakran rajtakapom magam, hogy maés vélemé-
nyét kritizalom, de sokkal kevesebbszer, mint régebben. Csak any-
nyi valtozott, hogy igazsagot akarok taldlni a masik nézépontban
is. Ha ezt az egyszer( stratégiat gyakorlod, csodélatos dolgok fog-
nak torténni: Elkezded megérteni azokat, akikkel kapcsolatba ke-
riilsz, sokan a te elfogado és szeret6 energiad vonzasaba keriilnek,
egyre tobbet tanulsz, és ami talan a legfontosabb, sokkal jobban

fogod érezni magad.



19.

Vezess kevésbé agressziven

Mitc’ﬂ leszel a legidegesebb? Ha a nagytobbséghez tartozol,
a forgalomban valé vezetés a listdd élén szerepel. Ha mos-
tandban egy pillantast vetiink a f6bb autépélyakra, azt képzelhet-
nénk, hogy versenypalyan és nem autétuton vagyunk.

Hérom kivalé oka is van, miért vezessiink kevésbé agresszi-
ven. El6szor is, ha agressziv vagy, magadat is és mindenki mast
is iszonyatos veszélynek teszel ki. Masodszor, az agressziv veze-
tés borzaszt6 stresszt okoz. A vérnyomasod az egekig szokik, egy-
re szorosabban markolod a korményt, er6lteted a szemed, és el-
veszted gondolataid folott a kontrollt. Végiil, semmivel sem értél
oda hamarabb.

Nemrégiben dél felé vezettem Oaklandbél San Jéséba. Nagy
volt a forgalom, de azért lehetett haladni. Felfigyeltem egy szor-
nyen agressziv vezet6re, aki ide-oda szlalomozott a sdvok ko-
z6tt, hol gyorsitott, hol pedig fékezett. Teljesen vilagos volt, hogy
siet. En tobbnyire ugyanabban a savban haladtam az egész negy-
ven mérfold alatt. Egy éppen akkor vésarolt kazettat hallgattam
és egész uton almodoztam. Rettenetesen élveztem az utat, mivel
vezetés kozben magam lehetek. Ahogy lefelé hajtottam az autépa-
lyarol, mogottem felbukkant ez az agressziv autés és megel6zott.
Anélkiil, hogy tudatosodott volna bennem, tulajdonképpen el6bb
értem San Jéséba, mint 6. Semmit sem ért el cikdzasaval, hir-
lelen gyorsitasaival, avval, hogy veszélybe sodort csalddokat,
ha csak annyit nem, hogy j6 magas lett a vérnyomésa és megnyuz-
la a kocsijat.



Ugyanez az elv érvényesiil akkor is, amikor leel6znek, de csak a
kovetkez6 lampdig. Egyszertien nem éri meg gyorsitani. Ez kiilono-
sen akkor igaz, ha megbirsdgolnak és venned kell egy par KRESZ-
6rat. Ahhoz, hogy ezt az id6t bepodtold, évekig kell veszélyesen
gyorsitanod.

Amikor arra a tudatos elhatarozésra jutsz, hogy nem leszel any-
nyira agressziv, az autéban eltoltott idédet arra hasznald, hogy
lenyugszol. Ne csak tugy tekintsd a vezetést, hogy valahova el
kell jutnod, hanem egy lehet6séget arra, hogy lélegzethez juss és
elmélked;j. Izmaid megfeszitése helyett probalj lazitani. Nekem pél-
daul van néhédny olyan kazettdm, melyek segitenek az izmok ella-
zitasaban. Néha berakom valamelyiket és azt hallgatom. Mire cé-
lomhoz érek, nyugodtabb vagyok, mint miel6tt betiltem volna a
kocsiba. Valészintileg életed folyaman egy csomé idét fogsz ve-
zetéssel eltolteni. Ezeket a pillanatokat idegesen is eltoltheted, de
bolesen is felhaszndlhatod. Ha az utobbit valasztod, nyugodtabb
személyiséggé valsz.



20.

Csinalj vigoperat a melodramabaol

izonyos szempontbél ez a stratégia a ,Ne csindlj a bolhabol
Beleféntot” egy valtozata. Sok ember tgy éli az életét, mint-
ha az melodrdama lenne - ,egy hobortos szinhdzi darab, mely-
ben a cselekmény és a bonyodalom van tdlstlyban". Ismer6s?
A dramédhoz hasonléan aranytalanul eltalozzuk a dolgokat és
nagy tigyet csindlunk mindenbdl. Elfelejtjiik, hogy az élet nem is
annyira rossz, mint ahogyan mi latjuk. Azt is elfelejtjiik, hogy ami-
kor aranytalanul felftjjuk a dolgokat, mi vagyunk azok, akik ezt
teszik.

Réjottem, ha csak egyszertien arra gondolok, hogy az élet nem
feltétleniil szappanopera, mdris nyugodtabbd valok. Amikor kez-
dem magam felporgetni vagy tal komolyan veszem magam (ami
gyakrabban torténik, mint ahogy bevallom), valami ilyesmit mon-
dok magamban: ,Na, mar megint. Kezdem a szappanoperdmat."
Ez csaknem mindig élét veszi komolysdgomnak és nevetni tudok
magamon. Ez az egyszert kis figyelmeztetés gyakran segit abban,
hogy egy nyugodtabb ,éallomasra" valtsak. Melodramam vigope-
rava alakul.

Ha mar 14ttdl szappanoperat, akkor azt is lattad, mennyire ko-
molyan veszik a szerepl6k a kis dolgokat, melyek aztin tonkre-
teszik az életiiket - valaki mond valamit, ami bantja 6ket, cst-
nyan néz rajuk, vagy flortol a hazastarsukkal. Vélaszuk altaldban
ez: ,Rettenetes. Hogy torténhetett ez velem?" Majd azzal novelik
a problémat, hogy masoknak is elmondjak, ,milyen szérnyt ez".
Majd vészhelyzetet - melodramat - csindlnak életiikbdl.



Amikor legkdzelebb kimeriiltnek érzed magad, kisérletezz ezzel
a stratégiaval - emlékeztesd magad arra, hogy az élet nem vészhely-
zet és valtoztasd melodramadat vigoperava.



21.

Inkabb azt tarts szamon,
amid van, és ne azt, amit akarsz

tressztandcsadoként eltoltott tucatnyi évem alatt az egyik leg-
Sbbbszﬁr el6fordulé és legartalmasabb gondolkodasnak azt
lattam, amikor nem arra dsszpontositunk, amink van, hanem amit
akarunk. Tulajdonképpen mindegy, mennyink van, vagyaink lis-
tdja sosem fogy el, ami garancia a vég nélkiili elégedetlenségre.
Az a megrogzott gondolat, mely azt mondja: ,Akkor leszek bol-
dog, ha ez a vagyam teljesiil", ismétlédni fog akkor is, ha ez be-
kovetkezik.

Egy baratunk egyik vasdrnap eladta 4j hazat. Legkozelebb,
amikor taldlkoztunk, mar a kovetkez6 hazar6l beszélt, ami még
nagyobb lesz! Nincs egyediil. A legtébben ugyanezt tessziik. Ezt
vagy azt akarjuk. Ha nem kapjuk meg, amit akarunk, akkor egy-
folytaban az jar a fejiinkben, amink nincs - és elégedetlenek ma-
radunk. Ha pedig megkapjuk, amit akarunk, akkor egyszertien
iz 4j helyzethez igazitjuk ugyanezt a gondolatot. Tehat, annak el-
lenére, hogy megkaptuk, amit akartunk, mégis boldogtalanok ma-
radtunk. Nem lelhet6 meg a boldogsadg, ha alland6éan 14j vagyak
kinoznak.

Szerencsére azért van boldogsaghoz vezet6 ut. Ha gondolata-
ink stlypontjat inkabb arra helyezziik, amivel rendelkeziink és nem
arra, amit akarunk. Ne arra gondolj, milyen j6 lenne, ha a tarsad
masmilyen lenne, hanem gondolj csodalatos tulajdonsdgaira. Ne
panaszkodj a fizetésedre, hanem adj halat, hogy van munkad. Ne
i/t kivand, hogy barcsak Hawaiion tolthetnéd a szabadsdgod, ha-



nem gondolj arra, milyen j6l érezted magad az otthonodhoz kozel.
A lehet6ségek szama végtelen. Minden alkalommal, amikor ész-
reveszed, hogy mar megint a ,Barcsak mds lenne az élet" csap-
déjaba estél, hatra arc és kezdd elolrél. Vegyél egy mély lélegze-
tet és szamold Ossze, amiért halads lehetsz. Amikor nem arra 8ssz-
pontositasz, amit akarsz, hanem amid van, akkor agy is az lesz
az eredmény, hogy tobb mindennel rendelkezel, mint amit elér-
ni szeretnél. Ha tarsadnak csak a jo tulajdonsigait veszed ész-
re, sokkal jobban fog szeretni. Ha halds vagy a munkadért és
nem panaszkodsz rd, jobban fogsz dolgozni, produktivabb leszel
és valoszintileg fizetésemelés lesz a vége. Ha azzal foglalkozol,
hogyan érezd jol magad otthonodhoz kozel és nem varsz hawaii
utazasra, jobban fogsz szérakozni. De ha valaha is eljutsz Hawaii-
ra, eleve j6l fogod magad érezni, mivel erre vagy beéllitva. Viszont
ha valamilyen oknal fogva mégsem latod meg soha Hawaiit, akkor
is nagyszert életed lesz.

Jegyezd fel magadnak, hogy azzal kezdj foglalkozni, amid van,
és ne azzal, amit akarsz, hogy legyen. Ha igy teszel, az életed
mar szebb szinben fog felttinni, mint eddig. Es az is lehet, hogy
életedben el6szor megtapasztalod, milyen érzés elégedettnek
lenni.



22.

Ne hibaztass masokat

mikor valami nem felel meg elvarasainknak, akkor azzal

a feltevéssel élink: ,Ha valami kétséges, akkor az biztosan
masnak a hibaja." Ezzel csaknem mindeniitt taladlkozhatsz - vala-
mi hidnyzik, biztosan valaki mds rakta el; az aut6 nem j6l mtiko-
dik, biztosan a szereld javitotta meg rosszul; kiadédsaid talnének
bevételeden, tehat biztosan a parod kolt tdl sokat; rendetlen a la-
kas, de te vagy az egyediili, aki elvégzi a sajat feladatait; késik
egy terv, munkatdrsaid biztosan elhanyagoltdk a résziiket. A lis-
ta végtelen.

Ez a hibaztaté6 gondolkoddsméd nagyon elterjedt kulttarank-
ban. Egyéni szinten ahhoz vezetett, hogy azt hissziik, sohasem
vagyunk teljesen felel6sek tetteinkért, problémdinkért, boldogsa-
gunkért. Tarsadalmi szinten komolytalan perekhez és nevetséges
kifogasokhoz vezetett, hogy a btin6z6k kereket oldhassanak. Ha
szokdsunkka valt, hogy masokat hibaztatunk, akkor mérgiinkért,
elkeseredettségiinkért, depresszionkért stressziinkért és boldogta-
lansagunkért is masokat fogunk okolni.

Az egyéni boldogsdg szempontjabol nem lehetsz nyugodt,
ha ugyanakkor masokat hibaztatsz. Természetesen el6fordul az
is, amikor méas emberek és/vagy helyzetek is szerepet jatszanak
probléménk kialakuldsaban, de nekiink kell a helyzethez igazod-
nunk és felel6sséget vallalni sajat boldogsagunk érdekében. Nem
.1 koriilmények hatdrozzak meg az egyént, csak feltarjak 6t.

Kisérletképpen figyeld meg, mi torténik, ha nem hibaztatsz min-
denért masokat. Ez nem azt jelenti, hogy ne tartsd az embereket



felel6snek tetteikért, hanem azt, hogy magadat tartsd felel6snek sa-
jat boldogsagodért és sajat reakciéidért és koriilményeidért. Ha ren-
detlen a lakas, ne feltételezd, hogy csak te csinalsz valamit, takarits
ki! Ha tullépted a koltségvetésedet, talald ki, hol kélthetnél keveseb-
bet. A legfontosabb pedig, amikor boldogtalan vagy, ne felejtsd el,
csak te teheted magad boldogga.

Masok hibaztatasa iszonyatos mentdlis energiat emészt fel. Ez
a bedllitottsag lefelé hiiz, mely stresszt és betegséget okoz. Ha ma-
sokat hibaztatsz, tgy érzed, nincs hatalmad sajat életed felett, mert
boldogsagod masok tettein és viselkedésén mulik, melyet nem tudsz
irdnyitani. Ha ezt abbahagyod, visszatér személyes hatalmad érzé-
se. Ugy latod magad, mintha te biztositandd a vélasztas lehetGségét.
Tudni fogod, hogy amikor fesziilt vagy, vezetd szerepet jatszol sajat
érzéseid alkotasaban. Ez azt jelenti, hogy vezetd szerepet jatszhatsz
4j, pozitivabb érzések alkotasaban is. Az élet sokkal nagyobb élve-
zet és sokkal konnyebb igazgatni, ha nem masokat hibaztatsz. Pro-
bald ki, és figyeld, mi torténik.



23.

Alakitsd problémaidhoz valé viszonyodat

z akadélyok és a problémak az élethez tartoznak. Az iga-
Azi problémak nem akkor jonnek, amikor megszabadultunk
Osszes problémanktél, hanem amikor megviéltoztatjuk hozzajuk
valé viszonyunkat, amikor ugy tekintiink problémainkra, mint
az ébredés potencialis forrdsara, a tiirelem gyakorldsira és a ta-
nulds lehet6ségére. A lelki élet legalapvetSbb elve talan az, hogy
problémaink biztositjdk szamunkra sziviink kitdrasdnak gyakor-
lasét.

Természetesen vannak problémdk, amiket meg kell oldani.
Viszont sok mas problémat csak mi gyartunk azzal, hogy meg
1 karjuk valtoztatni életiinket, ahelyett, hogy hagynank olyannak,
I milyen. Bels6 békét gy lehet megvaldsitani, ha megértjiik és
elfogadjuk az élet elkeriilhetetlen ellentmondasait - a fajdalmat
cs a joérzést, a sikert és a bukdést, az 6romot és a banatot, a sziile-
lést és a halédlt. A problémak megtanithatnak minket a kegyesség-
re, szerénységre és a tiirelemre.

A Buddhista hagyomény a nehézségeket olyan fontosnak tekin-
li a kiteljesedé és békés élet elérésében, hogy egy tibeti imadsédg
kimondottan konyorog érte. igy hangzik: ,Add, hogy megfelel6
nehézségeim és szenvedéseim legyenek utamon, és igy szivem iga-
zan felébredjen és valéban gyakorolhassam a szabadsagot és az uni-
verzalis konyoriilet kiteljesedhessen." Ugy érezhetjiik, hogy amikor
1 /. élet tal konnyd, kevesebb a lehet&ség a fejlédésre.

Azért olyan messzire nem mennék, hogy azt javasoljam, ke-
resd a problémadkat. Inkdbb azt tanacsolnam, ahelyett, hogy tul



sok id6t vesztegetnél arra, hogy elrohansz a problémdid el6l és
megprobélndl télik megszabadulni, inkdbb olyannak fogadd el
a problémékat, mint az élet elkeriilhetetlen, természetes és fon-
tos velejardi, akkor hamarosan felfedezed, hogy az élet tobbnyi-
re tdncmulatsdg és kevesebb harc. Az elfogadasnak ez a filozofia-
ja az alapja annak, hogy haladj az arral.
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24.

Nem kell elkapnod a feldobott labdat

Le(gjobb baratom, Benjamin Shield tanitott meg erre az érté-
es leckére. Legtobb bels§¢ harcunk abbdl a hajlamunkbél
ered, hogy mas problémdjat a hatunkra vessziik; valaki a gondjat
rad testdlja és te ugy hiszed, hogy cipelned kell és megoldanod.
Tegyiik fel példaul, hogy éppen nagyon elfoglalt vagy, amikor
egyik baratod felhiv és izgatott hangon azt mondja: ,Megorjit
az anyam. Mit tegyek?" Te persze nem azt mondod: ,Nagyon
sajnalom, de nem tudom, hogy mit mondjak.", hanem automa-
tikusan elkapod a labdat és prébdlod megoldani a problémat.
Késébb kimeriilt és bossztis vagy, mivel nem haladtal terved
szerint és agy tlinik, mindenki kovetelményeket tdmaszt veled
szemben.

Ha nem felejted el, hogy nem kotelezé elkapni a labdat, ak-
kor nagyon hatdsosan csdkkentheted a stresszt életedben. Ha
felhiv a baratod, ejtheted a labdat, ami azt jelenti, hogy nem kell
feltétlentil részt venned csak azért, mert 6 megprobal belerangat-
ni, ha nem kapod be a csalit, akkor valészintileg masnal fog pro-
balkozni.

Ez nem azt jelenti, hogy sohase kapd el a labdat, hanem csak
azt, hogy te dont6d el, megteszed-e vagy sem. Azt sem jelenti,
hogy nem torédsz a baratoddal, nem vagy segit6kész vagy dur-
va vagy. Egy nyugodtabb életszemlélet kialakitdsahoz sziikség
van arra, hogy ismerjiik sajat hatarainkat és felel6sséget vallaljunk
.1 folyamatban. Naponta tobbszor dobnak felénk labdéat - a mun-
kahelyiinkon, gyerekeink, szomszédaink, eladdk, s6t idegenek is.



Ha az 6sszes labdat elkapnam, biztosan megériilnék - és szerin-
tem te is! Amikor elkapunk egy labdét, tudnunk kell, hogy nem fog-
juk édldozatnak, bossztisnak vagy lestjtottnak érezni magunkat.

Még az olyan szornyen egyszeri dolog, mint amikor felve-
szed a kagyl6ét, ha éppen nagyon elfoglalt vagy, egyik formaja
annak, hogy elkapod a labdat. Azzal, hogy vélaszolsz a hivasra,
onkéntesen részt veszel egy kapcsolatban, amire lehet, hogy nincs
is id6d vagy energiad a jelen pillanatban. Ha egyszertien nem
veszed fel a kagylot, felel6sséget vallalsz sajat nyugalmadért.
Ugyanez az elmélet alkalmazhaté a sértésre és kritikira. Ha va-
laki megjegyzést tesz rad, vagy elméleteket gyart r6lad, magadra
veheted és megbantédhatsz, vagy nem veszed figyelembe és csi-
nalod tovabb a dolgodat.

Ez a stratégia eléggé hatdsos eszkoz. Remélem, kisérletezni
fogsz vele. Ra fogsz jonni, hogy sokkal tobbszor kapod el a labdat,
mint gondolnad.



25.

Torédj a magad dolgaval

léggé nehéz dolog békés életet teremteni, ha gondolataink-
E<al, eredményeikkel, a valé élet problémaival, szokasaink-
kal és az élet ellentmondésaival és Osszetettségével foglalko-
zunk. De amikor tgy érzed, hogy masok dolgaival kell foglalkoz-
nod, célod, hogy nyugodtabb életet élj, gyakorlatilag lehetetlen-
né valik.

Hanyszor kapod magad azon, hogy ilyeneket mondasz: , A he-
lyében én ezt nem tenném." vagy ,El sem tudom hinni, hogy
ezt tette," vagy ,Hat mit képzel?" Hanyszor valsz elkeseredetté,
zaklatotta, idegessé, nyugtalannd olyan dolgok miatt, melyeket
nemcsak, hogy nem tudsz irdnyitani, vagy segiteni rajta, de nem
is a te dolgod?

Ez nem el6iras arra, hogy ne segits az embereken. Hanem in-
kabb arra figyelmeztet, hogy tudd, mikor segits és mikor hagyj
békén valakit. Régebben az a fajta voltam, aki kérés nélkiil
ugrott és segitett. Eréfeszitéseim nemcsak nem hoztak gytmol-
csdt, de csaknem sohasem értékelték Sket, s6t néha még zokon
is vették. Azéta, kigydgyultam abbél, hogy tilsdgosan belebonyo-
l6djak mas tigyeibe, igy az életem sokkal egyszeriibbé valt. Es
most, hogy nem szélok bele ott, ahol nem akarjak, sokkal hasz-
nosabb a segitségem, amikor felkérnek vagy ha igazan sziikség
van ram.

Ha magad dolgaval torédsz, az sokkal messzebbre mutat an-
nal, mint hogy elkertiild a kisértést, hogy masok tigyeit megoldd,
liz magaban foglalja a hallgat6zast, pletykalast, mas hata mogott



beszélést, valamint a tobbiek analizalasat és megprobdlni Sket
kiismerni. Az az egyik legfébb oka annak, hogy masok gyenge
pontjaira és problémadira Osszpontositunk, hogy ne kelljen ma-
gunkba nézniink.

Amikor azon kapod magad, hogy olyan dolgokba bonyolédtal,
amihez valéjaban semmi k6zod, gratuldlj magadnak, ha aldzatosan
és bolcsen vissza tudsz vonulni. Nagyon rovid id6 alatt iszonyatos
mennyiségli extra energiat szabadithatsz fel arra, amire igazdn fon-
tos vagy sziikséges odafigyelni.



26.

Eldd Ggy a mai napot,
mintha ez lenne az utolsé.
Lehet, hogy az!

ikor szandékozol meghalni? Otven, husz, tiz, 6t év mulva,

ma? Legutébb, mikor ezt ellendriztem, senki sem mond-
ta meg nekem. Gyakran vagyok arra kivancsi, mikor a hireket
hallgatom, hogy aki utban hazafelé a munkabél autdbaleset al-
dozata lett, vajon kozolte-e a csalddjaval, mennyire szereti Sket?
Helyesen élt-e? J61 szeretett-e? Valoszintileg az egyetlen biztos do-
log, hogy még maradtak elintézetlen tigyei.

Az igazsag az, hogy egyikiink sem tudja, mennyi ideig kell éI-
niink. Sajnos mégis gy tesziink, mintha 6rokké élnénk. Halo-
gatjuk azokat a dolgokat, melyeket bensénk legmélyén tudunk,
hogy szeretnénk - megmondani az embereknek, mennyire sze-
retjiik 6ket és mennyire torédiink veliik, egy kicsit egyediil lenni,
meglatogatni egy jo baratot, elmenni arra a csodalatos kirandulés-
ra, maratont futni, megirni egy szivhez sz616 levelet, pecdzni men-
ni a lanyoddal, megtanulni meditdlni, jobb hallgatésdgga valni és
igy tovabb. Alaposan kigondolt és rafindlt magyarazatokkal allunk
els, hogy tetteinket igazoljuk, és ennek az eredménye az, hogy
id6énk és energidnk legnagyobb részét olyan dolgokra pocsékol-
juk, amik nem igazan fontosak. Korlatainkrol vitatkozunk és azok
tényleg korlatokka valnak.

A tanacsom az: ugy éldd mindennapjaidat, mintha az lenne az
utolsé szamodra ezen a f6ldén. Ez nem a nemtér6domség recept-

je vagy a felel6tlenségé, hanem figyelmeztetés arra, milyen be-



cses az élet. Egyik baratom egyszer azt mondta: , Az élet tal fontos
ahhoz, hogy tdl komolyan vegyiik." Most, 10 évvel kés6ébb, mér
tudom, hogy igaza volt.



Ne csinalj a bolhabél elefantot

Ne problémazz, alkoss!



27.

Merj boldog lenni

Sok ember nem engedi meg magéanak azt a luxust, hogy lelkes,

jokedvd, ihletett, nyugodt, vagy boldog legyen - kiilondsen
munkaidé alatt. Szerintem, ez az dnmegtagadas egyik nagyon sze-
rencsétlen formdja. Mintha sokan attél félnének, hogy mit szélnak
boldogsagukhoz a munkatarsak, az tigyfelek, az alkalmazék. Vé-
gil is, azt feltételezik: ,Ha valaki nyugodt (vagy boldog), az nem
dolgozhat keményen." Ennek a logikaja valahogy igy mitikodik:
I la 6k boldognak latszanak, akkor masok azt gondolhatndk, hogy
6k elégedettek a status quoval, és igy hidnyzik belSliik az a sziik-
séges motivacié, mely ahhoz kell, hogy kittinjenek munkajukban,
vagy megtegyék még azt a pluszkilométert. Ha versenybe kertil-
nének, valdszintileg kudarcot vallananak.

Gyakran kérnek fel arra, hogy orszagszerte arrél beszéljek
kilonbozé vallalatoknél, hogyan csokkenthet6 a stressz, hogyan
éljenek boldogabban. Szdmos alkalommal, az, aki meghivott, ide-
gesen megkérdezi t6lem, tudnék-e segiteni az alkalmazottaknak,
hogy olyan boldogga véljanak, hogy elveszitsék a fejiiket. Nem
viccelek!

A valésagban ez pont forditva mtikodik. Teljes agyrém azt hin-
ni, hogy egy nyugodt, boldog ember sziikségszertien hijan van
a motivaciénak. S6t! A boldog emberek csaknem mindig azok,
akik imadjék, amit csinalnak. Ujra és Gjra kimutattak, hogy azokat,
;ikik szeretik, amit csindlnak, er6sen motivaltak, hogy folyamato-
san feltilmuljdk onmagukat, valamint teljesitményiiket. J6 hallga-
tosdg és konnyen tanulnak. Rdadasul a boldog munkaerék magas



fokon kreativak, vonzerével rendelkeznek, konnyd veliik egytitt
dolgozni, és j6 a csapatszellemiik.

A boldogtalan embereket viszont gyakran hatréltatja sajat ba-
juk vagy fesziiltségiik, mely megfosztja ¢ket a sikert6l. A me-
rev, kimeriilt emberek kerékkotéként miikodnek, és nehéz ve-
lik egytitt dolgozni. Hianyzik bel6liik a motivacié, mivel annyi-
ra emészti Gket sajat problémdjuk, idShidnyuk és fesziiltségiik. A
boldogtalan emberek gyakorta érzik, hogy masok és a munka ko-
rilményeinek &ldozatai. Nehezen valnak megoldasorientaltakka,
mivel szerintiik minden valaki masnak a hibdja. Ehhez jarul még
az is, hogy altalaban nem tudnak csapatmunkéban részt venni,
mivel gyakran onz6k, és sajat gondjuk teljesen lekoti Sket. Ta-
madédak és csaknem mindig gyatra hallgatésdg. Ha sikeresek, az
boldogtalansaguk ellenére van igy, nem pedig abbdl kovetkezik.
Vagyis, ha egy boldogtalan, fesziiltségekkel teli ember megtanulja,
hogyan legyen boldog, akkor még sikeresebbé valik.

Az a célom, hogy meggy6zzem a Kedves Olvasot arrdl, hogy igen-
is, rendjén van az, ha boldog az ember, kedves, tiirelines, nyugodt és
megbocsdto. Ez mindenkinek sajat elényére valik, mind személyé-
ben, mind szakmailag. Nem fogod elvesziteni a fejed, de ,at sem gya-
logolhatnak" rajtad. Biztosithatlak, nem leszel fasult, nemtor6dom,
vagy motivalatlan. Ezzel ellentétben, ihletettebbnek, kreativabbnak
érzed majd magad, és a mostaninél sokkal nagyobb dolgokra leszel
hivatott. Ahol mésok a problémaékat keresnek, ott te megoldasokat
és lehet6ségeket taldlsz. Ugyanigy, ahelyett hogy a kellemetlenségek
vagy a hibak elbatortalanitandnak, gyorsan és rugalmasan fogsz vi-
selkedni. Nagyobb energiaval, és ,vihar kozepette" is képes leszel
dolgozni, és mivel olyan kiegyenstlyozotta vélsz, te leszel az, akit
megkeresnek, ha kemény dontést kell hozni. A cstcsra fogsz jutni.

Ha mersz boldog lenni, életed azon nyomban megvaltozik. Mun-
kad nagyobb jelentdséget kap, és tgy fogod megélni, mint egy kii-
lonleges kalandot. Szeretni fognak, és minden kétséget kizaréan ke-

vesebb elefantot csindlsz majd a munkahelyi bolhdkbél.



28.

Kevesebbet ellendrizz

mikor ellenérzésrél beszélek, azokra az egészségtelen kisér-

letekre utalok, amikor masok viselkedését manipulalod, arra
i kényszerre, hogy iranyitdsod alatt tartsd kornyezeted, hogy min-
den ,pontosan igy legyen", csak hogy biztonsagban érezd ma-
gad. Viszont megbénulsz, tdimadoéva vagy idegessé valsz, amikor
az emberek nem részletes elGirasaid szerint viselkednek, vagyis
ugy, ahogy szerinted kellene. Ez az ellen6rz6 magatartas azt je-
lenti, hogy téged erdsen foglalkoztatnak masok cselekedetei, és
az, hogy ezek a cselekedetek hogyan hatnak rad. Azok az embe-
rek, akik ilyen ellen6rz6 magatartdst mutatnak, elefantot csindl-
nak masok viselkedésébél, amikor az nem felel meg sajat elvara-
saiknak.

Tettem egypar megfigyelést olyan emberekrél, akik ellenérzé
magatartastak; lényegében kett6t. El6szor is tdl sok van bel6liik.
Valamilyen kiilonés oknal fogva, mintha orszagos tendencia lenne
az ellen6rz6 magatartds. Masodszor, a jellemzdje ennek a maga-
tartdsnak az, hogy erds stresszt okoz - az ellen6rz6 személyben és
az ellenérzottekben egyarant. Ha békésebb életet szeretnél, fon-
tos, hogy kevesebbet ellenérizz.

Erre az ellen6rz6 magatartdsra vonatkozé egyik legszélso-
ségesebb példa, amit valaha is hallottam, a gemkapcsokrél szol!
Az egyik mend jogi cégnél dolgozé jogasznak az volt a gyengéje,
hogy bizonyos dolgokat meghatdrozott médon kell intézni - nem
csak a ,nagy tigyeket", hanem a kicsiket is. Ez a fické azt szeret-
le, ha szines gemkapcsokat hasznalnak a fémszintiek helyett, amit



a cég biztositott volna a szamdra (tényleg, mi lehet ennél fonto-
sabb?). Tehat, megbizta a titkdrngjét, hogy minden héten vegye meg
az 6 sajat, kiilon bejarata készletét ezekbdl a gemkapcesokbdl (még
csak meg sem téritette a koltséget). Ha valami nem a megfelel6 gem-
kapoccsal keriilt az asztalara, dithbe gurult. A hivatalban a ,gemka-
pocskirdly" gunynevet ragasztottak ra.

Valészintileg nem meglep, hogy ez a fickdé mindig el volt ma-
radva papirmunkajaval, és ennek tigyfelei ittdk meg a levét. Az ap-
résagok miatti dllandé méregbe gurulasa teljesen lelassitotta. Es ez
a gemkapocsiigy csak az egyik része volt az 6 irdnyité magatarta-
sanak - el6irdsokat és rendszabalyokat hozott mindenrél, kezdve
azon, hogyan szolgaljak fel kavéjat (egy kiilonleges kinai csészé-
ben csészealjjal), egészen addig, hogyan mutassdk be 6t a targya-
lasokon. Végiil ezt az ellenérz6 magatartast megelégelték tigyfelei,
és elbocsatottdk a cégtol.

Ez nagyon szokatlan és extrém példa, mégis, ha nagyit6 ala
teszed sajat viselkedésedet, rd fogsz jonni, hogy vannak olyan terii-
letek, melyeket megprébalsz iranyitani, pedig azok jelentéktelenek
vagy csak egyszertien butasagok. Prébald csak kil

Az, aki iranyitani akar, hatalmas adag stresszt cipel magaban,
mivel nem elég, hogy sajat valasztdsai, és viselkedése miatt nyug-
talankodik, hanem még amiatt is, hogy masok hogyan gondolkod-
nak és viselkednek. Igaz, néhanapjan befolyasolhatunk masokat, vi-
szont nem kényszerithetjiik arra, hogy bizonyos médon viselkedjen.
Annak, aki irdnyitani akar, ez nagy csalédast okoz.

Az iizleti életben nagyon sokszor azt szeretnéd, hogy a véle-
mények taldlkozzanak, vagy hogy masok is dgy lassdk a dolgokat,
ahogy te. El kell adnod magad és elképzeléseidet azoknak, akik-
kel dolgozol. Bizonyos helyzetekben véleményeket kell megvaltoz-
tatnod, befolyédsolnod, s6t hatalmat kell gyakorolnod, hogy valamit
sikertiljon végigvinned. Vannak id6szakok, amikor ki kell tartanod
amellett, hogy keresztiilvidd sajat moédszeredet, vagy valami okos
és kreativ utat talalj ki, hogy masokat ravegyél, hogy masként gon-



dolkozzanak. Ez mind az iizlethez tartozik. Es ez egyaltalan nem
az, amire én itt utalni akarok. Nem arrél az egészséges és norma-
lis kisérletr6l van sz6, amikor a véleményeket egyeztetni kell, vagy
nézeteket kell egyenstlyba hozni. S6t nem is arrél beszélek, hogy
ne torédjiink masok magatartasaval. Azokra a moédokra utalok,
hogy a megkovetelés, az egyes szdmban val6é gondolkodds, a me-
revség és az a kényszer, hogy irdnyits, fajdalomhoz és stresszhez
vezet.

Az ilyen ember sajat érzései és érzelmei foglya. Nem engedi
masoknak, hogy onmaguk legyenek, hogy megmutathassdk kik
6k, nem tartja tiszteletben masok gondalatait. Egy ilyen ember szi-
ve legmélyén nem akarja, hogy az emberek 6nmaguk legyenek,
hanem inkébb azt, hogy azza valjanak, amivé & akarja. De az em-
berek sohasem olyanok, akikké mi akarjuk tenni 6ket, 6k 6nma-
guk. Vagyis, ha egy megalmodott képzethez ragaszkodsz, csal6-
dott és tehetetlen leszel az id6 nagy részében. Az ilyen ellenérzé
személyiség agy gondolja, hogy 6 tudja, mi a legjobb, és a min-
denségit, de majd megmutatja az embereknek, hogy az 6 mddsze-
riik téves! Ebbdl a kényszerbdl, hogy iranyitson, hianyzik masok
véleményének tisztelete.

Csak egy modon lehetiink kevésbé iranyiték, ha figyelembe
vessziik annak elényeit. Eszre kell venned, hogy még igy is elér-
heted, amit akarsz, viszont adj kevesebbet magadbdl. Vagyis ke-
vesebbet kell lovagolni azon, hogy masok egy bizonyos médon
élnek, gondolkodnak, vagy viselkednek. igy kevésbé leszel fe-
sziilt. Amikor magadban engedményeket teszel azzal a ténnyel
kapcsolatban, hogy mésok masképp latjak a dolgokat, sokkal ke-
vesebb bels¢ harcot kell megvivnod.

Réadasul, ha kevésbé ellenérzéd az embereket, konnyebb lesz
veled egytitt dolgozni. Valdszintileg mar kitalaltad, hogy a leg-
Iobben nem szeretik, ha ellen6rzik 6ket. Ugyanis ez mellékva-
gany. Neheztelést és ellenséges kapcsolatokat sziil. Ha megsza-
badulsz rossz szokdsodtdl, az emberek szivesebben fognak se-



giteni neked; azt akarjak majd, hogy sikeres légy. Amikor azt ér-
zik, hogy olyannak fogadjak el 6ket, amilyenek, és nem itéltetnek
meg, mert nem olyanok, amilyennek szerinted lennitik kéne, gy
fognak csodélni és tisztelni, mint még soha azel6tt.



29.

Ne tulajdonits talzott jelentéséget
a hataridéknek

Nagyon sokan dolgoznak szoros hatarid6k é&llandé nyoma-
sa alatt. Az frok sem kivételek ez alél. De gondoltal-e mar
arra valaha, mennyi szellemi és érzelmi hangstlyt adunk ezeknek
i hataridéknek? Es elgondolkodtal-e mar azon, milyen negativ
kovetkezmények kapcsolédnak ezekhez a hangsilyokhoz? Ha
nem, esetleg figyelmesen vizsgald meg ezt a kérdést.

Igaz, hogy a hataridsk az élet velejaréi. Am a stressz nagy része
nem annyira magabol a hataridébél ered, hanem az ezen val6 rago-
ilasbol, vajon tudjuk-e teljesiteni vagy nem.

Nem olyan régen éppen egy iroddban varakoztam a soromra.
Akivel taldlkozém lett volna, dugoéba keriilt. Megprobéaltam olvas-
ni, de két munkatdrs beszélgetése magara vonta a figyelmemet.
Arrél az igazsagtalan hataridérél panaszkodtak egymésnak, ami
éppen Damoklesz kardjaként a fejiik felett logott. Kétségtelen,
kevesebb, mint két 6rajuk volt arra, hogy valamilyen beszamolot
elkészitsenek. Barmi volt is, dél volt a hatarids.

Ahogy ott tiltem, azon csodalkoztam, hogy majdnem egy tél-
ies orat toltottek el sirankozadssal. Még csak az els6 lépést sem
tették meg céljuk eléréséhez. Végiil, egy perccel azel6tt, hogy
akire varakoztam, megérkezett volna, az egyikiik dithodten azt
mondta: ,Uristen, el kéne mar kezdeniink. Egy oran belil le kell
adnunk."

Tudom, hogy ez extrém példa, és csak kevesen pocsékol-
nak el igy az idejiiket. Mégis jelzésértékti, hogy nem mindig maga



a hatarid6 a btinds a stressz kialakulasdban. Végiil is, ez a két em-
ber is rajott arra, hogy még egy ora alatt is teljesithet6 a feladat.
Mennyivel egyszertibb lett volna, ha egy nyugodt, mély lélegzetet
vesznek, és olyan gyorsan, hatékonyan kezdenek egyiitt dolgozni,
ahogy csak tudnak.

Tapasztaltam, hogy a hatarid6k miatti panaszkodas - még ak-
kor is, ha igazolt - iszonyatos szellemi energiat, és ami a hataridék
szempontjab6l még fontosabb, id6t vesz el! Az izgalom, mely el-
fog, amikor maésokkal egyiitt, vagy csak egyszertien, amit magad-
ban érzel, ritkdn éri meg. A hatdridén valé gyotrédés belsé aggo-
dashoz vezet.

Tudom, hogy a hatarid6k eléggé nagy fesziiltséget valtanak ki,
és ez nem igazsagos. Mégis, ha nem aggoddsz foloslegesen, akkor
megkonnyited a dolgod. Majd prébald meg magad tetten érni. Ha
sikertil, finoman hivd fel figyelmedet arra, hogy energiadat jobb len-
ne valami masra forditani. Ki tudja, talan egyszer majd megbékélsz
a hatédridskkel.
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Ne felejtsd el, ha halott vagy,
az nem hasznal az iizletnek

éhany évvel ezel6tt apdm egy csodalatos szervezettel, a
NBENS—szel (Business Executives for National Security) allt
kapcsolatban. Egyik kiildetésiik az volt, hogy elmagyarazzak
az tlizleti élet szakembereinek a nuklearis fegyverkezési verseny
abszurditasat, mind az anyagi terheket, mind a mindannyiunkra
leselked6 veszélyt. Egyik kedvenc mondasom is innen szarmazik:
,Ha halott vagy, az nem hasznal az tizletnek." Ezzel arra a nyil-
vanval6 tényre tapintottak ra - ha felrobbantjuk magunkat, senki-
nek sincs bel6le haszna.

Fogadok, tudod, hova akarok kilyukadni! Ezt az okos metaforat
kiterjeszthetjiik sajat életiinkre - kiilonosen egészségiinkre. Akér-
hogy is nézziik, a mondas mindenképp igaz.

Ha ezt szem el6tt tartjuk, akkor helyre keriilnek a dolgok.
Példaul, amikor azon kapod magad, hogy ilyesmiket mondasz:
,Nincs idém arra, hogy sportoljak", inkabb ezt kéne mondanod:
,Nincs idém arra, hogy ne sportoljak". Ha elveszited egészséged,
és jokedélyed, akkor semmi sem fog mtikédni. Hosszd tavon sok-
kal kevesebb id6t vesz igénybe, ha vigydzol magadra, mint ha el-
veszited miikodéképességed.

Jim egy hatalmas New York-i jogi cég munkatarsa volt. Bar
nagyon szerette csalddjat, két végén égette a gyertyat. Koran ment
el és késén ért haza. Rengeteget utazott és allando fesziiltségben
élt. A gyerekei feln6ttek és nagyrészt ezt nem is latta. Nem aludt
eleget és nem sportolt. Azt mondta nekem egyszer: ,Richéard, ez



az iram egyszer elpusztit engem." Es még csak fény sem latszott az
alagut végén. Minél értékesebbé vélt a cége szamdra, annal tobb
id6t koveteltek az idejébdl.

Egyszercsak talcsordult a pohdr. Rengeteg toprengés utan arra
a kovetkeztetésre jutott, hogy barmilyen fontos is szamara a mun-
kdja, nem érdemes érte meghalni, és nem érte meg, hogy nem lat-
ta a gyerekeit felnéni. Elhatdrozta, hogy valtoztat. Otthagyta a céget,
és sajat praxisba kezdett. Sohasem lattam még nagyszertibb atvalto-
zast. Nem is olyan régen azt mondta nekem: ,Sohasem voltam bol-
dogabb. Az iizlet jobban megy, mint valaha, és most elészor képes
vagyok arra, hogy elég id6t toltsek Julie-val és a gyerekekkel." Bar
most is keményen dolgozik, megfelel6 egyenstlyt teremtett. Nem
kétséges, ha a kordbbi életstilusat folytatta volna, azt egészsége és
boldogsaga sinylette volna meg. Sz6 szerint arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy ha meghal, az nem tesz majd jot az tizletnek!

Persze nem mindenki képes ilyen drdmai és kockazatos valtoz-
tatasra, de nincs-e értelme annak, hogy jokat egyiink, sportoljunk,
pihenjiink, pozitivan gondolkodjunk, rendszeresen ellenériztessiik
az egészségiinket, és mas egészséges szokasunk legyen? Raada-
sul e jozan egészségligyi szokdsok elhanyagoldsdnak nyilvanva-
16 problémai mellett arra is rajohetiink, hogy hosszt tavon bor-
zaszté id6pocsékolds. Minden megfazas vagy influenza produktiv
munkaidéd tobb napjaba keriil. Ki tudja, hany évet spérolhatsz meg,
ha tor6dsz magaddal?

Ha nem felejted el, hogy ,ha halott vagy az nem tesz j6t az
tizletnek", valészintileg jobban fogsz vigyazni magadra - testileg
és érzelmileg is. Jobban fogod érezni magad, boldogabb leszel,
és valdszintileg tovabb élsz. Abbéli félelmedet, hogy lemaradsz, sut-
ba vetheted, mert tény, hogy produktivabb leszel és hosszabb, bol-
dogabb karrier var majd rdd. Tehat tartsd életben és egészségben
magad! J6t tesz az tizletnek.
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Ne vedd tal komolyan
a kovetel6z6 fonokodet

B(::slésem szerint azon felnéttek nagy szazaléka, akikkel is-
eretségben allok, kovetel6z6 fénoknek dolgoznak, vagy
dolgoztak valaha. A hatarid6khoz, adékhoz és koltségvetéshez
hasonldéan sokak szaméra a kovetel6z6 f6nok is az élet egyik
velejaréja. Még ha gyakorlatilag nem is dolgozol valaki masnak,
akkor is lehetnek olyan kovetel6z6 emberek, akikkel egyiitt dol-
gozol, vagy akik a szdmlaidat fizetik, vagy kovetel6z6 tigyfelek,
akiket megprobalsz kielégiteni.

Mint ahogy minden massal is igy van, a kovetel6z6 fénokkel is
kétféleképpen lehet banni. Lehet rdjuk panaszkodni, ahogyan a leg-
tobben is teszik, beszélni a hatuk mogott, azt kivanni, barcsak el-
mennének, gondolatban ©sszeeskiivést széni elleniik, rosszat akar-
ni nekik, és orokké fesziiltségben élni. Azonban valaszthatunk egy
masik utat, és megprébalhatunk (bér igen nehéz) a kovetel6z6 sze-
mély pozitiv tulajdonsagaira koncentralni.

Ezt a stratégiat kiilonosen nehezen kamatoztattam, mivel min-
dig is utdltam alakoskodni. Viszont pélyafutidsom soran sok-sok
ramends emberrel volt dolgom és egypar fontos dologra jottem ra.

Az els6 ment6 koriilmény, amit észrevettem a kovetel6dz6 em-
berekkel kapcsolatosan, hogy altaldban mindenkivel igy viselked-
nek. Vagyis, nem személyre sz6l. Miel6tt rajottem volna, hogy mi az
abra, én is azt feltételeztem, mint annyian masok is, hogy Mr. vagy
Mrs. Kovetel6z6 ram szallt. Személyes sértésnek vettem kovetel6dzo

modorukat és ez fesziiltséget ébresztett bennem. Aztdn még azzal



bonyolitottam a problémat, hogy mindenféle rejtett okot kerestem
gondolatban, amiért is ,jogom van mérgesnek lennem". Raadasul,
amikor éjszaka mentem haza, még panaszkodtam Krisnek is, aki pe-
dig mar hallotta a sztorit egyparszor.

Mindez akkor kezdett véaltozni, amikor egy csepp artatlansagot
véltem felfedezni a kovetel6dz6 félben. Mas széval, kezdtem észre-
venni, hogy tényleg nem tehet rola - beskatulyazta Sket ez a sze-
rep. Ez persze nem valtoztatott azon, hogy jobban szeretek kevés-
bé kovetel6z6 emberekkel dolgozni, de megkonnyitette a dolgo-
mat, amikor kellett.

Evekkel ezel6tt egyik konyvemen dolgozva, egy borzaszts-
an kovetel6z6 szerkeszt6vel keriiltem munkakapcsolatba. Nehéz
id6ket éltem at a sok kritika és siirgetés miatt, amikor egyik baratom
egy nagyon fontos kérdést intézett hozzdm. igy hangzott: ,Sohasem
otlott még fel benned, hogy a legkovetel6z6bb emberek gyakran
pont azok, akik kibillentenek kényelmi zonadbdl, és segitenek ab-
ban, hogy képességeid egy 4j szintjére emelkedj?" Addig a pillana-
tig eszembe sem jutott, hogy ez igaz lehet. Visszatekintve palyam-
ra, mar latom, hogy a helyzet az, hogy a kovetel6z6 emberek hoz-
tak ki bel6lem a legtobbet. Minden - irasi stilusomtdl, a szdmit6gép
hasznalatdan keresztiil (hogy alkalmazkodtam a technikdhoz), egé-
szen addig a képességemig, hogy tudok nyilvanossag el6tt beszél-
ni - nagyrészt a kovetel6z6, s6t ramends emberekkel valé kapcso-
latomnak koszonhets.

Suzanne olyasvalakinek dolgozott, akit nem lehet masképp jel-
lemezni, csak igazi ,hajcsarként". Ugy irta le, mint aki ,csak azért
kovetel, hogy koveteljen". Mintha a hatalom perverz érzése ontotte
volna el az agyat, amikor az embereknek parancsolt.

Suzanne-on kiviil az irodaban mindenki més vagy félt t6le, vagy
haragudott r4. Valamilyen oknal fogva Suzanne rendelkezett azzal a
bolcsességgel, hogy keresztiilldsson ezen a hatalmas egén és ellen-
szenves viselkedésen. Amikor csak tehette, megprébélta humorosan
felfogni a helyzetét, és ahelyett, hogy utélta volna, megprobalt ta-



nnlni képességeibdl, ahelyett, hogy hibaira koncentralt volna. Kony-
nyen tanult. Nem telt hosszt idébe, hogy azt a képességét, hogy el-
lenséges kornyezetben higgadt tud maradni, észrevette fénokének
alkalmazéja, és egy sokkal érdekesebb pozicioba helyezték egy ma-
sik osztélyra.

Annak felfedezése, hogy a kovetel6z6 embereknek két oldaluk
van, pozitiv és negativ, egész életem, kiillondsen a munkahelyit igen
csak megkonnyitette. Noha régebben védekezésbe vonultam és ret-
tegtem, most egészen masként kozelitek az emberekhez. Nyitott va-
gyok arra, amit tanitani akarnak nekem, a viselkedésiiket pedig nem
veszem személyem elleni timadasnak. Es igen figyelemre mélté do-
log tortént. Mivel sokkal kevésbé vagyok ellenséges és védekezd,
mint régebben, a kovetel6z6 emberek, akikkel talalkozom és dol-
gozok, sokkal konnyebben kezelhet6k. Most mar tudom, ezen em-
berek ttlreagaldsa nagyban Osszeftiggott azzal, hogy milyen nehe-
zen tudtam banni veliik. Tapasztalatom szerint, ahogy fejlédtem, és
hajlandé lettem elmémet kitarni a problémaim megoldédséara, kony-
nyebb élet lett a jutalmam. Nem védem a kovetel6z6 viselkedést,
mivel még mindig negativ és raimends jellemvondsnak tartom. Mégis
megtanultam természetesnek venni, és ,bolhdnak" latni. Lehet, hogy
veled is ez torténik.
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Ne vedd magadra a 20/80 as szabalyt

A20/80—as szabaly szerint allit6lag a munkaerék 20%-a végzi
el a munka 80%-at. Amikor éppen cinikus hangulatban va-
gyok, néha mintha ez még kevés is lenne.

Gyakran arrél van sz6, hogy az olyan emberek, akik igen terme-
lékenyek és intenziven dolgoznak, egyszertien nem értik, masok mi-
ért nem ilyenek. Szamukra elkeserité lehet azokat figyelni, egytitt
dolgozni veliik, vagy akar a jelenlétiikben lenni, akiket 6k nem tarta-
nak annyira termelékenynek, amennyire lenniiik kéne - akik l4tszo6-
lag kevesebbet tesznek le az asztalra, mint amire képesek lennének.
Nem tudni miért, de ezt személyes sértésnek veszik, és zavarja Gket.

Megfigyeltem, hogy ezek a ,tulteljesit6k" teljesen hétkoznapi
embereknek latjdk magukat, akik mindent megtesznek azért, hogy
érvényesiiljenek, és a munkat elvégezzék. Egyszertien nem értik
meg, masok miért nem olyanok, mint 6k. Ismertem egyszer egy
,szuper munkaer6t”, aki kitartott amellett, hogy JEn nem vagyok
Jtulteljesits". Egyszertien arrdl van sz6, hogy masok teljesitenek ke-
veset." Elég jol ismertem ahhoz, hogy tudjam, nem szdndékos az ar-
rogancidja. Hanem inkabb nyiltan megosztotta velem életszemléle-
tét. Ugy érezte, hogy a legtobb ember nem dolgozik elég keményen,
és szinte senki sem él ugy, hogy kihaszndlja teljes lehet&ségeit. Ha
te is azt gondolod, hogy ez igaz, nem lehet csodélkozni azon, hogy
altalaban milyen elkeseredett és ideges vagy. Arra vagy beprogra-
mozva, hogy csak azt vedd észre, ami nem késziilt el, vagy amit
masképp is lehetett volna csindlni. A vilagbol csak a hianyossago-
kat latod.



Lehet, hogy ennyire nem széls6séges a latdismodod (valdszind,
hogy nem), de magasan termelékeny és hatékony szemszogbdl
tekintesz a vilagra. Ha ez igy van, akkor talan nehéz elfogadni
(vagy megérteni), hogy masok kiilonb6z6 dolgokat részesitenek
elényben, mas a munkamordaljuk, a kényelmi szintjiikk, tehetsé-
gk, képességeik, a gondolkodasmédjuk. Minden ember mas-mas
szemszogb6l latja a dolgokat, és kiilonb6z6 sebességgel dolgo-
zik. Azt sem szabad elfelejteni, hogy mindenki szerint mast jelent
a termelékenység. Ha kevesebb figyelmet forditasz arra, amit ma-
sok nem végeztek el, és tobb hangsulyt fektetsz sajat termelékeny-
ségedre, konnyen megszabadulhatsz hibadtol - anyagilag, ener-
gidban, érzelmileg, s6t lelkileg. Mas széval, segit az, ha bevallod
magadnak, hogy a te valasztdsod, hogy ilyen magas fokon terme-
lékeny személy legyél. Ezzel a valasztassal haszon is jar. Jobban
érzed magad, mintha kevésbé lennél termelékeny, vagy azt ér-
zed, hogy lehet6ségeidet kiakndzva élsz. igy talan tobb pénzt ke-
resel, vagy jobban élvezed a munkadat. Anyagilag biztosabb jov6t
remélhetsz, vagy nagyobb a valészintisége annak, hogy bizonyos
ajték megnyilnak el6tted. Azzal csillapithatod bosszankoddasodat,
hogy bizonyos mennyiségli munkat végzel el mindennap. Vagyis
minden kifizetédik. Tehat nem vagy azok aldozata, akik masként
valasztottak, vagy akik valamilyen oknal fogva nem annyira ter-
melékenyek, mint te, legalabbis a te mértéked szerint.

Mirél van sz6? Hasznosnak ttinik, ha végiggondolod sajat mun-
kamoralod, munkatempoddat, és &ltalanos képességeidet. Tedd fel
a kérdést: ,Arra alapozom temielékenységemet, hogy masoknak
mi a véleménye? Az a célom, hogy masokat elkeseritsek és ide-
gesitsek munkatempémmal?"' Persze, hogy nem. Valasztasod sa-
jat ritmusodnak, kedvelt munkatempédnak, céljaidnak eredménye,
elképzelhets, hogy megkivanjak t6led, hogy bizonyos szinten telje-
sits, azért termelékenységi szinted sajat dontésedbél és céljaidbdl ered.

Ez érvényes mindenki masra is. Tehat ez nem személyeskedés,
nem rélad, vagy rélam van sz6. Mindenki sajat maga donti el, meny-



nyi munkét tart megfelelének, ha mindent figyelembe vesz. Minden-
ki mérlegre teszi a mellette és ellene sz6l6 érveket, végiggondolja,
hogy mivel kell megalkudnia, és eldonti, milyen keményen fog dol-
gozni - milyen termelékeny lesz.

Esetleg masoktol fliggsz - kollégaktoél, munkatarsaktsl, alvallal-
kozoktol, alkalmazottaktdl -, vagyis alkalmazkodnod kell bizonyos
mérték(i és szintii termelékenységhez. Fn igy teszek. Nem azt aka-
rom mondani, hogy lazits, vagy tedd alacsonyabbra a mércét. Ha-
nem azt, hogy létezik egy bizonyos nézépont, melybdl egészsége-
sen tekinthetsz a kiilonb6z6 szintli produktivitasra, és mellyel meg-
akadalyozhatod, hogy ideges légy és személyes sértésnek vedd.
Réjottem, hogy amikor sikeriil meg6riznem itéléképességemet, és
fesziiltségemet korddban tartom, akkor koénnyedén kihozom ma-
sokbol a legjobbat, anélkiil, hogy védekezé allaspontba kellene
vonulniuk, vagy sértve éreznék magukat.

Szeretném, ha megvizsgdlndd kovetelményeidet és elvarasaidat,
melyek arra irdnyulnak, hogy masok is agy dolgozzanak, ahogy te.
Ha egyszer elfogadod azt a tényt, hogy ez nem személyes sértés,
akkor valészintileg megkonnyebbiilsz, és képes leszel értékelni
az emberek kozotti kiilonbséget, és azt, ahogyan 6k kivannak dol-
gozni. Ha igy teszel, békésebbnek és nyugodtabbnak fogod érez-
ni magad.
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Baratkozz 6ssze a portassal

em olyan régen, mikor San Franciscéban jartam, éppen egy
Nirodaépl’ilet halljdban varakoztam ebédpartneremre. Szeren-
csére tantja voltam a kovetkez6 eseményeknek, melyek annyi-
ra idekivankoztak ebbe a konyvbe. Abban a pillanatban tudtam,
hogy meg fogom osztani az olvasékkal.

Bejott egy férfi és baratsagtalanul, parancsolé hangon felmor-
dult: ,Uzenet?" A recepciés holgy felnézett és mosolygott. Udvari-
as hangon azt felelte: ,Nincs, Uram." A férfi utalatos, majdhogynem
fenyeget6 stilusban azt mondta: ,Nehogy elfelejtsen sz6lni nekem,
amikor a fél egyes tigyfelem megérkezik! Erti?" Es elviharzott.

Egy perc sem telt bele, egy né lépett a recepci6hoz, nyilvan-
valéan szintén azt szerette volna tudni, hogy van-e a szamadra iize-
net. Mosolyogva koszont, és megkérdezte a recepciost, ,hogy van?".
Az visszamosolygott és megkoszonte a kérdést. Majd atnyujtott
a holgynek egy halom iizenetet, és még ellatta egy néhany informéa-
ciéval is, melyet sajnos nem hallhattam. Osszemosolyogtak, majd
a holgy tavozott.

Mindig megdobbent, ha azt ladtom, hogy valaki nem baratsdgos
a recepcidssal, vagy ha természetesnek veszi a létezésiiket. Evek
soran megkérdeztem sok-sok portdst, hogy vajon mindenkivel
egyenl6en bannak-e az irodaépiiletben. ,Viccelsz?" S6t tgy tlinik,
hogy a recepciésoknak nagy hatalmuk van - és ha baratsdgos vagy
veliik, sokkal kénnyebbé teheted életed. Nem csupan arrél van szo,
hogy biztositod magadnak a naponta tobbszoéri baratsagos koszo-

nést és mosolyt, hanem hogy egy csomé aprésagot tehet érted -



példaul vigyazhat arra, hogy ne zavarjanak, megsztrheti a telefon-
hivasokat, emlékeztethet fontos dolgaidra, figyelmeztethet rejtett
problémakra, segithet abban is, hogy 1épést tarts magaddal és igy
tovabb.

Mindkét véglettel talalkoztam mar. Tandja voltam annak, ho-
gyan védték meg a recepciésok munkatarsaikat szamos sziikség-
telen kavarodastol, s6t akar nagyobb hibaktdl is. Lattam olyat is,
hogy a portas kirohant az utcira, hogy figyelmeztessen valakit
egy taldlkozoéra, melyrél biztos volt hogy az elfelejtette. Kés6bb
megkérdeztem azt, akit figyelmeztettek, mi tortént. Megerdsitette,
hogy a portds ,hés" volt, szerinte a recepciés megmentette az al-
lasat. Mikor a recepcidst kérdeztem a kapcsolatukrél, 6 elmond-
ta, hogy valéjdban nem baratok, de hogy a masik kivételesen ked-
ves ember. Megkérdeztem, hogy van-e ennek valami koéze ahhoz,
hogy 6 hajlandé volt egészen az utcara is kirohanni miatta, hogy
emlékeztesse erre a taldlkozéra. Csak elmosolyodott és igy vala-
szolt: ,Na, ratapintottal a lényegre!"

Sajnos az ellenkezéje is el6fordul, ha a portas agy érzi, hogy ter-
mészetesnek veszik a létezését, vagy neheztel valakire. Hallottam
olyan recepciésokrdl, akik agymond ,elvesztettek" tizeneteket, vagy
elfelejtettek figyelmeztetni valakit egy értekezletre, mivel alkalmat-
lan volt a pillanat.

Természetesen van sok nagyszerti portas is, akik képesek félre-
tenni személyes érzelmeiket, és azt tenni, ami a leghelyesebb, so-
kan szinte mindig. Nézziik most meg mindezt a recepcidés szem-
pontjabdl. Aranylag nagyon sok ember szamdra veszi fel a kagy-
16t, valaszol az tizenetekre, és szdmos mas fontos dolga is van.
Néhany munkatarsuk eléggé kedves, tobben kevésbé, és van egy
par utalatos. Hat nem nyilvanval6, hogy a te legjobb érdekedet
szolgélja, ha bardtsagos vagy a portassal? Félretéve azt a tényt,
hogy ez a munkajuk, hat miért is futna még egy kort a recepci-
6s, amiért nem fizetik meg, ha nem azért, hogy kedves vagy vele,
vagy legaldbbis halas?



Semmiképpen sem azt akarom javasolni, hogy csak azért koss
baratsagot a portassal, mert varsz valamit cserébe. El6szor is azért,
mert szép dolog, és mert kicsit felviditod a napot mindkett6tok
szamara. Végiil is mindennap taldlkoztok. Emellett j6 tizlet, és
olyan kevés id6t és er6feszitést igényel. Azt javaslom, hogy vedd
agy, hogy a recepcids kulesfontossdgt partnered az életben. Ke-
zeld 4gy 6ket, mintha valéban értékelnéd Gket - ahogyan kell
is. Légy kedves, Gszinte, tiirelmes és el6zékeny. Koszond meg,
ha tesz érted valamit - akkor is, ha ez a munkajahoz tartozik. El
tudod képzelni, mennyi problémaval jarhat, ha csak egy fontos
hivast is elfelejtesz? Vagy akar egy fontos tiizenetet? A recepci-
6s az, aki ezt megakadélyozhatja. Nem ttinne bolcs dolognak, ha
a recepcidésnak is vennél néha valamit? Természetesen ugyanez
vonatkozik a tobbiekre is, csak egy kicsit masképp - a kapusra,
a takaritéra, az intézdre, a szakécsra stb.

Szerintem ra fogsz jonni, hogy boles dolog baratsagot kotni
a portassal. Nagyszertien felvidithatod napjaidat, rdadasul életed
egy kissé fesziiltségmentesebbé is teheted. Ha még nem proébaltad,
hat rajtal



34.

Vigyazz, igéretednek sialya van

ak néhany éve kezdtem rajonni arra, hogy mennyi konnyel-

mi igéretet teszek naponta kiilonb6z6 embereknek, amit
sokszor meg is banok. Meglepé volt a felismerés, hogy az a kény-
szer, hogy igéreteket tegyek, vezet§ szerepet jatszott a stressz
kialakuldsdban. Mikor felismertem, hogyan jarul hozza talhajszolt-
sagomhoz, akkor mar viszonylag kénnyt volt apré valtoztatdsok-
kal csokkenteni ezt a fesziiltséget.

Gondolj csak azokra az igéretekre, melyeket masoknak teszel,
és melyek nem is ttinnek igéreteknek, vagy melyeket félig 6nkén-
telentil teszel. Mint példaul: ,Majd késébb visszahivlak", ,Beug-
rok hozzad", , A jov6 héten kiildok egy példanyt a kényvembél",
,Orommel elviszem neked", vagy ,Sz6lj, ha azt szeretnéd, hogy
helyettesitselek". Még az olyan artalmatlan kijelentések is, hogy
,Semmi probléma", bajba sodorhatnak, mivel agy érthet6k, mint-
ha felajanlandl valamit, pedig szived mélyén igazabol nem is aka-
rod, vagy nem is tudod megtenni. Val6jdban pedig éppen most
engedted meg valakinek, hogy megkérjen, még tobbet tegyél meg
neki, mivel azt mondtad, hogy nem probléma.

Régebben szinte mindennap belesodrédtam ebbe a szokasba.
Példaul valaki kért valami egyszerti dolgot, mondjuk: ,Kiildenél
nekem egy példanyt abbol a cikkbol, amelyikrél beszéltél?" En pe-
dig automatikusan azt valaszoltam: ,Persze, nem probléma". Még
fel is jegyeztem magamnak, nehogy elfelejtsem. Mire a nap vagy
a hét végére értem, egész oldalnyi listdim volt, amit teljesitenem
kellett. Gyakorta megbantam az igéreteimet. Sokszor még mérges



is voltam. Annyira lefoglalt igéreteim teljesitése, hogy kifutottam
az id6bél és igyekeznem kellett, hogy azokat a dolgokat elvégez-
zem, melyeket igazédn kellett.

Ha magadra ismersz, akkor te is megproébalod teljesiteni igére-
teidet. Egyértelmti, minél tobb igéretet teszel, anndl nagyobb nyo-
mas nehezedik rad, ha megprébélod bevaltani Sket. Egy bizonyos
pont utan, szinte elkeriilhetetlen, hogy kimeriilj abban az igyeke-
zetben, hogy mindenki elégedett legyen.

Szeretnék tisztizni valamit. Nem azt akarom mondani, hogy
tobbet ne igérj semmit, vagy hogy az igéretek nem fontosak. Sok
az. Csak azt akarom mondani, hogy igéreteid egy bizonyos sza-
zalékat (talan csak egy kis szdzalékat) nem is kéne rogton meg-
tenned. Ha nem teszed meg Oket, kisebb lesz a nyomads, hogy
teljesithesd 6ket. Példdul tudom azt, hogy gyakorta mondtam
a kiadémnak: ,igérem, hogy a jov6 héten ugyanebben az id6ben
megkapod", amikor pedig az igazsdg az volt, hogy nem is var-
tak igéretet - csak annyit, hogy igyekezzek. De az igéret madr
megvolt, és én kényszeritettem magam, hogy megtegyek min-
den t6lem telhet6t, hogy megtartsam a szavam. Ha nem igérget-
tem volna, hanem egyszertien csak a legjobbat nydjtottam volna,
akkor elkeriilhetem a f6losleges stresszt.

Megtanultam, hogy mérlegeljek minden kérést és igéretet. Pél-
daul, ha azt kérik t6lem, hogy kiildjem el azt a cikket, melyrél
mar az el6bb sz6 volt, akkor lehet, hogy megigérem, vagy esetleg
egy masik médot javasolok az illetének, hogyan szerezhetné meg.
Néha helyes, ha megigériink valamit, néha nem.

Azt is megtanultam, hogy o6nszdntambodl kevesebb igéretet
tegyek. Vagyis nem azt mondom: ,Majd kiildok egy példanyt
a konyvbél, amir6l beszéltiink", pedig hajlamos vagyok ra, ha-
nem néha ellenallok a kisértésnek, és nem mondom ki hango-
san. igy még mindig elkiildhetem a koényvet (és gyakran igy is
teszek), taldn egy kicsit késébb, nem siirget az id6, nem kénysze-
rit semmi.



Két f6 elénye van annak, ha odafigyelsz az igéreteidre. El6szor
is rengeteg id6t és energiat takaritasz meg. Néhéany igéret sziikségte-
len és nem is értékelik. Néhanyat egyszertien id6hidny miatt képte-
len vagy teljesiteni. Legbecsesebb vagyonunk az id6. Tulajdonkép-
pen az id6hidny az, amir6l a legtobb ember panaszkodik. Mintha
mindenki egyetértene abban, hogy ritkan van elég idejiik arra, hogy
mindent elvégezzenek. Ha kevesebb igéretet teszel, akkor tobb
id6d lesz arra, ami igazan fontos.

A masik elény az, hogy a kevesebb megtett igéret tobbet fog je-
lenteni szdmodra és azok szamadra, akiknek tetted. Sokkal jobban
odafigyelsz majd arra, hogy a szeretteidnek tett igéreteket bevalt-
hasd. Ha tdl sok igéret nyomja a lelked, akkor nehéz eldonteni,
hogy mi az igazén fontos. Altalaban az a vége, hogy azokat az igé-
reteket szeged meg, amelyeket azoknak teszel, akiket a legjobban
szeretsz. Ha kevesebb teljesitenivaléd van, akkor konnyebben meg-
tarthatod itél6képességedet és a sorrendiséget. Nem igérem, hogy ez
a stratégia segit, de gyanitom, hogy esetleg fog.
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Soha ne tamadj hatulrél

Eiy testiileti gytilésen vettem részt meghivott vendégként, és
iel6tt beszédet mondtam volna, egy fiatalember jott oda
hozzam és bemutatkozott. Nagyon kedvesnek tint egészen addig,
amig el nem kezdett méasokrél beszélni.

Zsortolédott és a fénokére és munkatdrsaira panaszkodott. Tiz
percen beliil tisztaban voltam vallalata ,szennyesével'. Ha elhittem
volna, amit mond, akkor egész cége nem ér semmit - természete-
sen az 6 kivételével.

Az volt a legszomorubb az egészben, hogy szerintem nem is
volt tisztaban azzal, hogy mit csindlt - Ggy tlint, hogy ez az alta-
lanos beszédtémaja. Mintha ez a gancsoskodas megrogzott szoka-
sa lett volna.

Sajnos nem 6 az egyetlen. Amikor az orszag kiilonb6z6 részei-
be utazom kiilonféle csoportokhoz, sajnalattal kell jelentenem,
hogy a gancsoskodas él és virul. Ennek talan az az oka, hogy any-
nyira elterjedt, hogy csak nagyon kevesen gondolnak a kovetkez-
ményeire.

Két érv szol amellett, hogy soha tobbé ne beszélj masok hata
mogott. Elészor is borzaszté hallgatni, és rossz fényt vet rad. Ami-
kor valaki egy masikrdl beszél annak hata mogott, akkor az nem
mindsiti a tdmadott személyt, viszont sokkal tobbet mond arrél,
aki itélkezik. Szamomra az olyan ember, aki leszoél egy maésikat,
alattomos és kétszinti. Kétlem, hogy az, aki nekem a munkatar-
sait szidta a fent emlitett példaban, elmondta volna ugyanezeket
a dolgokat nekik is. Vagyis a szemiikbe val6szintileg mosolyog



és szépeket mond, de a hatuk mogott egészen masképp viselke-
dik. Ezt becstelennek tartom, és nem vet j6 fényt az illetére.

De amellett, hogy gédlad és becstelen dolog ezt tenni, és
kedvezé6tlen megitélésben részesiilsz, még mds problémakat is fel-
vet. Fesziiltséget, aggodast és mas negativ érzéseket gerjeszt.

Amikor legkozelebb azt hallod, hogy valaki leszél egy masik
embert, prébdld meg elképzelni, hogy vajon a magabiztos és nyu-
godt felszin mogott mit érezhet. Vajon milyen érzés az, ha kelle-
metlen, sért6 és negativ dolgokat allitunk valakirél, aki még ott
sincs, hogy megvédje magat? Emlékszem, hogy amikor régebben
valakinek a hita mogott beszéltem, akkor szavaim kellemetlen ér-
zésekkel toltottek el. Arra is emlékszem, hogy feltettem magam-
nak a kérdést: ,Hogy siillyedhettél ilyen mélyre?" Ebben a dolog-
ban egyszertien nem lehetsz nyertes. Lehet, hogy érzel egy kis
megkonnyebbiilést egy-két percig, hogy beszélhettél arrdl, ami
a lelkedet nyomta, de szavaid egész nap vagy még tovabb kisér-
teni fognak.

A hatbatamadés aggodalmat is okoz. A példdban szerepld fér-
fi halkan beszélt, nem akarta, hogy meghalljdk. Hat nem lenne
egyszerlibb és fesziiltségmentesebb, ha szépen, tisztelettel be-
szélnénk masokrol? Mert ha igy teszel, nem kell aggdédnod, hogy
kihallgatja-e valaki a parbeszédet, és esetleg elmeséli masoknak
- talan pont annak, akir6l beszéltél. Amikor leszélsz valakit, fe-
sziilt vagy, meg kell védened titkodat. Nem éri meg!

Végiil megjosolhat6, ha beszélsz valakir6l a hita mogott, el-
veszted a tiszteletet és masok bizalmat. Ne felejtsd el, hogy akik-
nek mesélsz, azok a barataid vagy kollégdid. Még ha latszélag
élvezik, amir6l beszélsz, ha 6k is részt vesznek a pletykélds-
ban, azért azzal tisztdban lesznek, hogy hajlamos vagy masok le-
szolasara. Els6é kézbdl tapasztaljak. Elkeriilhetetlen, hogy fel ne
tegyék maguknak a kérdést: ,Ha valaki mast hatba tdmad, nem
tenné meg ugyanezt velem is?" S6t még azt is tudjak, hogy a va-
lasz: igen!
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Az egyik legszebb bok, amit valaha is kaptam, az volt, amikor
valaki, akivel gyakorta allok kapcsolatban, azt mondta nekem:
»,Sohasem hallottam még téled egyetlen rossz szét sem senkir6l!"
Sajnos, mint mér emlitettem, régebben gancsoskodtam én is,
amire nem vagyok biiszke. Azért ez a bék nagyon jolesett, mivel
megteszek minden t6lem telhet6t, hogy senkir6l se mondjak rosz-
szat.

Senki sem tokéletes. Néha egy megjegyzés, vagy ha masokkal
megosztod érzéseidet, az nem fog nagy fesziiltséget okozni, vagy
tonkretenni a hiredet. De azért nem art, ha 6rokre felhagysz azzal,
hogy maésok hita mogott beszélj.
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Ne tedd olyan magasra a mércét

/
Eppen egy el6adason taglaltam a cimben emlitett témat, amikor

elentkezett valaki héatul és azt mondta: ,Miféle optimista on,
hogy azt javasolja, hogy tegyiik lejjebb a mércét?" J6 volt a kérdés,
és val6szintileg ugyanez benned is megfogalmazddott.

Kényes kérdés, mivel egyrészrél mindenkinek magasak az el-
vérasai, és azt szeretné, hogy minden a legjobban alakuljon. Sze-
retnéd azt hinni, hogy a siker elkeriilhetetlen, és hogy tapaszta-
lataid altalaban pozitivak lesznek. Kemény munkaval és tényleg
jo szerencsével sok (talan a legtdbb) elvarasod beteljesiil.

Masfelsl viszont, ha tal sokat varsz az élett6l, ha nem a valo-
sag talajan allsz, kovetel6dz6i, akkor csalédasnak és sok sziikség-
telen szomortsagnak teszed ki magad. Valészintileg sok munka-
tarsadat is elidegenited magadt6l, mivel a legtobben nem dijaz-
zak, ha irredlis elvarasok elé allitjdk. Azt varod el, hogy életed
eseményei egy bizonyos el6re megjésolhaté médon bontakoznak
ki, és hogy az emberek a te terveid szerint fognak viselkedni.
Ha ez nem igy torténik, mint altaldban lenni szokott, kimeriilsz,
és szornyen érzed magad.

Gyakorta, egyszertien azzal, hogy alacsonyabbra helyezed
a mércét, ha csak egy kicsit is, igencsak megkonnyitheted napo-
dat (és életedet). Kellemes érzelmi kornyezetet teremthetsz ma-
gadnak azzal, hogy ha minden jol alakul, azt halaval veszed tudo-
maésul. Amikor elvarasaid nem terveid szerint alakulnak, nem dul
fel. Ha alacsonyabbra teszed a mércét, akkor nem lep6dsz meg
annyira, amikor valamilyen problémaba botiasz, amivel foglalkoz-



ni kell. A negativ reakciok helyett inkabb azt mondod: ,Na jo,
majd én megoldom". Ha meg6rzdd higgadtsagodat, akkor képes
leszel rendbe hozni a dolgokat.

Az élet nem tokéletes és problémamentes. Az emberek hibaz-
nak, és mindannyiunknak vannak rossz napjai. Az emberek néha
udvariatlanok vagy érzéketlenek. Egyik allds sem tokéletesen
biztonsagos, és mindegy, mennyit keresel, valészintileg sohasem
lesz elég. A telefonok és a szamit6gépek néhanapjan elromlanak,
mint ahogy minden mas is.

Amikor Melissaval taldlkoztam, egy szoftverfejleszt6 cégnél
dolgozott. Ugy jellemezte, hogy elsé ,igazi" munkaja. Fiatal volt
és elkotelezett, és kivételesen magas elvarasai voltak. A problé-
ma csupan az volt, hogy sok koziiliik nem teljestilt. Nem olyan
mértékd tisztelettel bantak vele, ahogy szerette volna (vagy elvér-
ta), otleteit pedig nem vették komolyan. Ugy érezte, hogy nem
értékelik eléggé, és természetesnek veszik. Csalédott volt és ki-
égett.

Azt tanadcsoltam neki, hogy allitsa alacsonyabbra a mércét, és
masképpen gondoljon a munkéjara. Tekintsen az 4allasdra ugro-
deszkaként a késébbi nagyobb és jobb beosztasok felé. Megfo-
gadta a tandcsomat, és minden jora fordult. Képes lett munkaja-
nak leglényegesebb részleteire koncentralni ahelyett, hogy azzal
izgatta volna magat, hogy elvarasai nem teljesiilnek. Gyorsabban
tanult és fesziiltségi szintje csokkent.

Korilbeltil egy évvel kés6bb kaptam egy kedves tizenetet
Melissatol, melyben tudatta velem, hogy milyen sokban segitett
neki a tandcsom. Ezek voltak a szavai: ,Nem tudom, miért keritet-
tem akkora feneket mindennek. Mindig meg kell alkudni. Talan
megtanultam, hogy kicsit jobb legyen az itél6képességem és kony-
nyedebb legyek." Valészintileg jol csinalta a dolgat, mivel mar két-
szer is el6léptették azoéta, hogy utoljara beszéltem vele.

Sokan osszekeverik az elvardsokat a kivalosdg szinvonalaval.
Kérlek, értsd meg, nem azt akarom tanacsolni, hogy szinvona-



ladon csokkents, vagy ha elfogadod a gyatra munkét, az rend-
ben van. Azt sem akarom mondani, hogy ne tartsd az embereket
felel6sségre vonhaténak. Hanem fogadd el, hogy vannak rossz
hangulatok, hibak, botlasok, mtikodési hibdk. Ahelyett, hogy any-
nyi id6t toltenél azzal, hogy izgatod magad a dolgok alakulasa
miatt, valj képessé arra, hogy konnyedebben fogj fel mindent.
Az élet és annak sok kihivdsa nem fog annyira igénybe venni. igy
meg6rzod energiddat, és végiil sokkal produktivabb leszel.

Azért ne hibdzz: Még mindig meg akarsz tenni minden téled
telhet6t, és az esélyeket magad mellé akarod é&llitani - keményen
dolgozni, el6re tervezni, megtenni, ami a kotelességed, kreativ-
nak lenni, jol felkésziilni, méasok segitségét kérni, j6 munkatars-
nak lenni. Mindegy, milyen keményen prébalkozol, az élet nem
mindig alakul terveid szerint. Csak tgy teheted tdl magad ezen
az elkeriilhetetlen tényen, ha tobbé nem varod azt, hogy maés-
képp torténik. Tehét tedd egy kicsit alacsonyabbra a mércét, meg-
latod, mennyivel szebb lesz az élet. Nem fogsz csal6édni.



37.

Ne kivand, barcsak valahol mashol lennél

Ha arra az alattomos hajlamra gondolsz, mikor azt kivanod,
barcsak mashol lennél, akkor egyetérthetsz velem abban,
liogy buta, s6t onpusztité dologrél van szé. Miel6tt felugranal
és azt mondandd: ,Na, vérj csak egy kicsit, én ezt nem szoktam
csinalni!", engedd meg, hogy elmagyardzzam, mit értek ez alatt.

Nagyon sok médja van annak, hogy azt kivanjuk, barcsak mas-
hol lennénk. Eppen dolgozunk és arra vagyunk, barcsak otthon le-
hetnénk. Vagy a hét kell6s kozepén azt szeretnénk, ha mér pén-
tek lenne. Néha azt kivanjuk, barcsak valami mast csindlhatnank az
allasunkkal. Arra vagyunk, mas kotelességeink és munkatarsaink
legyenek. Barcsak mas lenne a fé6nokiink, vagy az alkalmazottaink.
Szeretnénk, ha mas kortilmények kozott dolgozhatnank, vagy mas-
képp jarhatndnk be dolgozni. Barcsak mas ipardgat tiznénk, vagy
versenytarsunk masként reagdlna, vagy a mi helyzetiink véltozna.
Es még sorolhatnam. A baj csak az, hogy ezek a végyak nem a va-
l6ségot tiikrozik, hanem egy masik valésag gondolatai.

Ha nem vagy 6vatos, egész életed azzal telik el, hogy mashol
szeretnél lenni, mint ahol éppen vagy. De nem vagy méshol. Hanem
pontosan itt. Es ez a valésag. Egyik kedvenc idézetem a kovetkez6:
Az élet az, ami akkor torténik veliink, mikor azzal vagyunk el-
foglalva, hogy masrél szovogetiink terveket." Egy kicsit mésként
megfogalmazva: ,Az élet az, ami akkor torténik veltink, amikor azt
kivanjuk, hogy béarcsak valahol mashol lennénk." Amikor erre
vagysz, mintha egy 1épést elvennél az élett6l, nem pedig benne len-
nél, és kitarnad lelked neki, tgy, ahogy van.



Nagyon nehéz osszeszedettnek és hatékonynak lenni, amikor
gondolataid mashol jarnak. Koncentraciéd issza meg a levét, mi-
vel nem tud mibe kapaszkodni, ami pedig igazan lényeges lenne.
Réadasul gyakorlatilag lehetetlen élvezni azt, amit csinalsz, hogyha
azzal vagy elfoglalva, hogy mashovad vagyakozol. Gondolj azokra
a dolgokra, amiket a legjobban élvezel. Minden esetben ezek olyan
elfoglaltsagok, melyekben teljesen elmeriilsz, és val6ban arra kon-
centrdlsz, amit csinalsz. Az Osszpontositas nélkiil megsztinik az él-
vezet. Mennyi szérakozast nyujt egy jo regény olvasasa, ha kozben
valami mésra gondolsz?

Es ez az a pont, ahol ez a kis bolcsesség egy kicsit ravassza
valik. Amikor semmi élvezetet nem taldlsz a munkadban, akkor
konnyti azt mondani: ,Hat persze, hogy mashol szeretnék lenni,
hiszen nem szeretem, amit csindlok." De nézd csak meg alapo-
san, mi jarul hozz4 az élvezet hidnydhoz. Mi volt el6szor: az élve-
zet hidnya vagy a gondolatok mds irdnyba dramlasa? Nem mindig,
de néhanyszor el6fordul, hogy az unalom vagy az elégedettlenség
nem abbél ered, hogyan toltjik az idénket, vagy mi a munkank,
hanem abbél, hogy nem arra 6sszpontositunk, amit éppen csina-
lunk. Maga az a tény, hogy masra vagysz, elszivja aktualis tevé-
kenységed élvezetét.

Szerintem kellemesen meg fogsz lep&dni, s6t meg fogsz dob-
benni, ha elhatdrozod, hogy kevesebbet vagyakozol arra, hogy
éppen mashol legyél, és jobban koncentrdlsz arra, amivel ép-
pen foglalkozol. Visszanyerheted érdekl6désedet és lelkesedése-
det munkad irdnt, és ha ez bekovetkezik, jobban is fogod élvez-
ni. Rdadasul, mivel jobban koncentralsz, kreativabb és produkti-
vabb is leszel.

Természetesen tavol alljon t6lem, hogy azt javasoljam, hogy
helytelen vagy nem fontos terveket széni a jovére nézve, vagy
akdr almodozni. S6t azt sem akarom mondani, hogy ne valtoz-
tass, amikor pedig azt szeretnéd. Ezek csodélatos dolgok, és
nagyon gyakran helyesek is. Viszont amikor jobban elmeriilsz



abban, amit éppen csindlsz, és nem azon ragédsz, hogy mit csi-
nalnal inkabb, akkor mind &almaid természete és tetteid tervezett
iranya meg fog valtozni. Ha van egy dlmod, akkor az odavezeté tt
vilagossa és nyilvanvaléva valik. Nem vonjak majd el figyelmedet
ellentmondésos és aggodalmas gondolatok, hanem tiszta és bolcs
elmével cselekedhetsz. Sok szerencsét kivanok ehhez! Ugy gon-
dolom, hogy tobb dromet lelsz majd munkadban, mint azt valaha

is gondoltad volna.
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Ne félj att6l, hogy nyilvanossag elé6tt
kell beszélned

Régebben teljesen lebénultam, ha barmilyen csoport el6tt kel-
lett beszélnem. Tulajdonképpen annyira megrémdiiltem, hogy
egyetemista koromban kétszer el is djultam, mikor ezzel probal-
koztam.

De nem vagyok egyediil. Hallottam, hogy a nyilvanos beszéd
els6 helyen all a félelmek listdjan Amerikdban. Mintha t6bb em-
ber el6tt beszélni sokkal ijeszt6bb lenne a repiilésnél, a cs6dnél, s6t
a halalnal.

Csak a proba kedvéért levezettem ezt a stratégiat egyik nagy-
ra becstilt baratomnak, hogy ldssam, megérti-e, miért teszem bele
egy olyan konyvbe, mely azzal foglalkozik, hogyan csokkentsiik
a stresszt a munkahelytinkon. O igy reagalt: ,Tudom, hogy a nyil-
vanos beszéd nagy félelmet kelt emberekben, de hogyan segitene
ez abban, hogy nem csinalunk a bolhdbél elefantot?"

Jogos a kérdés, és ime itt a valasz.

Egy olyan nagyfoku félelem, mint ez, nem létezik légiires tér-
ben. Vagyis, nem csupan olyankor jelentkezik, amikor felkérnek a
beszédre. Az a stressz, mely a nyilvdnossag el6tti beszéddel kap-
csolatos, allandéan ott van kortilotted, talan csak éppen hogy,
még akkor is, ha semmi esély arra, hogy valaha is beszélni fogsz
tobb ember el6tt. Ha csak arra kérnek, hogy mutass be valamit,
egy jelentés vagy egy tanulmany eredményét, tarts egy atfogd be-
szédet, vagy csak oszd meg otleteidet masokkal, a stresszfaktor
ugyanakkora - hatalmas -, ha félsz t6le. Egy masik faktor, mely-



re tigyelni kell: Ha félsz att6l, hogy masok el6tt beszélj, még ha
csak egy kicsit is, akkor talan olyan dolgokbdl maradsz ki, melyek
esetleg j6 irdnyba befolyasolndk karriered, el6léptetést és tobb
felel6sséget, vagy valamilyen mas elényt vonnanak maguk utéan.
Miel6tt taltettem magam ezen a félelmen, emlékszem, sok don-
tést hoztam, melyek azon a valdszintiségen alapultak, hogy eset-
leg kell-e vagy nem beszédet tartanom. Az, hogy e félelmemen
talléptem, nagyban hozzéjarult ahhoz, hogy nyugodtabban viszo-
nyuljak munkamhoz, igy masra is tudtam koncentralni. Igen meg-
konnyitette és stersszmentesebbé tette munkamat. Nem kérdéses,
hogy ennek eredményeképpen sikeresebb iré is lettem. Ha nem
tettem volna ezt meg, nagyon is kétlem, hogy egyaltalan konyvet
irnék, mivel a konyviras egytitt jar azzal, hogy reklamozzuk, gyak-
ran nagyon nagy nyilvanossag el6tt.

Ha mégis van benned egy kis félelem, akkor arra biztatlak, hogy
alaposan gondold végig ezt a stratégiat. Ha egyszer tulteszed magad
ezen a félelmen, nem leszel annyira fesziilt, és konnyedebbé valsz
munkadban. Ez hozzdjarni ahhoz, hogy kreativabb és megoldas-
orientaltabb legyél, mert ez a félelem soha t6bbé nem vonja majd el
a figyelmed. Mivel nem leszel annyira ideges, egyre kevésbé csinélsz
majd a bolhabdl elefantot.

Csak ugy szabadulhatsz meg ezekt6l a félelmektSl, ha olyan
helyzeteket teremtesz, amikor sok ember el6tt kell beszélned. Elég
csak kicsiben kezdeni - elég egy-két ember az els6 alkalommal.
Vannak tanfolyamok, melyekre eljarhatsz, oktatdk, akik segithetnek,
konyvek, melyeket elolvashatsz, és kazettdk is. Rengetegféle mod-
szer és stratégia létezik, melyekbe bepillantast nyerhetsz. Azért a vé-
gén neked kell megtenned a végs6 lépést és emberek elé allni. Es
ha ezt megteszed, ra fogsz jonni, mint ahogy én is, ha tuljutsz ezen
az altalanos félelmen, gazdag jutalomban részesiilsz majd, munkad
és életed mindsége is javulni fog.
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Keriild azokat a megjegyzéseket,
melyek hosszadalmas beszélgetésekhez
vezethetnek

z olyan stratégia, mely felnyitja a szemed, és mely sokat se-
it az életben. Bizonyitottan id6t takarit meg, és segitségemre

volt abban, hogy meglassam, milyen gyakran jarulok hozza, artat-
lanul, sajat fesziiltségem kialakulasahoz.

Ha te is olyan vagy, mint a legtobb ember, akkor néha-néha te is
teszel artatlan, eléggé szelid megjegyzéseket kiilonb6z6 dolgokrol.
Példaul ilyesmiket mondasz: ,Hallottad, mi tértént Johnnal?", ,Hal-
lottal errél és err6l?" vagy ,Tudtad, hogy...?". Néha te kezdeménye-
zed a beszélgetést. Néha csak te tartod életben a parbeszédet, anél-
kil, hogy észrevennéd. Kiszinezed mas megjegyzését, elmesélsz
egy torténetet vagy egy példat, tal sok részletbe bocsatkozol, vagy
tal sok kérdést teszel fel. Aztan, ha olyan vagy mint én, akkor azon
csodélkozol, miért toltottél olyan sok idét a telefonalassal, és miért
nem haladsz a munkaddal.

Ha csak a felszint tekintjiikk, akkor ez nem ttinik olyan nagy
dolognak, egészen addig, amig végig nem gondolod, milyen sok
id6t és energiat toltesz olyan csevegésekkel, melyek nem olyan
fontosak, vagy éppen nem a megfelel6 idében térténnek. Gon-
dolj csak arra, milyen gyakran érzed magad fesziiltnek az energiad
vagy az id6d miatt. Milyen sokszor gondolsz vissza napodra, és ki-
vanod, béarcsak még lett volna harminc perced, hogy valamit elvé-
gezz, vagy csak egyszertien utolérd magad. Vagy gondolj arra, hogy
milyen gyakran rohansz, hogy befejezhess valamit.



Ha alaposan megvizsgalod, hogyan t5ltod ténylegesen az idét,
ugyanarra a kovetkeztetésre juthatsz, amire én: sokszor fordul
el6, hogy lényegtelen beszélgetésekbe bocsatkozom, személyesen
vagy telefonon. Ez a szokas sziikségteleniil veszi el idédet, vagy
kényszerit allandé rohandsra. Ha ezt nem ismered fel, akkor kény-
nyen hibédztathatod a vilagot és azokat az embereket, akikkel nap-
kozben beszélsz, azért, mert talhajszolt vagy, pedig a probléma
kialakuldsaban jelent6s szerepet jatszol.

Természetesen sokszor jolesik baratokkal és munkatarsak-
kal beszélgetni, és ez tokéletesen értheté és egészséges dolog.
A lényeg csupan az, hogy tudjad, mikor tarsalogsz megszokas-
bol és mikor szivesen. Ez a tudatossdg rengeteg el6nnyel jarhat
életmindséged valtozasaval kapcsolatban.

Régebben azt hittem, hogy minden alkalommal, ha valakirél el-
mesélek valami hétkoznapi dolgot, az nem rajtam mdlik. De arra
jottem ra, hogy ez csak részben igaz. Az igazsag az, hogy csu-
pan egy része nem fiigg t6lem. A tobbit én segitem el sajat artat-
lan megjegyzéseimmel és kérdéseimmel. Megtanultam azt is, hogy
rovidre lehet fogni egy beszélgetést tgy is, hogy koézben udvari-
asak és tiszteletteljesek maradunk. S6t megprobalok elkeriilni bi-
zonyos tipust kérdéseket, melyekr6l tudom, hogy valészintileg
hosszadalmas és sziikségtelen csevegéshez vezethetnek, hacsak
nem valéban beszélgetni akarok, és erre szanni az id6t. Az ered-
mény latvanyos. Bar elfoglaltabb vagyok, mint ezel6tt barmikor,
agy érzem, mintha tobb idém lenne. S6t amikor arra szanom
az id6t, hogy masokkal beszélgessek, akkor ezt tgy teszem, hogy
tudom, ez az id6 most alkalmas erre.

Ha megfogadod a tandcsom, hetente egy vagy két éraval nove-
led az id6édet. Ez az egy 6ra kiilonbozteti meg gyakran a fesziilt he-
tet a békést6l. Nem azt akarom javasolni, hogy antiszocidlis vagy fa-
ragatlan legyél, hanem csak azt, hogy vigyazz mit és mennyit mon-
dasz - mert ez konnyen vezethet hosszadalmas beszélgetéshez, me-
lyet nem is igen akartdl. Megdobbentd, milyen hatdsos ez a stratégia.
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Amikor tanacsot kérsz,
fontold meg, elfogadod-e

z egyik legérdekesebb emberek kozotti mozgatéers, ame-
Alyet megfigyelhettem az, hogy sok ember érez kényszert
arra, hogy megossza masokkal banatat, ennek ellenére egyaltalan
nem veszi figyelembe az ilyenkor kapott a tandcsot. Azért taldlom
olyan érdekesnek, mert ahogy az évek folyaméan sok beszélgetést
hallgattam, mindig mély benyomast tett rdim a szdmos nagyszer(i
tanacs. Nagyon sokszor ugy tlint, hogy az adott tanacs konnyen
és gyorsan megoldand a szoban forgé problémat. Viszont renge-
teg esetben tapasztaltam, hogy a tanacsot nem fogadtdk meg, pe-
dig én segiteni tudtam vele gondjaimon.

Persze van olyan is, amikor csupédn a lelkiinket akarjuk kionte-
ni valakinek, mert csak azt akarjuk, hogy meghallgassanak. Mas-
kor viszont 6szintén Osszezavarodunk, nem tudjuk, hogy mit te-
gytnk, és tandcsért fordulunk masokhoz ezen szavakkal: ,Bar-
csak tudnam, mit tegyek!", vagy ,Van valami otleted?". Viszont
amikor egy barat, tirs, munkatdrs vagy masvalaki el6all valami-
lyen javaslattal, azonnal megvaltoztatjuk azt vagy eleresztjiik a fii-
link mellett.

Pontosan nem tudndm megmondani, miért nem fogadjuk meg
a kapott tanacsokat. Taldn zavarban vagyunk, hogy segitségre van
sziikségiink, vagy olyasmiket hallunk, amiket nem akarunk. Eset-
leg tal biiszkék vagyunk, hogy bevalljuk magunknak, hogy egyik
baratunk vagy csaladtagunk olyasmit tud, amit mi nem. Néha
a tandcs megfogadasa egyfitt jar bizonyos eréfeszitésekkel vagy



életstilusunk megvaltoztatdsaval. Valészin(ileg mas dolgok is sze-
repet jatszanak ebben.

Els6ként vallom be, hogy sok mindent rosszul csinalok. De
arra a tulajdonsagomra vagyok a legbiiszkébb - és biztos vagyok
benne, hogy nagy segitségemre volt mind magén-, mind szakmai
életemben, hogy valéban meghallgatom a tanadcsokat, és sokszor
meg is fogadom Gket. Oszintén hajland6 vagyok bevallani, hogy
nem tudom az Osszes vélaszt arra, hogyan tegyem életem olyan
hatékonnya és békéssé, amennyire csak lehet. Altaldban mindig
ajanl valaki olyasmit, mely a segitségemre lehet. Gyakorta nem-
csak én élvezem a tanadcsadassal jar6 elényt, hanem azt is izgalom-
ba hozza, akit6l kapom, mivel hajlandé vagyok meghallgatni, s6t
elfogadni azt. Az emberek arra figyelmeztettek, tdl sokat beszé-
lek - és igazuk volt. Azt mondtdk, hogy valjak jobb hallgatésagga
- megtettem. Javasoltak, hogy végezzek el bizonyos tanfolyamot,
vagy probaljak ki valamilyen fogyokuarat - megfogadtam. Es tény-
leg hasznomra valt. Ujra és Gjra arra kérem az embereket, hogy
sz6ljanak, ha észrevesznek valamilyen hibat a viselkedésemben
vagy a magatartdsomban. Amig hajland6 vagyok a tanacsot meg-
fogadni és nem lépek fel védekezben, addig mindig tanulhatok
valamit. Néha egy apré javaslat egészen mas szinben tiinteti fel
a vilagot. Az egészben az a triikk, hogy hajlandéak legytink beis-
merni, hogy masok olyan dolgokat lathatnak meg benntink (vagy
a helyzettinkben), melyekhez mi tal kézel allunk, vagy talsdgosan
is személyesen érint. Lehet, hogy nem akarod az &sszes tanacsot
megfogadni, amit kapsz, azért talan egy kicsit nyitottabb lehetnél
feléjiikk. Szerintem, ha igy teszel, életed sokkal kénnyebbé vélik.
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Vedd szamitasba a hozza nem értést

Mint annyi minden mas, a hozzd nem értés is egy harang ala-
ka palyat ir le. Mindig lesz az embereknek egy kis szazalé-
ka, akik a cstcson helyezkednek el, a legtobben kézépen éllnak,
egyparan pedig alul csiicsiilnek. A legtobb szakmaban (nem azok-
r6l van szé, ahol csak a nagyon alkalmasak tekintheték képzet-
teknek) az élet igy alakul. Minden teriileten csak néhanyan lesz-
nek valéban jok, legtobben atlagosak, és mindig lesznek néha-
nyan, akiken elcsoddlkozol, hogy lehet az, hogy meg tudnak éIni?

Erdekes, hogy mégsem értik meg ezt annyian, vagy ha igen, re-
akci6juk nem elég egyiittérz6 vagy gyakorlatias. Annak ellenére,
hogy a hozz4 nem értés az élet nyilvanval6 és elkertilhetetlen ve-
lejar6ja, mintha az embereket meglepné, személyes sértésnek ven-
nék, becsapva éreznék magukat, és szigortian reagélnak. Sokan
panaszkodnak a hozza nem értésre, zavarja Sket, megvitatjak, ér-
tékes energiat és id6t toltenek azzal, hogy abban reménykednek,
talan megsztinik valamikor. Lattam olyanokat, akiket annyira fel-
idegesitett a nyilvanvalé hozza nem értés, hogy majdnem szivro-
hamot vagy ideg-6sszeroppandst kaptak. Ahelyett, hogy sziikséges
rossznak tekintenék, felhuzzdk magukat, és reakcidjukkal tetézik
a problémat, elkeseredésiikben a falba verik a fejiiket. Végiil sem-
mi sem intéz&dik el, kivéve, hogy az elkeseredett illet6 kikésziil ér-
zelmileg, és rossz képet fest Snmagarol.

Egyik kedvenc tv-sorozatom a ,Megériilok érted" (Mad About
You). A kivételes komikus, Lisa Kudrow egy szinte elképzelhe-
tetlentil kétbalkezes pincérnét jatszik egy kavéhazban. Szerintem



képtelenség volt 6t utdnozni, egészen addig, mig Chicagéban nem
jartam egy étteremben. A pincérné olyan szérnyti volt, hogy egy
pillanatig azt hittem, atverésrél van sz6 valamilyen kandi kamera
jovoltabol, hogy vajon felfGjom-e a dolgot. Amennyire csak meg
tudtam allapitani, minden egyes rendelést osszekevert. En egy ve-
getdridanus szendvicset kértem, és egy véres marhaszeletet kaptam.
A mellettem 116 vendég egy tejturmixot rendelt, a pincérné erre
egy tiveg sorrel jelent meg, amit gyorsan kilottyintett a vendég dra-
génak latsz6 ingére. Es ez igy ment, minden asztalnal egyre rosz-
szabb. Egy id6 utdn mar egészen szoérakoztatéva valt. Amikor a
szamla megérkezett, felszimolta nekem a marhaszeletet, a masik
vendég sorét és egy polot, az étterem felirataval!

Egy masik torténet olyasvalakitl szarmazik, aki egy ingatlan-
irodaban dolgozik. Nem csak hazakat ad el, hanem az 6 dolga is,
hogy megtalalja az tigyfelek szdmadra a megfelel6 szakembereket is -
kolesonzoket, ellenéroket, becstisoket. Mesélt nekem egy becstisrél,
akivel egyiitt dolgozott (kétszer), és aki mas kollégdit is boldogi-
totta. Ez a becsiis, hogy a szavaival éljek, ,minden képzeletet feliil-
mualt". Az volt a feladata, hogy felbecsiilje az eladasra var6 haz érté-
két, hogy a kolcsonzé tudja, megéri-e a kockdzatot. Az volt a szo-
kasa, hogy valédi értékiiknél kétszer annyira becsiilte a hazakat.
Egy koriilbelil 150 000 dollart éré hazat példaul 300 ezer dollarért
arult. A szomszédban 1év6 csaknem teljesen ugyanolyan hazért 150
ezret kértek. Kijelentette, hogy & ezt igy szokta - elutasitott min-
den ésszerti érvet és altalanosan elismert becslési moédszert, és csak
az ,0sztoneire tdmaszkodott". Hozza nem értése nem lett volna baj
az tgyfelek szdmara, de képzeld csak el a kolcsonzé kockazatat.

Ennek a torténetnek az a leghihetetlenebb része, hogy allitélag
ez az értékbecsls tobb mint tiz évig tigykodott a szakméban! Egbe-
kidlt6 hozza nem értése ellenére tovabbra is kolesonzék dolgoznak
vele, akik az 6 itéletére bizzak kolcsoneik megvédését.

Semmi esetre sem azt akarom mondani, hogy a hozza nem ér-
tés kellemes dolog, de ha el akarod kertilni az idegeskedést, akkor



nagyon fontos, hogy ne lep6dj meg, és ne térj ki a hitedb6l emi-
att. Hasznos, ha megérted, hogy a hozza nem értés bizonyos foka
annyira el6re lathat6, mint egy es6s nap - még akkor is, ha te is
Kalifornidban élsz. El6bb vagy utobb, te is beletitkozol. Tehét, ne
azt mondd: ,Nem hiszek a szememnek", vagy valami hasonlét, ha-
nem ne felejtsd el, hogy ez idénként el6fordul - elkeriilhetetlen.
Ha igy fogadod el a dolgok allasat, akkor valdszintileg valami ilyes-
mit fogsz mondani: ,Hat, persze, ez mindig is igy lesz." Megtrzod
itéloképességedet, és mindig tudni fogod, hogy nem személyesen
neked szantdk. Ne a legdramaibb és legextrémebb példakra kon-
centralj, hanem arra, hogy értékeld, azért a legtobb ember legtobb-
szor eléggé jol dolgozik. Egy kis gyakorlattal és tiirelemmel nem
fogod annyira mellre szivni azokat a dolgokat, melyeken amugy
sem segithetsz.

Nem azt akarom javasolni, hogy t6r6dj bele vagy helyeseld
a hozza nem értést, vagy ha munkaadé vagy, akkor ne helyettesitsd
alkalmatlan dolgozéidat keményebben dolgozd, ratermettebb em-
berekkel. Ez egészen mas. Arrél van sz6, hogy tekintet nélkiil arra,
hogy ki vagy és mit csinalsz, bele fogsz botlani (és foglalkoznod kell
vele) legaldbbis valamennyi hozza nem értésbe a munkad sordn. Mi-
ért ne vennéd természetesnek, és miért hagynad, hogy bosszantson?

Egyszertien azzal, hogy gondolatban engedményeket teszel
valaminek, ami amdugy is bekovetkezik, dramaian javitod élet-
mindségedet. Tudom, hogy a hozza nem értés tapasztaldsa frusztra-
cidhoz vezet - kiillonosen, ha nagy a tét. Biztosithatlak, ha elveszi-
ted hidegvéred, az nem segit.

Legkozelebb, ha hozza nem értésbe botiasz, akkor is, ha felha-
borit6, prébald meg a legjobbat kihozni bel6le. Hozd helyre a szitu-
aciét, ha lehetséges, aztan felejtsd el. Ne csindlj bel6le gondolatban
cimlapsztorit. Inkabb tedd jelentéktelenné. Ha igy teszel, megszaba-
ditod magad a csal6dés djabb forrasatol.
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Ne idegeskedj az el6re lathato
események miatt

Sok ipardgban léteznek bizonyos allandé folyamatok és problémak,
melyek eléggé nagy valoszintiséggel megjoésolhaték. Amikor el6szor
torténnek meg, vagy amikor nem késziilsz fel r4juk, akkor érthetd,
hogy egy kis aggodalmat vagy fesziiltséget okoznak. Viszont ha egy-
szer beépited tudatodba, és elére megjésolod, hogy az események
varhatéan hogyan alakulnak, akkor butasidg idegeskedni, és zak-
latottnak lenni. Ennek ellenére Ggy latom, hogy sokan tovabbra is
izgatjdk magukat és fesziiltek, még akkor is, ha tisztdban vannak
a jatékszabéalyokkal. Tovébbra is idegesek, mérgesek, és arra pa-
naszkodnak, ami amugy is elére lathat6 volt. Szerintem ez a legtisz-
tabb formaja az 6nmagunk altal gerjesztett fesziiltségnek.

Van egypar aranylag nyugodt baratom, akik utaskisérék nagy lé-
gitdrsasdgoknal. Bar altaldban olyan emberek, akik kénnyedén ve-
szik az életet, elmeséltek nekem néhdny érdekes torténetet olyan
kollégakrol, akik kikésziiltek att6l (szerencsére az utasok nem vet-
ték észre), ami tokéletesen megjosolhaté része volt munkajuknak.

Az egyik n6 példaul teljesen kiborul attél, ha késik a jarata. Ilyen-
kor telefondl a férjének és panaszkodik neki fesziiltségekkel teli
munkéjara, elkeseredését barataival is megosztja (akik persze mér
szazszor hallottdk). Nem azt mondja, hogy ,Hat persze néha-néha
el6fordulnak késések", hanem azzal kinozza magat, hogy reagal az
elére megjoésolhatora.

Egy masik utaskisér6 (férfi) iszonyatosan feldiithodik, ha udvari-
atlan, vagy halatlan utasba botlik. Annyira azért belat6, hogy meg-



értse, néhanapjan (vagy esetleg gyakrabban) ez is el6fordul. Még-
is, ahanyszor megtorténik, méregbe gumi, és kénytelen diithét ma-
sokkal is megosztani. Ezzel csak azt éri el, hogy felizgatja a tobbi
utaskisér6t is, hogy csak arra a par tiszteletlen emberre figyeljenek,
nem pedig a nagytobbségre, akik pedig eléggé kedvesek.

Ismertem egy konyvel6t, aki minden marciusban és 4prilis-
ban ideges lesz, mert a munkaideje ilyenkor megnyulik, és ot el6tt
nem tud hazamenni. A plafonon van, és arra panaszkodik, meny-
nyire igazsagtalan dolog ez, bar el6re lathaté volt. Mintha az ¢sszes
konyvels, aki adé-visszatéritéssel foglalkozik, adézas idején lenne
a legelfoglaltabb.

Taldlkoztam olyan rendérrel, aki személyes sértésnek vet-
te, ha az emberek gyorsabban vezettek az el6irtnal. Elkeseredett
és kisel6adédsokat tartott, nyilvanvaléan megfeledkezve arrdl, hogy
a munkdja az, hogy elkapja a sebességtulléptket, és igy teremtsen
nagyobb biztonsdgot az utakon. Ez is munkdja el6re lathato része.
Szamos mas olyan rendérrel beszéltem, akik ezt természetesnek ve-
szik munkajuk soran - mert tudjak, hogy el6 fog fordulni. Legtob-
ben azt mondjak: ,Hat persze, hogy be kell idézniink 6ket, de az ég
szerelmére, miért izgassam én magam emiatt?"

Miel6tt azt mondanad, hogy ezek buta példdk, vagy hogy ,.én
soha nem htizndm fel magam ilyesmin", nézd meg jol sajat szak-
mad. Mindig konnyebb meglatni, mas miért ne legyen mérges, mint
bevallani, hogy néha te is a sziikségesnél nagyobb tigyet csinélsz
valamibél. Beismerem, én is nemegyszer estem ebbe a hibédba, és
szerintem te is. Azzal, hogy sajat foglalkozasod bizonyos aspektusait
megjésolhaténak tartod, csokkentheted a frusztraciot.

Bar a jellemz6 részletek és problémak minden szakteriileten ma-
sok és masok, és mig sok elére lathaté eseménynek mintha sem-
mi értelme nem lenne, azért sok teriileten észrevettem a kozos vo-
nasokat. Néhany foglalkozasnal példaul elkeriilhetetlenek a késé-
sek. Varnod kell a széllitéra, a rendelésre, valakire vagy valamire,
hogy elvégezhesd a munkéadat, tehat mindig tugy fog latszani, hogy



te késel és iszonyatos rohanasban vagy. Es bér varnod kell az utolsé
pillanatig, hogy megszerezz mindent, amire sziikséged van, ez to-
kéletesen elére lathaté volt és az el6zményekbdl kovetkezett - tud-
tad, hogy igy lesz.

Ezért, ha gondolatban felkésziilsz az elkeriilhetetlenre, akkor
nem kell nyoméast érezned. Ehelyett megtanulod konnyedén kezel-
ni. Ez persze nem azt jelenti, hogy nem érdekel. Természetesen
a legjobbat kell nytjtanod, és a lehet6 leggyorsabban és legered-
ményesebben kell dolgoznod. Badarsag meglep6dni, és méregbe
gurulni amiatt, hogy 4llandéan mésra varsz.

Mas tertileteken (taldn a legtobbrél van sz6), mindig tobb mun-
kat kell elvégezni, mint amennyi id6d van ra. Ha koriilnézel, azt la-
tod, hogy mindenki egy csénakban evez - igy van kitaldlva. A mun-
ka mindig egy csoppet hamarabb keriil az asztalodra, mint ahogy
az el6z6t el tudod végezni. Ha megvizsgaljuk ezt a folyamatot,
rajoviink, hogy ez elére lathaté. Ha kétszer olyan gyorsan dolgoz-
ndl, mint jelenleg, akkor sem valtozna semmi. Minél gyorsabban
és eredményesebben dolgozol, a munka, mint egy varazsiitésre,
megjelenik. Ez ismét csak nem azt jelenti, hogy munkad nem ta-
maszt kovetelményeket, vagy hogy nem kell keményen dolgoz-
nod és tokéletes eredményeket produkalnod. Csupan arrél van sz6,
hogy nem szabad atsiklani azon a tényen, hogy sohasem fogsz tud-
ni mindent elvégezni - mert ez lehetetlen.

Ha ezen a munkédval kapcsolatosan felmeriil6 tényeket meg-
felel6en el6reldthatonak tekinted, akkor sok stresszt kertilhetsz el.
Gondolatban, hozzaalldsodban és viselkedésedben szamitasba ve-
heted, hogy amugy is megtorténik a dolog. Lesz egy kis lélegzetvé-
telnyi sziineted, és talan egy kicsit jobban megtanulhatod, hogyan
kell pihenni. Remélem, hogy neked is annyira hasznodra valik majd
ez a stratégia, mint nekem.



43.

Ne élj abrandokban

Ha boldogabb és kevésbé fesziilt emberré akarsz valni, ak-
kor a legjobb kezdet, ha tudatositod magadban, hogy létezik
a szamité gondolkodas, avagy abrandozés. Ilyenkor elképzeled,
mennyivel jobb lesz az életed, ha bizonyos feltételek teljesiilnek
- vagy milyen szornyd, fesziiltségekkel teli vagy nehéz lesz vala-
mi bizonyos esetekben. A tipikus szdmité gondolkodés valahogy
igy hangzik: ,Alig tudom kivarni azt az el6léptetést, akkor majd
fontos ember leszek." ,Sokkal jobb lesz az életem, amikor az 6sz-
szes pénzem befektetem." ,Mennyivel egyszertibb lesz az élet, ha
megengedhetek majd magamnak egy asszisztenst!" ,Ez a munka
csak ugrédeszka egy jobb jové felé." ,Ez a par év most elég ke-
mény, de aztan egyre jobb lesz." Annyira a gondolataid iranyita-
nak, hogy a jelen pillanattél teljesen elvonnak, ezért hatdsosan
és boldogan halogatod a valodi életet.

Ennek a fajta gondolkodédsnak révidebb id6északokra vonatko-
z6 formai is léteznek, mint példaul: ,Az elkovetkezé par nap ki-
birhatatlan lesz." ,Hu, de faradt leszek holnap." ,Tuti, hogy ez az
értekezlet szornyt lesz." ,Biztos, hogy ha legkozelebb talalkozom
a fénokommel, vitdzni fogunk." ,A hatam is borsédzik att6l, hogy
be kell tanitanom az 4j alkalmazottat." Es végtelen sok véltozata
van ennek a fesziiltséget okoz6 gondolkodasmédnak. A részletek
altalaban kiilonbozéek, de az eredmény ugyanaz: stressz!

~Régebben annyit aggédtam mindig az esedékes éves revizi-
6k miatt." Mondta Janet, aki autéalkatrészeket gyarté kisiparos.

»Végill ugy dontottem, hogy szakitok ezzel a szokdsommal. Az



aggodalom felemésztett és kiszivta minden energiamat. Rajottem,
hogy a tizentt év alatt csupan egyszer kaptam negativ kritikat - és
még akkor sem tortént semmi baj. Hat akkor mi értelme aggddni?
Altalaban ritkan kovetkezik be az, ami miatt aggodunk, és ha
mégis, az aggodas akkor sem segit."

Gary, egy étterem vezetdje ugy jellemezte 6nmagat, mint a vi-
lag legnagyobb ideggorcse. Minden éjszaka a legrosszabbat kép-
zelte el - ellenséges vagy elégedetlen vendégeket, lopott ételalap-
anyagot, fert6zott hust és tires termeket - ,Te megnevezed, én
pedig aggédok miatta." Akkoriban azt hitte, hogy bolcs, mintha
ez a szamité gondolkoddsa megel6zne bizonyos negativ esemé-
nyeket. Miutdn sok évig a legrosszabbra szamitott, végiil arra
a kovetkeztetésre jutott, hogy a valésdgban pont az ellenkezéje
igaz. Kezdett raébredni arra, hogy aggodalommal teli gondolkoda-
sa néhdny esetben olyan problémaékat idézett el6, melyek nem is
léteztek el6tte. Hogy Garyt idézzem: ,Annyira felhiztam magam,
hogy tiszta ideg lettem. Es akkor, mivel a legrosszabbra szamitot-
tam és arra, hogy mindenki hibazni fog, még a legaprébb hibéakat
sem néztem el - az egyik pincérlany osszekevert egy rendelést,
erre én darabokra szaggattam. Persze 6 annyira ideges és zaklatott
lett, hogy sokkal komolyabb hibdkat kovetett el kés6bb. igy uto-
lag a legtobb az én hibambol tortént."

Természetesen egy kis tervezés, szamitds és a jOvé esemé-
nyeinek és eredményeinek elgondoldsa a siker fontos és sziiksé-
ges zaloga. Hogy egyaltalan eljuss valahové, tisztaban kell lenned
azzal, hova mész. Mégis nagyon sokan til komolyan veszik a ter-
vezést, és til gyakran bocsdtkoznak futurista elmélkedésbe. Fel-
aldozzuk az élet adott pillanatait olyanokért, melyek csak a kép-
zeletiinkben léteznek. Egy elképzelt jov6 lehet, hogy egyaltalan
nem is valik valéra.

Néha azt kérdezik t6lem az emberek: ,Hat nem kimerits és
elviselhetetlen orokké ilyen kampéanykorutakon részt venni -
mindennap masik varos, hetekig bérondbél élni?" Bevallom,



hogy néha tényleg elfdradok, és néha még panaszkodom is, de az
igazsdg az, hogy nagyon érdekes, egészen addig, amig egyszerre
csak egy eseményen veszek részt. Ha azzal tolteném az id6t és az
energiamat, hogy azon toprengek, mennyi interjat kell adnom mas-
nap, vagy a kovetkez6 10 el6addsos koérutamon, vagy az aznapi
hossza reptiiléaton, akkor elére lathatd, hogy kimeriilnék, és talter-
helt lennék. Amikor tialsdgosan arra Osszpontositunk, hogy meny-
nyi mindent kell tenntink, ahelyett, hogy az adott pillanatban meg-
tennénk, amit tudunk, akkor az ezzel a gondolkodassal 6sszefiiggd
fesziiltséget fogjuk érezni.

A megoldas mindenki szamdra ugyanaz. Akar a holnapi tar-
gyalastol reszketsz, vagy a kovetkez6 héten esedékes hataridé6tél,
a lényeg az, hogy megfigyeld, amint gondolataidat negativ elva-
rasok és a jové6 elképzelt borzalmai tartjdk fogva. Ha egyszer 6sz-
sze tudod kapcsolni sajat gondolataidat és fesziilt érzéseid, ak-
kor rajossz, hogy megzabolazhatod gondolataidat, visszahozha-
tod 6ket oda, amivel tényleg foglalkozol, hogy sokkal nagyobb
ellenérzéssel rendelkezel sajat fesziiltségi szinted felett.



44.

Mielétt elkezdenéd védeni magad,
gondold at, mit mondanak

Et a fesziiltségesokkent6 tritkkkot évekkel ezel6tt tanultam. En-
ek a stratégidnak az a lényege, hogy varjunk egy kicsit, ve-
gylnk egy mély levegét, nyugodjunk meg, figyeljiink oda, miel6tt
védekez6 allaspontra helyezkednénk. Ennyi. Ilyen egyszertien
visszatarthatjuk magunkat attél, hogy védekezsk legyiink.

A védekez6 allaspont altalaban azt jelenti, hogy azonnal rea-
géalunk arra, amit mondtak nekiink. Valaki tesz egy megjegyzést,
te pedig azonnal megsértédsz. Valaki épit6 kritikat gyakorol veled
szemben, te pedig azt érzed, hogy meg kell védened magad, mun-
kadat, becsiiletedet vagy alldsspontodat. Es csak ezek utdn kezdesz
el azon gondolkodni, amit mondtak, vagy amit tettek. Lehet, hogy
még kritikusan is valaszolsz, vagy valamilyen eréfitogtat6 vitaba is
bocsatkozol, ami &ltaldban csak ront a helyzeten.

Tegyiik fel, hogy a fé6nokod gyorsan atfut valamit, amivel te
hénapokig foglalkoztal. A leheté legjobbat nyujtottad és sok al-
matlan éjszakat dldoztdl a munkara. Biiszke vagy a teljesitményed-
re és azt varod, hogy mas is az legyen. Ennek ellenére a f6nokod
egy nem tul kedves megjegyzést tesz. Léathatélag nem értékeli
eréfeszitéseidet, nincs is elragadtatva t6le. A megjegyzése valami
ilyesmi: ,Nem tudtad volna masképp megcsinalni?"

A legtobb embert zavarja, ha éppen nem diihiti fel vagy bant-
ja meg az ilyen érzéketlen megjegyzés. Es mint ahogy észre is
vehetted, a legtobb esetben sokan megsértédnek és védekez6 al-
laspontra helyezkednek. Nagyon szép lenne, ha mindenki lenne



olyan kedves és meggondolnd, hogyan reagal rank és a munkank-
ra, de sajnos nem ilyen vilagban élink.

Ha ezt a stratégiat alkalmazod, a megjegyzés és reakciod kozé egy
kis sziinetet teszel - ez id6t ad arra forditod, hogy tsszeszedd magad,
és helyesen itélj. Van valami értelme ennek a megjegyzésnek? Van
benne valami igazsdg? Tudsz valamit tanulni bel6le? Vagy az illet6
egyszertien csak egy mitugrasz alak? Minél 6szintébben itéled meg
a helyzetet, annal jobban hasznodra valik.

Bar nem mindig kénnyti, nagy elényre teszel szert, ha odafi-
gyelsz arra, amit mondtak - miel6tt védekezé allaspontra helyezked-
nél. Ha igy teszel, akkor alapvet6en nyugodtabb leszel.



45.

Tanulj meg bizni masokban

Ha megtanulod, hogy jobban bizz masokban, sokkal kénnyeb-
bé teszed életed. Amikor hagyod, hogy masok segitsenek,
amikor hiszel benniik és bizol benniik, az felszabadit, hogy azt te-
hesd, amiben a legjobb vagy.

Viszont r4jottem, hogy nagyon sokan - még a magas poziciéban
1év6, tehetséges és sikeres emberek is - nem szeretik dolgaikat mas-
ra bizni. Ugy érzik: ,En is megtehetem - hiszen jobban értek hozza,
mint barki més." Van néhany komoly probléma ezzel a hozzaallas-
sal. El6szor is, senki sem tud mindent és senki sem képes egyszerre
két helyen lenni. EI6bb vagy utébb téged is utolér a felel6sség nagy-
saga. Mivel annyira szétszort vagy, sok mindent fogsz csindlni, de
ennek munkdd minésége latja majd karat. Ha megtanulsz bizni ma-
sokban, akkor ez segit megoldani azt a problémat, hogy arra kon-
centralhass, amiben a legképzettebb vagy, és amit a legjobban élve-
zel. Rdadasul, ha nem bizol meg masokat, akkor nem adod meg ne-
kik azt a lehet6séget, hogy megmutathassak, mit tudnak. Tehat, bi-
zonyos fokig 6nz6 dolog is.

Jennifer jelzalogokkal foglalkozé tigynok egy forgalmas belvarosi
cégnél. Furcsa, de talan egyik legnagyobb problémaja az, hogy gya-
korlatilag mindenben tehetséges és tigyes! Annyira bizott képessé-
geiben, hogy minden feladatot megoldott, hogy félt masra atruhazni
barmilyen hatalmat vagy felel6sséget. Legyen az telefonélas, targyalds
hitelez6kkel, taldlkozas tigyfelekkel, papirmunka, mindent ¢ csinalt.

Egy ideig elég jol sikeriilt ez a blivészmutatvany. Viszont ahogy
teltek-maltak az évek, és egyre kevesebb lett az ideje, vonakoddsa



a felel6sség atruhazasatol visszaiitott. Egyre tobb hibat ejtett, és egy-
re elkeseredettebbé, feledékenyebbé és kimertiltebbé valt. Munka-
tarsai panaszoltdk, hogy egyre idegesebb és arrogansabb is lett.

Egy szeminariumon, mely arra volt hivatott, hogy segitse'n neki
hatékonyabban rangsorolni, vildgossa valt szdmara, hogy legna-
gyobb szakmai gyengesége abban rejlik, hogy vonakodik att6l,
hogy megossza a felel6sséget és megbizzon masokban. Rajott
a nyilvanvaléra - hogy senki sem képes arra, hogy mindent egye-
diil csindljon 6rokké, rdaddsul jol.

Amint elkezdte &truhdzni a felelésséget - apr6é dolgokban
ugyantgy, mint a fontosakban -, meglatta a fényt az alagat végén.
Elméje lenyugodott és megpihent. Sokkal vildgosabban latta, hol
hasznalhatnd jobban a tehetségét, és hogyan tolthetné legmeg-
felelébben az idejét. Azt mondta nekem: ,Visszatért a régi énem."

Gyakorta nem csupén rajtad segit, ha masra bizol egy feladatot.
Amikor segitséget kérsz, felel6sséget osztasz meg, vagy hatalmat
ruhéazol at, olyankor megadod az esélyt valakinek, hogy bizonyit-
son. A kdnyvkiadok vildgaban egy idésebb szerkeszté megenged-
heti tarsszerkesztéjének, hogy egy bizonyos konyvon szerkeszt6i
munkat végezzen, még akkor is, ha egyik kedvenc szerzg&jérsl
van sz6. igy nemcsak id6t takarit meg, hanem a tarsszerkesztd
lehet6séget kap arra, hogy megmutassa, mit tud - vagyis egyen-
geti karrierjét. A jog és a nagyvallalatok vildgaban é16 barataim
szerint ott is ugyanigy mtikodik a dolog. A jogi cégeknél sok mun-
kaval bizzak meg az ifjabb jogaszokat. A véllalati vezeték ugyan-
ezt teszik kevésbé tapasztalt munkatarsaikkal. Tudom, hogy a ci-
nikusok azt mondjék: ,Csakis azért biznak masokra valamit, hogy
azokkal végeztessék el a piszkos munkat." Es igenis, sokan véle-
kednek igy - de neked nem kell. A Iényeg az, hogy vannak tisz-
tességes szandékok is - az onz6k mellett  az hogy gyakoroljuk
a masokba vetett bizalmat.

Lattam olyan utaskiséréket, akik mesterei ennek a stratégia-
nak. Valahogy képesek arra, hogy mindenki egy csapatban dol-



gozzon, igy mindenki munkéjat egy kicsit megkonnyitik. Viszont
volt szerencsém olyanokhoz is, akik inkdbb mindent mindig ma-
guk végeztek el. Es 6k azok, akik a legfesziiltebbek, akik a legto-
vabb varatjadk az utasokat. Lattam nagyszer(i szakdcsokat, akik bi-
zonyos feladatokat maésokkal végeztettek - példaul a felszelete-
lést - nem azért, mert 6k azt nem szerették, hanem azért, mert igy
az étel elkészitésének olyan fazisaira tudtak koncentralni, melyek-
ben 6k a legjobbak.

Akar étteremben dolgozol, irodaban, repiil6téren, kiskeres-
kedelemben vagy gyakorlatilag barhol, ha megtanulod azt, hogy
feladatokat ruhdzz at mdsokra, sokkal konnyebbé teszed életed.
Természetesen vannak olyan kivélasztott foglalkozdsok és pozici-
6k, melyekben ez lehetetlen. Elég sokan nem mondhatnak ilyet:
,Tessék, csindld te". Ha ebbe a kategoridba esel, akkor talan ott-
hon gyakorolhatsz. Tud hazastarsad vagy lakétarsad segiteni?
Megbizhatod-e gyerekeidet egy kis hazimunkaval? Esetleg nem
lenne j6 otlet felvenni egy takaritonét, vagy valakit, aki olajat cse-
rél, vagy valami mas id6rablé feladatot elvégez helyetted? Gon-
dold végig kortilményeidet, valészintileg fogsz taldlni egypar mo-
dot arra, hogy feladatokat ruhdzz at. Ha igen, akkor felszabadul
egy kis idéd és megkonnyited életed is.



46.
Legkozelebbi szabadsagod toltsd otthon

Et a stratégiat par évvel ezel6tt kezdtem alkalmazni. Hogy
6szinte legyek, az els6 néhdny alkalommal, amikor megpré-
balkoztam vele, gy éreztem, hogy biztosan lemondok valamirél -
vidamsagrol, kikapcsol6dasrél, ,a nagy lehet6ségrol, hogy elutaz-
zak" - és hogy a végén csalédni fogok. Ennek ellenére 6szintén
kijelenthetem, hogy minden alkalommal, amikor otthon toltsttem
a szabadsidgom, oriiltem, hogy igy tettem. Egyetlenegyszer sem
bantam meg dontésemet.

A szabadsadg az a dolog, amit a legtobb ember annyira var.
Altaldban csodéalatosak, jol megérdemeltek és csaknem min-
dig sziikségesek. Ennek ellenére egy szabadsag, mely arra lenne
hivatott, hogy kikapcsolédast nydjtson, megfiatalitson, és ener-
giaval toltson fel, tobb fesziiltség okozodja lehet, mint ameny-
nyit megsziintet. ime egy példa. Végre van egy hét szabadsa-
god. Nagyszerti utat terveztél, de még el6tted allnak a sziiksé-
ges elintézenddk. Igyekszel a pakolédssal, és hogy beszerezd, ami
még hidnyzik, valamint utdnajarj az aprosdgoknak. Kimeriilt vagy.
Ugy érzed, mintha hetek 6ta lehetéséged se lett volna ra, hogy le-
tllj egy pillanatra. Es most itt vagy, rohansz, hogy megint elérj egy
gépet, vagy vagtizol kifelé az ajtéon, hogy elkeriild a cstcsfor-
galmat. Bizonyos fokig, mintha azért fokoznad egyre a sebessé-
get, hogy utdna lelassithass. Mindent ki akarsz facsarni ebbél
a szabadsagbdl, tehdt nem érkezel vissza, csak jové vasdrnap
kés6é éjszaka - vagyis masnap kordn reggel mehetsz dolgozni.
Még miel6tt elindulnal, mar tudod, hogy nem lesz kénnyd, ami-
kor visszaérkezel.



Ened egyik része alig varja, hogy elindulj, mert tudod, hogy
nagyszertien fogod érezni magad, és végre elszakadsz a monoton
hétkéznapoktdl - viszont éned masik fele annak oriilne, ha vég-
re szoszmotolhetne a haz koriil, felkuporodhatna az agyra egy jo
konyvvel, elkezdhetne egy joga- vagy egy tornaprogramot, vagy
tehetne egypar egynapos kirandulédst a kornyéken. De mindennek
varnia kell, mivel vakiciézni mész.

Sajnos, az a masik éned - amelyik szeretné kikapcsolni a tele-
font, jatszani a gyerekekkel, kitakaritani a kamrat, keriilni a tome-
get, konyvet olvasni, kocogni, vagy csak sétdlni a parkban, ker-
tészkedni - csak ritkdn, ha egyéltalan valaha lehet6séget kap arra,
hogy dédelgessék. Mindennapi életed talsdgosan lefoglal, illetve
szabadsagon vagy valahol tavol az otthonodtél.

Krissel néhany évvel ezel6tt nagyszertien toltottilk otthon
a szabadsagunkat. Megegyeztiink abban, hogy a munka tilos a
héten - akar egy percre is. Egyetlen munkaval kapcsolatos hivast
sem lehet tenni vagy fogadni - pontosan tgy, mintha valahol mas-
hol vakéciéznank. Résziinkr6l (és mindenki mas részérél is) sza-
badsdgon voltunk. Kikapcsoltuk a telefont.

Babysittert alkalmaztunk (a gyerekek kedvencét, hogy sza-
mukra is élvezetessé tegyiik ezt az id6szakot), hogy jatsszon egy-
par orat reggelente a gyerekekkel, mig mi futni mentiink, jogaz-
tunk vagy elmentiink valahova reggelizni. Elvégeztiink néhany
olyan munkat, amit mér régéta terveztiink a haz kortil. Dolgoz-
tunk a kertben. Kiiiltiink a napra és olvastunk. Mennyei volt. Dél-
utanonként csaladi programokat szerveztiink - kirandultunk, tsz-
tunk vagy bajécskaztunk. Egyik nap hazhoz hivtunk egy masszért,
és minden este mashonnan hozattunk vacsorat. Alkalmaztunk va-
lakit, aki hazhoz jott és segitett a takaritdsban és a mosédsban -
mintha hotelben lettiink volna. Megnéztiink néhény j6 filmet és
mindennap kialudtuk magunkat. Mintha kilenc vasarnap lett vol-
na egymads utdn egy nagyszer(i hotelben - és a koltségeknek csak
egy toredékéért!



A kolykok remekiil érezték magukat és mi is. Ugy éreztiik,
mintha végre lehet6séget kaptunk volna arra, hogy csaladi kor-
ben élvezziik az otthonunkat. A gyerekek lathattdk a sziileiket ott-
hon, rohanas nélkiil. (Nem kis dolog!) Kipihentebb és nyugodtabb
voltam, mint valaha barmikor, miutdn visszatértem a szabadsagrol.
Es mennyivel konnyebb volt, nemcsak a tervezés, hanem vissza-
térni a régi kerékvagasba is - nem késett a gép, nem volt elveszett
bérond, nem volt idéeltol6déds, és nem volt kimeriilés a gyerekek-
kel val6 utazas miatt. Mivel Ggy gondoltunk r4, mint vakaciéra, fel-
ségesen éltiink azon a héten - masszdzs, éttermek, takaritond, va-
csora hazhoz szallitdsa - mégis csak a toredékét koltsttiik annak,
ami abban az esetben ment volna el, ha repiiliink vagy autéval me-
gylink valamilyen egzotikus vakaciéra vagy egy el6kel6 hotelbe. De
még ennél is tobbet jelentett, hogy valoban kiilonleges volt. Rajot-
tiink, hogy borzaszt6 keményen dolgozunk azért, hogy legyen egy
otthonunk, aminek gondjat kell viselni - ennek ellenére milyen rit-
ka, hogy rohanas nélkiil élvezhetjiik.

Nem azt javasolom, hogy az 6sszes hagyomanyos szabadsagot
ilyennel helyettesitsiik. En szeretek utazni, szerintem te is. Azt vi-
szont kijelenthetem, hogy nagyszeri moédja a kikapcsolédasnak,
ugyantgy, mint annak is, hogy olyasmiket tegyél, amihez sohasem
jutsz hozza otthon, vagy a kornyéken, mikdzben csak nagyon keve-
set koltesz. Amint most a naptaramat nézegetem, tgy latom, hogy
megint egy ilyen otthoni szabadsag kozeledik. Mar alig varom.
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Tedd iiresbe elméd

mikor megtanultam meditalni, az volt az egyik legelsé megfi-
Agyelésem, hogy mintha lenyugodott volna az egész élet. Bar
ugyanannyi feladat vart rdm, ugyanannyi felel6sség, és ugyan-
azokkal a problémékkal kellett foglalkozni, mégis tgy éreztem,
mintha t6bb idém lenne, mely sokkal konnyebbé és élvezeteseb-
bé tette munkdmat. Még mindig kdosz vett koriil, de a befolyésat
nem érzetem annyira.

Bar nem mindenkinek val6 a meditaci6, létezik egy ésszerti
helyettesit6je, mely iszonyatos segitségére lehet mindazoknak,
akik nyugodtabba, kevésbé lobbanékonyakka és békésebbekké
szeretnének valni. Arrél van sz6, hogy meg kell tanulni elménket
iiresbe tenni, melyet gy lehetne elképzelni, mint ,aktiv meditici-
6t". Magyarul, a hagyomédnyos meditacié néhany forméjaval ellen-
tétben, amikor is letilsz, behunyod a szemed, és lélegzetedre kon-
centralsz, az aktiv meditdcié olyasvalami, melyet beépithetsz min-
dennapjaidba. Az igazsag az, hogy vannak olyan kivélasztott pil-
lanatok, amikor mar alkalmazod ezt a folyamatot, de mivel nem
ttinik nagy dolognak, valészintileg jelentéktelennek itéled. Ezért
sohasem hasznélod fel erejét.

Lényegében az, hogy iiresbe teszed az elméd, azt jelenti,
hogy agyadat megtisztitod a koncentrdlt gondolatoktél. Nem ak-
tivan gondolkozol, hanem egy passzivabb, nyugodtabb allapot-
ban. Gondolataid eréfeszités nélkiil aramlanak feléd, mégis fogé-
konyak arra, ami kortlottik zajlik. Példaul kivalé tanarok vagy

eléadok ugy jellemzik, mint ,rendelkezésre 4allni" vagy ,zoéna-



ban lenni", amikor gondolataik nagyon nyugodtak, amikor nem
er6lkodnek.

FEn akkor tudok a legjobban irni, amikor elmém iiresben van,
amikor nem , prébélkozok". Amint kitisztitom elmém, mintha vala-
ki més irna helyettem. Nem hajszolom aktivan az ttleteket, hanem
azok jonnek hozzam, ugyandgy, mint a legjobb kifejezések is. Ezt
te is tapasztalhatod, amikor hirtelen eszedbe jut egy fontos tele-
fonszam, valakinek a neve, egy elfelejtett kombinacid, vagy ami-
kor hirtelen felbukkan egy megoldds, vagy amikor végre rajossz,
hova tetted a kulcsodat. Ez altaldban ,iiresbe tett elméd", mely
biztositja szdmodra a meglatist vagy az emlékezet hirtelen fel-
lobbanasat. Megtapasztalod az ,Ez az!" élményét. Ilyen esetekben
minél keményebben prébalkozol, anndl kevésbé jarsz sikerrel.
Az er6lkodés nélkiili jelleg az, mely olyan fontos és hasznos. Ami-
kor ismét probélkozol és Gsszpontositod gondolataidat, olyankor
térsz vissza normadlisabb, analitikus gondolkodasodhoz.

Sokan azért nem alkalmazzdk tudatosan ©sztonos gondolko-
dasukat, mert nem ismerik fel hatalmat, vagy sziikségszertien egy
fajta gondolkodasmédnak itélik - az is. Természetesnek vessziik,
ritkdn hasznéljuk, és szinte mindig figyelmen kiviil hagyjuk. En-
nek ellenére bar megnyugtatd és fesziiltségfelold6, nagyon hata-
sos is. Amikor elméd tiiresben van, a gondolatok mintha a nagy
semmib6] bukkannanak els. Uj otletek és meglatdsok meriil-
nek fel, mivel agyad, amikor nyugalmi allapotban van, nyitotta
és fogékonnya valik bolcsességedre és kiilonleges nagyszeri-
ségedre.

Természetesen vannak olyan alkalmak, amikor helytelen vagy
nem praktikus, ha tiresbe teszed elméd. Amikor feladatod kon-
centrdlt gondolkodast igényel, vagy amikor valami tokéletesen
djat tanulsz, akkor az szolgalja legjobban érdeked, ha hagyo-
manyosabban, analitikusan gondolkodsz. Azért megdoébbentd,
milyen hatdsos ez a folyamat - és mennyivel kénnyebbé valik
az élet, ha ezt a fajta 6sztonds gondolkodast beépited minden-
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napjaidba. Barmikor, ha dgy érzed, hogy nagyon fesziilt vagy,
vagy tulsagosan sok szellemi energiat emésztesz fel, akkor j6 6t-
let, ha végiggondolod, hogy nem arra lenne-e sziikség, hogy egy
kicsit bevesd 6sztonos gondolkodasodat. Fesziiltségesokkentésre
is hasznalhatod, vagy arra, hogy pihenj, hogy kreativabb legyél.
Az alkalmazas teriilete gyakorlatilag hatartalan.

Uresbe tenni elméd roppant egyszeri. Csak kétféle gondol-
kodas létezik - az ©sztonos és az aktiv. Olyan, mint a walkie-
talkie, vagy a ,beszélj" vagy a ,hallgass" allasban lehetsz, egyszer-
re mindkett6ben sohasem. Tehat, amint kikapcsolod analitikus
gondolkodédsod, agyad automatikusan atkapcsol az ©sztondsre.
Ha egyszer elfogadod az 6szténos gondolkodast, mint gondolko-
déasod hasznalhat6 formajat, a tobbi mar egyszerti. Remélem, ki-
sérletezni fogsz ezzel a stratégiaval. Hamarosan pihentebb leszel,

mint valaha is képzelted.
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Emlékezz mindenre

Elz(’ire szeretném bocsatani, ha ezzel a stratégidval kisérlete-
el, akkor ra fogsz jonni, hogy a legtobb esetben életed nem
is olyan rossz, mint amilyennek feltiinteted. Cserébe javulni fog
itél6képességed és élvezni fogod munkadat, megnyugszol és fe-
sziiltséged is csokken.

Amint azzal valészintleg tisztdban vagy, nagyon csabité ma-
sokkal megosztani, hogy mi tortént aznap a munkahelyeden, és
csak a negativ élményeket elmesélni. A ,Na, hogy ment a mai
nap?" cimd kérdésre tipikus valasz: ,Hat, borzalmas volt". Ha
bévebben kifejted, akkor valészintileg azt meséled el, milyen
kevés id6d volt, a rémalomba ill6 utat, a nehéz feladatokat és
Osszetlizéseket, a problémdkat, a nehezen kezelhet§ embereket,
a ztirdket, az alland6 rohandst, a negativ munkatarsakat, mindent,
ami nem sikeriilt, és kovetel6z6 foénokodet. Es egy bizonyos fo-
kig errél is van sz6. A legtobb ember szdmaéra egy tipikus munka-
nap tényleg kemény, és borzaszté kimerits. De csak ilyen nega-
tiv élményekrél tudsz beszamolni? Vagy ez csak egy része? Kicsit
masképp meséled el, mint ahogy valéjaban volt? Vagy kivalasztod,
hogy mire emlékezz, és mit mesélj el?

Szerintem tdkéletesen 6szintének kéne lenned ©nmagad-
dal szemben, amikor legutébbi munkanapoddal kapcsolatosan
a kovetkezd kérdéseken tlin6dsz: Munkdba menet megalltal egy
stitire és egy kavéra? Volt ebédsziineted? Ha igen, kivel toltctted?
Elvezted? Milyen volt az étel? Osztonzott-e beszélgetés nap koz-
ben? Valami 1j meglatas? Ki tudtad fejezni kreativitdsodat? Lattal



valamilyen szép tajat - kis kerti vizesést, fakat és virdgokat, ma-
darakat vagy allatokat? Hallottdl ma jo viccet? Megdicsért valaki?
Hallgattal a kocsiban valami j6 zenét vagy valamilyen mas érde-
kes mtisort? Csokkentek-e elintézend6id? Megoldottal valamilyen
konfliktust? Kaptal pénzt?

Nem arra akarlak buzditani, hogy irredlisan boldog légy. Mint
ahogy mar emlitettem, a munka lehet (és altaldban az is) nehéz.
Mégse felejtsd el, hogy ha a fenti kérdések barmelyikére igenl6
valaszt adtal, akkor valdszintileg kellemesebb napod volt, mint
a Fold népessége nagyrészének. Ez nem azt jelenti, hogy tégy
gy, mintha csodélatos napod lett volna - viszont konnyti termé-
szetesnek venni napod kellemes pillanatait, nem? Ugy kezeljiik
6ket, mintha meg sem torténtek volna, mintha nekiink nem jut-
na ,borravalé", egyszeri 6romdok, kényelem. S6t ha megvizsgalod
a fenti kérdéseket, akkor vilagossa valik, hogy a legtobb ember
szamara nem is annyira tokéletesen negativ egy munkanap - még
kozel sem. Es ha err6l van sz6, mégis miért festjiik le olyannak?

Szerintem, van néhdny oka. El6szor is, sokan azzal akarnak
masokban mély benyomast kelteni, hogy milyen elfoglaltak és
milyen nehéz életiik van, vagy egytittérzésre vadasznak. Ritkdn
hallani ilyen mondatot: ,Nagyszerti napom volt! Sok minden jél
sikeriilt." Attol féliink, ha igy tesziink (még ha igaz is lenne), ak-
kor gyengeségnek tlinne - mintha tdl konnyt lenne az életiink.
Biztosan tudom, hogy néhany férfi részben azért panaszkodik
a feleségének, hogy milyen nehéz napja volt, mert nem akarjak,
hogy ha mar hazaértek, sok mindent kelljen csindlniuk!

Raadasul mindenki azt szeretné, ha értékelnék és tisztelnék
azért, mert olyan keményen dolgozik. Azért mondjuk el, hogy mi
tortént veltink nap kozben, mert attél féliink, hogy esetleg elve-
szitjik ezt a megbecsiilést és tiszteletet, és természetesnek fogjak
venni, amit csinalunk.

De mindezek ellenére, amikor csupan a negativumokra kon-
centralunk, az altalaban egyszertien egy rossz szokds. A panasz-



kodas ragalyos, és mintha mindenki ezt tenné. Tehat, amig nem
teszel eréfeszitéseket annak érdekében, hogy kevesebbet panasz-
kodj, valészintileg egészen addig fogod kovetni ezt a rossz szokdst,
amig dolgozol.

Miéta a napok kellemes pillanataival foglalkozom, azéta egy
egészen 1Uj vildg tarult a szemem elé. Egyre inkabb tudatdra éb-
redek, hogy mindenféle érdekes és élvezetes dolog torténik na-
ponta, melyek eddig észrevétlenek voltak a szdmomra. Mar nem
veszem természetesnek az 0sztoénzé beszélgetéseket, érdekes ki-
hivésokat, a baratokkal és masokkal valé személyes taldlkozaso-
kat. Mindenekfolott talan értékelésem véltozott. Ennek pedig az
lett az eredménye, hogy kevésbé idegesitenek és zavarnak azok
az aprosagok, melyekkel naponta foglalkoznom kell. Bizton allit-
hatom, hogy te is igy fogsz érezni.
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Ne felejtsd: csak apro-csepré iigyek vannak

Ugy érzem, hasznos lenne, ha emlékeztetnék mindenkit arra,
hogy torténhetnek apré kellemetlenségek. Mas szoval, be-
biflazhatod ezt a konyvet, hliségesen alkalmazhatod az Osszes
stratégiat, és hihetetlentil nyugodttd is valhatsz. Mégis, minden-
nek ellenére, mindegy, ki vagy, milyen sikeres lettél, milyen kap-
csolataid vannak, vagy akarmi mas, akkor is kell foglalkoznod
a neked kijar6 apré kellemetlenségekkel. Ez biztos. Fontos,
hogy ezt mindig észben tartsd, mert esetleg azt hiheted, hogy 4j
bolcsességed és éleslatasod vagy pozitiv hozzaallassod mentesit
a napi gondok valésadgatél. A kérdés nem abban all, hogy fog-
lalkoznunk kell-e veliik, vagy nem, hanem hogyan kozelitjiik
meg O6ket. Ha gyakoroljuk, az apr6é kellemetlenségek mar nem
ttinnek olyan nagy dolognak. Inkdabb semmiségeknek latjuk majd
Sket.

Még ma is, amikor elkeserit egy aprdsdg, mellyel foglalkoz-
nom kell, az apam egy mondast idéz, mely taldn tiikrozi a lénye-
get: ,Az élet csak egyik dolog a masik utan". Milyen igaz! Eppen tul-
jutsz az egyik bajon, és a masik mar itt kopog az ajtédon. Feloldasz
egy konfliktust, és maris ott a kovetkez6. Megoldasz egy problémat,
és mint egy varazsiitésre itt a masik. Valaki oriil a teljesitményednek,
és hogy kielégitsd, valaki mast idegesitesz fel vele. Terved 6sszeom-
lik, elkovetsz egy hibat, a szamitégéped elromlik. Ez mind egyditt jar
az élettel és nem fog megvaltozni.

Van valami hihetetlentil békés annak felismerésében és abban,
ha megadjuk magunkat annak a ténynek, hogy torténnek apré kel-



lemetlenségek, és hogy az élet természetes velejardja, hogy tele van
ellentétes valasztasokkal, kovetelményekkel, vagyakkal, és elvara-
sokkal. Ez mindig is igy volt és mindig is igy lesz. Ha masképp gon-
doljuk, az fajdalmat, és szenvedést okoz. Ha egyszer elhatarozod,
hogy tobbé nem kivanod azt, hogy barcsak maésként alakult volna
életed, akkor a jaték természete megviltozik, és visszanyered hatal-
mad sajat életed felett. Ugyanazok a dolgok, melyek megérjitettek,
tobbé nem izgatnak. Ami addig fajdalmat okozott, most masképp
latod. Nem arra pocsékolod értékes energiadat, hogy fejjel menj
a falnak, inkabb nyugodt maradsz, legjobb tudédsod szerint foglalko-
zol a kérdéssel, és el6relépsz.

Amennyire tudom, nincs vardzsszer, mely tokéletessé és gond-
talannd tenné munkadat. Viszont abban biztos vagyok, hogy ha
javitasz itél6készségeden, és nem izgatod fel magad minde-
nen, akkor nyugodtabba valsz, és megtanulhatod, hogy konnye-
dén vegyed az életet, mikozben a legjobb formadat nydujtod.
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Ne a nyugdijnak élj

zdndékosan vagy akaratlanul sokan gyakorlatilag a nyugdij-
S1ak élnek. Allandéan arra gondolnak, milyen csodélatos lesz
majd az élet a munkdba jaras terhe nélkiil. Sokan odaig mennek,
hogy szamoljak az éveket, honapokat, s6t a napokat, melyek még
hatravannak a nyugdijig. Gyakori, hogy elhalasztjdk az 6romet,
az elégedettséget ,majd kés6bbre". Mintha csak agyoniitnék az
id6t, mintha biintetésiiket toltenék, és tiirelmesen varnak szaba-
dulasukat.

Sajat bevallasuk szerint a legtobben azért nem merészked-
nek iddig. Ez altalaban egy kicsit kényesebb. Mégis az emberek
megdobbentd szazaléka varja, hogy életiik haladtidval egyre kony-
nyebb lesz. Az almokbdl és a munkatarsakkal valamint a baratokkal
folytatott beszélgetésekbdl kideriil, hogy azt varjak, hogy majd egy
napon jobb lesz, mint most - amikor mér nyugdijasok, t6bb pén-
ziik lesz, tobb szabadsaguk, bolcsességiik, idejitkk az utazasra stb.

Engem eléggé izgat ez a téma, mivel szdmomra vildgos, ha vala-
ki igy gondolkodik, hogy ,egyszer majd jobb lesz az életem", akkor
garantaltan hosszu és faraszto életut el6tt all. Ahelyett, hogy minden
egyes napjat élvezné, felelne a kihivasokra és a lehet6ségekre, meg-
osztand tehetségét masokkal, tanulna, és ihletet meritene a mun-
kaval kapcsolatos tapasztalataibol, inkdbb azt valasztja, hogy nem
éli az életet, csak elvégzi a dolgat, a kitaposott tton halad, és saj-
nélja magat.

Szerintem sokkal jobb, ha reggelente tgy ébredsz fel, hogy fel-
idézed a régi boles mondast: Eletem hatralev6 részének ma van



az els6 napja." Hatarozd el, hogy megbecsiilod azt az ajandékot,
melyet életnek hivnak, azzal, hogy a legjobb formadat nyujtod,
mindegy, mib6l élsz. Tartsd meg itél6képességed, amikor masok
nem, 0szténozz mdsokat, ha csak egy Kkicsit is, de segitsd mas-
nak az életét. Mindig emlékeztesd magad arra, hogy minden nap
egyenlének indul, hogy a mai nap is éppen olyan fontos, mint
azok, melyek nyugdij utan varnak rad.

A masik lényeges oka, hogy ne éljiink a nyugdijnak az, ha igy
tesziink, nagy a valdszintisége, hogy csalédunk, amikor elérkezik.
Furcsa dolog torténik, ha halogatjuk a boldogsagot egy kés6bbi
idépontig. Mintha kozben azt gyakorolnank, hogyan legyiink
boldogtalanok. Es szakemberekké valunk. Amikor azt mond-
juk magunknak, hogy majd késébb lesziink boldogok, akkor tu-
lajdonképpen azt bizonygatjuk, hogy most nem elég j6 az éle-
tink. Varnunk kell, amig maésok lesznek a koriilmények. Tehat
varunk és varunk. Az alatt a sok-sok év alatt tobb ezerszer juttat-
juk esziinkbe titokban, ha majd a dolgok masképp allnak - majd,
valamikor -, akkor elégedettek és boldogok lesziink. De most csi-
nalni kell!

Végre, elérkezett a varva-vart nap - a nyugdij els6 napja.
Hurra!

De van egy kis probléma. Mint ahogy te is tudod, a megrog-
z6tt szokdsokat nehéz feladni. Ha dohanyzol vagy dadogsz, azt
nehéz abbahagyni. Ha kritikus vagy védekez6 tipusu vagy, azon
nehéz véltoztatni. Ha rossz étkezési vagy testgyakorlasi szokasaid
vannak, akkor iszonyatos fegyelemre van sziikség ahhoz, hogy
a véltozas végleges legyen. Az esetek tdlnyomd tobbségében a
legtobb ember egyszertien képtelen ra. Tal nehéz véltoztatni.

Hat akkor meg mi késztet arra, hogy azt feltételezziik, gon-
dolkodési szokédsaink masok? Nem azok. Tulajdonképpen vala-
milyen okndal fogva azt a legnehezebb megvaltoztatni, hogyan
gondolkozzunk masképp. Id6r6l idére mindannyian sajat gon-
dolataink csapdéjaba kertiliink. Hozzaszokunk ahhoz, hogy egy



bizonyos moédon gondolkozzunk - olyannyira, hogy képtelenek
vagyunk masként latni a dolgokat.

Ha évekig azt gondolod, hogy az élet nem elég j6 ugy, ahogy
most van - hogy valami mas jobb lesz -, akkor nevetséges azt
hinni, hogy az az egy pillanat, amikor a nyugdij val6sagga valik,
képes megvaltoztatni gondolkodasmédunkat; hogy akkor az élet
hirtelen jobb lesz. Semmiképpen. Nem fog megtorténni. Inkabb
elére lathaté, hogy pont az ellenkezdje fog torténni. Az agyad
tovabbra is azt fogja hinni, hogy valami mas jobb lesz. Mar az
a szokasod, hogy igy lasd az életet, és ez nem fog megvaltozni
csak azért, mert a kiils6 kortilmények valtoztak.

Ezt a problémat csak tgy lehet megoldani, ha most vagyunk
boldogok - ha a legjobbat hozzuk ki jelenlegi munkankbdl, ha
kalandnak fogjuk fel, ha kreativak és bolcsek vagyunk. Gondol-
kozzunk igy a munkankrol és az életrsl! Gyakoroljuk ezt a faj-
ta egészséges, optimista gondolkodast naprél napra, pillanatrol
pillanatra! Ha igy tesziink, amikor elérkezik a nyugdij, legyen az
egy év vagy husz év mdlva, ismerni fogjuk a boldogsag titkat;
nincs mddja a boldogsagnak, a boldogsag a méd. Ez valik maso-
dik természettinkké.

Tehat, gyertink, vard a fantasztikus nyugdijat! Tervezz, de jol!
De tegyél meg magadnak egy nagy szivességet. Ne hagyjal ki
egyetlen napot sem kozben!



Ne csinalj a bolhabél elefantot

Elmélet és gyakorlati tanacsok
a csaladi élethez



S1.

Teremts deriis érzelmi kornyezetet

hogy egy kertben is csak bizonyos feltételek mellett nyil-
Anak a virdgok, csaladi életed is akkor zajlik simédn, ha gon-
doskodsz megfelel6 érzelmi kornyezetr6l szeretteid szamara. Ez
olyan védéfalat von csaladod koré, amelynek birtokdban barmely
lehetséges stressz- és konfliktusforrassal szembeszallhatsz. igy ér-
demi valaszokat adhattok az élet kihivésaira.

Az eszményi érzelmi kornyezet beallitdsan fiaradozva, 6nma-
gad és csalddod szdmara tobb fontos kérdést kell feltenned: Miféle
ember vagy? Milyen tipust kornyezetet kedvelsz, melyikben bonta-
kozol ki legjobban? Békésebb otthont kivansz-e magadnak? A fen-
ti kérdések nélkiilozhetetlenek a megfelel6 érzelmi kornyezet kiala-
kitasahoz.

Az érzelmi kornyezet joval inkdbb a belsé elvéarasoktol fiigg,
mint a kiils6 tényezo6ktSl. Befolydsold tényezd a butorok elrende-
zése vagy a falak szine, mégsem ezen milnak a dolgok. Az érzel-
mi kornyezet els6dleges tsszetevéi kozé olyasfélék tartoznak, mint
a zajszint, a hazi tevékenységek tempdja (mindenki Ggy rohan-e,
mint a fejetlen csirke), az egymas iranti tisztelet, valamint a hajlan-
déség (vagy annak hidnya), hogy leiiljiink, és végighallgassuk csa-
ladtagjainkat.

Mi példdul elhataroztuk, hogy célunk egy viszonylag nyugodt
kornyezet megteremtése. Noha ezt nem mindig sikeriil elérniink,
mégis mindent megtesziink ennek elérésére. Bér szeretiink egymas
tarsasdgdban id6zni, amit gyakran meg is tesziink, a maganyt is ked-
veljiikk. Mér annak felismerése is, hogy az egyediillét inkdbb dicsére-



tes, semmint elitélend6 &llapot, valamennyitinket érzékenyebbé te-
szi a héazi zajszinttel, az otthonunkban zajlo tevékenység és az ott
uralkodé kdosz mértékével szemben. Megtanultuk megbecsiilni, ha
valamelyikiink csendre vagy tdgabb személyes térre vagyik.

Ezzel egyiitt a sziikségtelen rohanast is igyeksziink a minima-
lisra csokkenteni. Noha gyermekeink mindtssze nyolc- és Gtéve-
sek, szamtalanszor megvitattuk ezt a kérdést. Csalddunk egyezségre
jutott abban, hogy minden erénkkel ezen lesziink, akar kiilon-kii-
16n, akdr egymadssal apolt kapcsolatainkban. Ha példdul rossz szo-
kasomhoz hiven kapkodni kezdek, és egyszerre tobb dolgot pro-
balok intézni, engedélyt adtam gyermekeimnek, hogy szeliden
figyelmeztessenek, ideje lassitanom. Mostanra ¢k is tudjak, hogy
az egészséges tempd alapvetSen meghatdrozza csaladi életiink
mindségét. Nem esik hat neheziikre, hogy megintsenek, mikor aka-
dalyozom e cél elérését.

Az eszményi érzelmi kornyezet természetesen csalddon-
ként mas és més. Ugyanakkor tapasztalatom szerint, eleinte csak
a legegyszertibb véltozasokat sikeriil végrehajtani ennek megte-
remtéséhez. Légy tiirelemmel. Meglehet, évekbe keriilt jelenle-
gi érzelmi kornyezeted kialakitdsa, aldozz hat id6t a megujitasara.
Meggy6z6désem, hogy el6bb vagy utobb beérnek faradozasod gyii-
mbolcsei.
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Adj magadnak plusz tiz percet

Ha megkérded egyik csalddtagodat vagy ismerésodet, mi
akasztja ki a legjobban, szinte mindenki megemliti, hogy
néhany perccel folyamatosan késésben van. Akér futballmeccsre
késziilsz, akdr munkaba vagy a reptérre, ha nem épp a szomszéd-
ba piknikezni, iskoldba, netaldn templomba, csaknem bizonyos,
hogy az utolsé percre hagyod az indulést, s ezutdn persze aldat-
lan versenyfutas kovetkezik az id6ével. Ami sziikségteleniil meg-
hajszol mindenkit, mivel egyre azon jar az agyunk, kit varatunk
meg, mennyit és milyen gyakran késtink. A végeredmény elke-
riilhetetleniil az, hogy idegesen markolasszuk a volant, gorcsossé
valunk, vagy a kovetkezmények miatt szorongunk. A késés f6los
stresszforrds, és arra buzdit, hogy a bolhabdl elefantot csinéljunk!
Ezt a kozkeletti gondot konnyen megsporolhatod, ha engedélye-
zel magadnak és csaladodnak plusz 10 percet a megbeszélt idépont
el6tt. Fiiggetlendil attol, hova tartasz, hatarozd el, hogy torténjen bar-
mi, mindig 10 perccel kordbban 1épj ki az ajtén, és nem a legutol-
s6 pillanatban.

Ehhez persze sziikséges, hogy valamivel kordbban kezdj el
késziilédni. Ez az egyszer(i stratégia hatarozottan nagy segitségem-
re volt az évek folyaman. Ahelyett, hogy a lanyaim cipéjét vagy
a pénztarcamat kellene keresnem a legutolsé pillanatban, tobbnyi-
re ugy késziilok el, hogy b6ven marad még idém. Ne altasd ma-
gad, hogy ez a 10 perces rdhagyas nem sokat nyom a latban. Igenis,
szamit. Ez a 10 percecske egy-egy tevékenység megkezdése el6tt
vizvalaszt6 lehet a hajszas és az 6romteli, boldog nap kozott. Raada-



sul felfedezed majd, hogy igy a teendéidet is jobban tudod élvezni,
ahelyett, hogy rohanva letudnad 6ket. Mert az egyszerti, hétkozna-
pi cselekvések is elszérakoztathatnak, ha nem hajszoljuk magunkat.

Miutan az egyik tennivaloval végeztél, hagyj némi id6t a ko-
vetkezé el6tt. LehetSleg gy titemezd napi rutinfeladataidat, hogy
maradjon koztiik pihenéid6. Ne zstfold hat tele a napodat!

Ha koveted tandcsomat, eldmulsz majd, mennyivel raéréseb-
ben csordogal az életed. A folytonos (izottség és kapkodas érzését
a béke és nyugalom dertis tudata valtja fel.

wTivw.triviumkiado.hu
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Figyelj oda a masikra

a olyan tanacsot kérnél t6lem, amely gyakorlatilag minden
Hemberi kapcsolaton és csalddi gondon segit, nos azt javal-
lanam, hogy hallgasd végig a masikat. Bar az esetek zomében
mindannyiunknak béven akad tennivalénk e téren, azt kell mond-
jam, mindenekel6tt mi, férfiak mulasztunk a legtobbet!

Abb6l a sok szaz n6bél, akiket volt szerencsém megismerni
életem folyamdan, valamint abb6l a tobb ezerbdl, akikkel munkdm
sordn akadt dolgom, a tobbség felemlegeti, hogy hazastarsa, fia-
ja, baratja vagy apja alig hallgat oda ra. Ugyandk kijelentik, hogy
végtelen halaval fogadndk a legkisebb javulast vagy igyekezetet
is, ami mindenképpen javitana a kapcsolaton, fiiggetlentil annak
természetétSl. A figyelem val6sagos ,csodaszer", amely gyakorlati-
lag szavatolja az eredményt.

Erdekes errsl olyan parokkal beszélgetni, akiknek sajat elmon-
dasuk szerint szeretetteljes a kapcsolatuk. Ha megkérdezziik &ket,
mi a titkuk, tobbnyire azt emelik ki, hogy tarsuk halas hallgatosag-
nak bizonyul. Ugyanez all az apa-lanya viszonyra is.

Kérdés azonban, amennyiben a visszajelzés ennyire egyértelmi
és erételjes, miért akad mégis olyan sok férfi, aki nem teljesiti
a nok elvérasait? Néhdny ok mdris az eszembe jut. Mindenekel6tt
arrél van sz6, hogy mi, férfiak meddének tartjuk a figyelmes hall-
gatast. Mikor csak hallgatunk, ahelyett, hogy beavatkoznank, agy
érezziitk, érdemben semmit sem tettiink. Tdl passzivnak érezziik
magunkat. Nehéz elfogadnunk, hogy az odafigyelés is hozhat

megoldast.



Meg kell értentink, milyen sokra tartjdk szeretteink, ha meg-
hallgatjak 6ket. Mikor valaki 6szintén figyel rank, agy érezziik, sze-
retnek minket. Ami tapldlja a lelket, hiszen megértenek. Ellenkezd
esetben viszont elszorul a sziviink a szomorusagtél. Ugy érezziik,
valami hidnyzik az életiinkb6l, sebezhet&ek és elégedetlenek le-
sziink.

A masik f6 ok, amiért oly csapnivalé hallgatésdgnak bizonyu-
lunk, az az, hogy tobbnyire észre se vessziik magunkat! Honnan
is tudhatunk hidnyossagunkrol, ha masvalaki nem int meg miatta.

Annak felmérése, mennyire vagy figyelmes hallgatésag, nagyfoku
Onismeretet és aldzatot igényel. Mikor a legszivesebben beavatkoz-
nal vagy félbeszakitanal valakit, le kell csendesedned, és 6nmagad-
ra figyelned. Akkor is éberen kell figyelned magadra, amikor inkabb
odébbsétilnal vagy masra gondolnal, még miel6tt beszélgetStarsad
befejezte a mondandéjat.

Ha mindezt megteszed, szinte bizonyosan garantdlt az ered-
mény. Meglep&dsz, milyen hamar megoldédnak majd régi gond-
jaid, mondhatni, maguktél, mennyivel kézelebb keriilsz ezzel sze-
retteidhez. A figyelmes hallgatds kész mtvészet, mégsem nehéz.
A legfontosabb a jo szdndék, meg persze némi gyakorlat. Biztos va-
gyok abban, hogy eréfeszitéseidnek meglesz a jutalmuk!
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Ne vedd fel a telefont

alld be, milyen gyakran iilté]l nyakig otthoni teendéidben,

mikor a lehetd legrosszabb pillanatban megszélalt a telefon.
Es ugye az is el6fordult mar, hogy rohantal el otthonrél magad
vagy a gyerekekkel, amikor megcsorrent e rusnya szerkezet, fi-
gyelmet kovetelve maganak. Mas esetben talan a kedveseddel
oriiltetek egymasnak, amikor megint csak kozbeszolt ez az atok-
verte masina.

A kérdés az, beleszoéltdl-e. Ha olyan vagy, mint a nagy atlag,
valoszintileg igen. Vajon miért? Az életben csak ritkan malik rajtunk
valami, de ez a mozdulat igen. Az tizenetrdgzit6k és a hangpostak
kordban korantsem olyan fontos az azonnali véalasz, mint egykoron.
Az esetek tobbségében egyszertien visszahivhatunk barkit, akkor,
amikor jobban raértink.

Nalunk odahaza az egyik legfesziiltebb pillanat az, amikor reg-
gelente a fél csalad mar kiviil keriilt az ajtén, am amikor megcsor-
ren a telefon, az egyik gyerek odarohan, és felveszi! Ilyenkor ahe-
lyett, hogy betilnék a kocsiba, vissza kell veszkel6dnoém, és a maés
bajaval foglalkoznom. Az id6veszteség és a vele jaré izgalom ritkan
éri meg a faradsagot. Szerencsére a késziilékem rendelkezik némi-
t6 funkcioval. Mikor épp nem felejtem el, nagyjabdl féléraval az in-
dulas el6tt atallitom a telefonunkat; igy egyik gyerek sem esik kisér-
tésbe, hogy beleszoljon.

Evekkel ezel6tt egy bardtom és én megvitattuk, mi legyen ak-
kor, ha csaladi vacsora kozben szélal meg a telefon. Egyetértettiink
abban, hogy - hacsak nem varunk kiilonlegesen fontos hivast -



a csaldddal toltott percekben telefonozni mindenkire nézve sérts, és
a tisztelet hianyarol arulkodik. Ilyenkor a kovetkez6t tizenjiik szeret-
teinknek: egy ismeretlen hivasa fontosabb nekem, mint a k6zos el-
foglaltsag. Ijeszt6, nem igaz?

Természetesen gyakran el6fordul majd. hogy a legszivesebben
felvennéd a telefont. Mégis arra buzditalak, valogasd meg alaposan
ezeket az alkalmakat. Tedd fel magadnak a kérdést: ha most bele-
sz6lok a késziilékbe, az megkonnyiti-e vagy még hajszasabba teszi
a napomat? Tiinjon barmilyen egyszerti dontésnek, mikor a ne-
met véalasztod, szdrnyakat adhatsz ezzel szeretteidnek, és jelent6sen
csokkentheted a hazi fesziiltségeket.



5S.

Buzditsd unatkozasra a gyerekeidet

tipikus sziil6 aligha keseredik el jobban, mint amikor azt hall-
Aia a gyerekeit6l, hogy: ,Unatkozom", ,Nem tudok mit kez-
deni magammal". Kiilonosen azokra igaz ez, akik valtozatos prog-
ramokat biztositanak csemetéiknek, netalan a legkiilonb6z6bb
tanérdkra kiildik 6ket. A sors irénidja, hogy pont azok a sziil6k
szenvednek legjobban ezektsl a szavaktol, akik a legbuzgébban
probélkoznak.

Sajnos azok a gyerekek hajlamosak a leginkdbb unatkozni,
akik tdl sok vélasztasi lehet&séggel szembestiilnek, és percre pon-
tosan be van osztva az idejitk. Ahhoz szoktak, hogy gyakorla-
tilag minden pillanatban szérakoztassak, avagy lekdssék Oket.
Folyton rohannak egyik magénérarol vagy szakkorrél a masikra,
s a napirendjitk csaknem olyan tudlzstfolt, mint a sziileiké! Rovi-
den 6k azok, akik tires idejiikben unatkoznak, és nem talaljdk
a helyiiket. Sok srac érzi tgy, hogy nem élet az élet, ha nincs a
kezében mobil, nem nézi a tévét, nem hallgatja a rddiét, nem
rostokol a szdmitogép el6tt, vagy nem videojatékokkal mulattatja
magat.

A megoldas nem az, hogy tjabb elfoglaltsagokat keresel a szé-
mukra, amelyekkel eltizhetnék unalmukat. Mint bizonyara magad is
sejted, mondhatsz nekik tgyis barmit, nem hallgatnak rad. Komo-
lyabb gond, hogy hosszt tdvon rossz szolgalatot teszel ezzel a gye-
rekeidnek. A tudlzsafolt napirend csak Gjratermeli a probléméat, mert
azt sugallja a kélykoknek, hogy a nap minden percében sziintelentil

tennitik musz4j valamit.



Vilaszold ehelyett a sracodnak, ha unalomroél panaszkodik: ,Nem
baj, unatkozz csak." (Valészintileg mélyen megdobben.) Folytatha-
tod azutén igy is: ,Id6rél idére nyugodtan unatkozhatsz." Amennyi-
ben kitartéan ezt ismétled gyerekeidnek, és komolyan is gondolod,
meglatod, leszoknak arrdl, hogy folyamatosan téled varjak a széra-
koztatést. igy, magukra hagyatkozva még az is megeshet, hogy on-
allé tevékenységeket fedeznek fel.

Nem azt mondom ezzel, hogy mindegyre elutasitsd a sracaidat,
vagy ne tervezzetek kozos csaladi programokat a kicsinyek tevé-
keny részvételével. En inkabb a tul sok inger egészségtelen hatdsa
ellen tiltakozom. A szived mélyén ilyenkor te is tudod, hogy gyere-
keidnek épp elég dolguk akadna, és az unalom bel6litk magukbol
fakad, nem a lehet6ségek hianyabol. Szerintem még élvezni is fo-
god, hogy, mondhatni, csodat mtveltél, ahhoz utaltad a problémat,
akire tartozik, a csemetédre biztad. Ugyanilyen fontos az is, hogy a
gyerekek megtanuljak: semmi rossz nincs abban, ha nem osztjak be
minden perciiket. Id6érél idére igenis helyeslends, ha unatkoznak.
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Szamits arra, hogy ami kiomolhet,
az ki is omlik

5bb mint hisz éve sajatitottam el ezt a triikkét. Elmondha-
’Fom, hogy naprdl napra, évrél évre rendkiviil hatékony esz-
koznek bizonyult a békés otthoni kdrnyezet megteremtésében,
mind a magam, mind pedig szeretteim szamara.

E stratégia lényege annak megértése, hogy ha szamitunk vala-
minek a bekovetkeztére, kevésbé lepédiink meg, és kapjuk fel a vi-
zet, amennyiben tényleg jelentkezik. Rdadasul, ha mégsem Iéttyen
ki az a franya 16, még halasak is lesziink. Mas széval innent6l kezd-
ve megbecsiiljitk a tényt, hogy az esetek tobbségében amit meg-
esziink vagy megiszunk, nem onti el a padlét, és az élet tobbnyire
zokkenémentesen zajlik. A gond csak az, hogy a bosszant6 kozja-
tékok ohatatlanul is tobb figyelmet kovetelnek maguknak.

Gondolj vissza a legutolsé esetre, amikor valaki a csalddban
a szényegre ontott egy pohdr tejet vagy egy csésze kavét. Hogyan
reagaltdl erre? Minden bizonnyal megijedtél vagy a hajadat tépve
szitkozoédtal. Mit gondolsz, mi torténne, ha eleve feltéteznéd, hogy
ami cseppfoly6s, az ki is 6molhet, azaz elfogadnad a megmadsitha-
tatlant? Mindez tokéletesen mas megyvilagitasba helyezné ugyanazo-
kat az eseményeket. Ez nem jelenti azt, hogy tidvozolnod kell egy
djabb balesetet, csupan annyit, hogy amennyiben sor kertil ra,
véllranditva elfogadod. Hogy azutan mikor szamithatsz ra, nem tud-
hatod el6re, mindossze annyit, hogy minden valdszintiség szerint
egyszer csak belecséppensz egy ilyen helyzetbe. Eljohet ez még ma,
a jové héten vagy harom év mdlva. Hacsak nem vagy a sors ritka



kegyeltje, szinte bizonyos, hogy el6bb-utébb te is kiontdd a tejet az
otthonodban. Csak épp nem ér késziiletleniil, el6re szamitottal ra.

Ugyanezt az alapelvet barmely otthoni bosszusigra kiterjeszt-
heted, mikor valami elromlik, vagy akadozva miikodik, kavarodas
tdmad, netalan valaki rosszul latja el a feladatat. A lényeg az, ha
szdmitasz a fennakaddsokra, nem érnek vératlanul. Masfel6l ezzel
korantsem buzditasz arra senkit vagy semmit, hogy lerobbanjon
és beadja a kulcsot. Sz6 sincs err6l. Nem amolyan vizualizaci6 ez,
amely életre hivja a rosszat. Mi itt most az elfogadas képességérél
beszéliink. Meg kell tanulnod elfogadnod a dolgok 4llasat, ahelyett,
hogy lelki békédet kiils6é fordulatoktdl tennéd fiiggévé. Legkoze-
lebb, ha kiomlik valami odahaza, figyeld magad, hogyan viselkedsz!
Meglatod, sokkal nyugodtabb leszel.
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Hagyj tires helyeket a naptaradban

a tal sokat kapsz valamib6l, még ha az j6 is, az akkor is
Hcsak tobb a soknal! Barmennyire kedveled is az emberi tarsa-
sdgot, van abban valami varazslatos és megnyugtaté, ha a nap-
téaradban tiresen hagyott helyeket latsz, amikor nincs elére be-
osztva az idéd. Ilyenkor elengedheted magad, vagy azt teheted,
amihez kedved szottyan. A béke érzésével toltenek el, s bizvast
gondolhatsz arra, hogy valésagos idémilliomos vagy.

Ha arra varsz, hogy egyszer majd jut idéd erre vagy arra, tobb-
nyire hidba varsz. Ehelyett naptaradat csodalatos médon megtol-
tik sajat vallalasaid meg a masok igényeinek kielégitése. Tarsad
vagy partnered megbiz ezzel-azzal, gyerekeid (ha vannak) ké-
rések o6zonével bombaznak, ahogyan szomszédaid, barata-
id és csaladtagjaid is. Ott van azutan a kozosségi élet. Némelyik
program a kedvedre vald, mdsokat kotelességtudatbol vallalsz.
A munkahely elvarasair6l, vagy a telefonos értékesit6k és hazalok
okvetetlenkedésérél még nem is széltunk. Minden jel szerint az
egész vilag a te id6dre palyazik. Mindenki lehasit bel6le egy sze-
letet, téged kivéve.

Az egyetlen kiat ebbél az éaldatlan helyzetbél az, ha ugyan-
olyan tisztelettel kezeled a magadnak kimért id6t, mint az orvo-
sod altal adott idépontot vagy egy barati taldlkozét. Ilyenkor,
ugye, lehet6leg pontosan megjelensz. Vedd héat kézbe a nap-
tart, és tollal a kezedben tervezz magadnak pihenéidét. Jelold
be azokat az id6pontokat, amikor senki szamdra nem leszel

elérhetd.



A sajat naptiramra nézve latom, hogy péntek délutan fél kett6
és fél ot kozott adomanyoztam id6t magamnak. Ebben a harom
6raban senki nem zavarhat, mar a vészhelyzeteket leszdmitva. Ha
tehét ilyenkor varnak el t6lem valamit: radidinterjat, telefonhivast,
tandcsadast egy paciensnek, barmit... végteleniil sajndlom, de nem
vagyok szabad. Taldlkdim van 6nmagammal! Ebben a hénapban egy
teljes szabadnap is var ram. Szent id6 ez, és a nyakam ra, hogy nem
adom masoknak.

Képzelheted, hogy mindehhez hozza kell szokni. Mikor évekkel
ezel6tt rakaptam, eleinte az a félelem gyotort, hogy 6nzének néz-
nek, vagy elmulasztok valamit. Nagyon nehezen tanultam csak meg
nemet mondani, mikor pedig azok a fehér foltok ott terpeszkedtek
a naptaramban! Mégis rajéttem valahogyan, hogy megérdemlek eny-
nyit... ahogyan te is és mi, mindannyian.

Naptdram szabadon hagyott 6rai idébeosztasom egyik legfonto-
sabb elemévé valtak, amit megtanultam megvédeni és megbecsiilni.
Mindez nem jelenti azt, hogy nem tartom ugyanilyen sokra a mun-
kdm vagy a csaladdal toltott id6t. Egyszertien arrdl van sz6, hogy
ezek a szabad 6rdk helyrebillentik az egyensulyt, és hozzajarul-
nak lelkem békéjéhez. Nélkiilik az élet elviselhetetlen hajsza és
rohands lenne.

Téged is arra biztatlak, kovesd a példam még ma. Nézd végig
a naptaradat, és szemelj ki rendszeresen olyan id6épontokat, ame-
lyeket kizarélag onmagadra forditasz. Eleinte heti vagy havi egy
alkalom, de akar néhany o6ra is megteszi. Aztin, ahogy djabb és
djabb kérések keriilnek az utadba, semmi szin alatt ne aldozd fel ezt
a szent id6t. Kezdd el tisztelni, akar minden masndl jobban. Ne ag-
godj, ez még nem 06nzés, éppenséggel az ellenkez&je. Ha egyszer
magadénak érzed az életedet, masoknak is készségesebben a ren-
delkezésére allsz. Mikor a tiéd lesz, amire égetSen sziikséged van,
embertédrsaidnak is tobbet tudsz juttatni magadbol.
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Ne terjessz rémhireket

zt a tanacsot mindenekel6tt azoknak szanom, akik nem ma-
Egukban élnek. Gyakori jelenség, hogy egy emberpar - akar
otthon dolgoznak, akar idegenben - a nap végén ,rémmesékkel"
szorakoztatja egymdst. Azokra a beszélgetésekre gondolok, ami-
kor a nap 6sszes szennye és szornytisége el6keriil. A beszélget6k
elmondjak egymasnak, milyen nehéz és faraszté volt a napjuk,
mennyi elvardsnak kellett eleget tenniiik és mennyi bossztsé-
got, kellemetlenséget elviselniiik, hogyan rosszalkodtak a gyere-
kek, miként basaskodott a fénok és igy tovabb. Ugy tiinik, sokan
kivanjuk megosztani hazastarsunkkal vagy partneriinkkel, milyen
nehéz is az életiink.

Ezt a szokast tobb okbél is nehezményezem. Mindenekel6tt
azért, mert tobb tiszteletet érdemelne a szeretteinkkel egyiitt tol-
tott id6. Ugy vélem, épp elég levezényelni egy nehéz napot, nem
muszaj ezt még este is djraélni. Mindez hatalmas érzelmi megter-
helést rak ki-ki nyakaba.

A kellemetlen torténések felnagyitdsa egyfajta onigazolds, miért
lehetiink humortalanok, lehangoltak vagy fesziiltek.

Hagyj fel teljesen vagy legaldbb részlegesen a rémmesékkel, és
szinte azonnal tapasztalni fogod a hatdst: maris jobban érzed ma-
gad a bérodben. Nem mintha nem kellene széls6ségesen nehéz
és komoly helyzetekkel megbirk6éznod, valamennyitinknek b&ven
kijut beléliik. Csupan a kozos sirankozas és panaszaradat joval
tobbet art, mint hasznal. Ha felhagysz ezzel, az élet szépségeit
is hamarébb észreveszed. Azokat a pillanatokat, amikor minden



a legnagyobb rendben megy, amelyekre biiszke vagy, és 6rom-
mel tolti el a lelked. Azt is észreveszed majd, hogy amennyiben
inkabb a jora figyelsz, partnered is rovidesen koveti példadat.
Az emberek tobbsége belatja, hogy a j6 és a szép sokkal érdeke-
sebb és szorakoztatébb. Uj kapuk nyilhatnak meg kapcsolataid-
ban, és djfajta hobbiknak &ldozhatsz.

Kérlek, értsd meg, nem azt mondom ezzel, hogy soha nem he-
lyénvalé vagy hasznos osztozni a bajokon is szeretteiddel - akar
a legrosszabbokon. Id6rél idére hajiasz talan erre, vagy akar sziiksé-
gét is érzed. Mindossze azt javaslom, ne vidd ttalzasba a panaszko-
dast. Szoritsd vissza a maga helyére, ne eméssze fel az estéidet. Ter-
mészetesen egyenességre torekszel kapcsolataidban, mégis, higgy
nekem, meglesz a jutalma, ha magad mogott hagyod a rosszat. Még
miel6tt barmit is hatdroznal, gondold végig a kovetkezé kérdése-
ket: Mit érhetek el ezzel? Felderitem-e a napjaimat, vagy épp még
jobban elcstiggedek? Kozelebb keriilok-e a tdrsamhoz, vagy ezzel is
tovabb nehezitem az életemet?

Valamennyien tudjuk, hogy az élet sokszor nehéz és farasztod
tud lenni. Az emberek tobbsége bele is torédik a napi bossztsa-
gokba. A kérdés az: van-e értelme a bajokon tovabb rdgédni? Nem
mondom, én is atengedem magam néha ennek a gyengeségnek,
mégis meggy6z6désem, hogy a rosszon osztozni legjobb esetben
is hidbavalo, és a nyugodt, kulturdlt idétoltésnek szintagy legf6bb
kerékkotdje.

Fontold hat meg a javaslatomat. Ha legktzelebb dmleni kezdene
bel6led a panasz, tegyél féket a nyelvedre. Rajossz majd, hogy he-
lyesen cselekszel.
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Soha, de soha ne vedd készpénznek
tarsad (vagy barki) odaadasat

Eﬁész konyvet irhatnék ebben a témaban. Mivel azonban csak
éhany bekezdésre jut hely, nyomban a dolog kozepébe
vagok.

Ha készpénznek veszed a parod odaadasét, szinte bizonyos,
hogy ez kérosan befolyasolja kapcsolatotokat. Eletemben nem ta-
lalkoztam olyan emberrel, akinek tetszett volna, ha kézenfekv6ének
veszik a szolgalatait. Hosszti tavon alig akad valaki, aki megbékél-
ne ezzel.

Ennél jobban mar szinte nem is lehetne lebecsiilni egyetlen
emberfidt sem. Olyan ez, mintha azt mondanad: ,A te dolgod az,
hogy megkonnyitsd az életemet, az enyém pedig az, hogy elvar-
jam t6led." Uff!

Szamtalan moédja van partneriink lekicsinylésének. ime, né-
hany példa a sok koziil: Komolyabban vessziik sajat szereptinket
az ovénél. Tartsa szerencsének - gondoljuk -, hogy a kozeliink-
ben lehet, és kegyeinkkel jutalmazzuk. Sokan elfelejtiink koszone-
tet mondani, ne adj' isten, kérni. Akad, akinek egyetlen koszoné
sz6 nem hagyta el a szajat. Nem tin6diink el azon, mennyire sze-
rencsések vagyunk, hogy az ég a tarsunkat adta nekiink, és nem
gondolunk bele abba, mire mennénk nélkiile. Néha tdl sokat ko-
vetelink t6le, vagy mésként banunk vele, mint egy barattal. Mas-
kor az 6 nevében nyilvanitunk véleményt, vagy tarsasadgban tisz-
teletlentil lehurrogjuk. Megint masok azt képzelik, tudjak, mi a j6
a tarsuknak, és helyette dontenek. Ott van azutdn a kozkeleti



tévedés, mikor elvarunk téle ezt-azt, mondjuk, hogy kitakaritson
vagy megf6zzon, netalan & fizesse a szamldkat vagy nyirja a gye-
pet. Végiil is ezért vettiik néiil vagy mentiink hozza feleségiil. Ku-
tya kotelessége mindezt megtenni. Végiil csak igen kevesen figyel-
nek oda érdemben a tarsukra, vagy osztoznak az romeiben, hacsak
természetesen nem esik egybe sajat érdeklédési koriikkel. A sort vég
nélkiil folytathatnam, de a lényeget bizonyara igy is érted.

Csoda ezek utdn, hogy a hazassagok kozel fele felbomlik, és
a fennmaradé kapcsolatok koziil is sok unalmas, kitiresedett, fajdal-
mas és/vagy tartalmatlan? Aligha! A dolog magaért beszél, valami-
ért mégis mindegyre beleesiink ugyanabba a hibédba... készpénznek
vessziik partneriink odaadését.

Mindennek a forditottja is igaz. Az ember szinte semmit6] nem
érzi jobban magat, mint amikor latja, hogy megbecsiilik. Gondolj
arra, milyen nagyszerd érzés volt, amikor megismerkedtél hédzas-
tarsaddal vagy szerelmeddel. Nem is a foldén, hanem a mennyben
jartal. A szerelem mindent bet5lts, ujjongd érzésének egyik elemi
erejii sszetevdje pedig éppen a kozos megbecsiilés volt. Olyano-
kat mondtatok egymadsnak, mint ,0riilok, hogy hallok rélad", vagy
,koszoném, hogy hivtal". Nagyrabecsiilésedet a legkiilonboz6bb
formaban adtad a masik tudtira: az egyszerti bokoktél kezdve
jelentéktelen ajandékokig, tidvozlélapokig vagy apré figyelmes-
ségekig. Valahdanyszor médod nyilt rd, kifejezted 6romod a ma-
sik léte felett, a hélat, ami segitsége lattan eltoltott, és egyszer sem
vetted magatél értet6dének mindezt.

Kozkeletti tévedés, hogy a parok sziikségszertien vesztik el
érdeklédésiiket egymas irant. Sz6 sincs err6l! A megbecsiilés akarat-
lagosan is iranyithat6. Ha tgy dontesz, hogy halas leszel, és ezt ki
is mutatod, semmi akadélya, hogy megtedd. Raadasul ez amolyan
ongerjeszt6 folyamat: minél haldsabbnak mutatkozol, annal tébb
aprosagra figyelsz fel, amelyekért halat érezhetsz.

Feleségem, Kris, az egyik leghaldsabb természet, akivel csak
talalkoztam. Folyamatosan elhalmoz figyelmessége jeleivel. Alig tu-



dok vele 1épést tartani, noha igyekszem, hiszen én is ugyanannyira
szeretem, mint 6 engem. Es tudod mit? Valahényszor kifejezi iran-
tam taplalt nagyrabecsiilését, engem is elont a héla. Nem azért tesz-
sziik ezt, hogy kolcsonosen szeretetet csikarjunk ki egymasbél, ha-
nem mert valéban halat adunk a sorsnak, hogy ilyen baratra és tars-
ra talaltunk.

Ha példaul el6adast tartok valahol, Kris kedves {izenetet hagy
hatra, amelyben megktszoni, hogy ilyen keményen dolgozom
a csalddunkért. Nagyjabol ezzel egy idében én is kifejezem hala-
mat, amiért hajland6 otthon maradni a gyerekeinkkel, s megadni
nekik tavollétemben mindazt a szeretetet, amire sziikségiik van.
Mindketten 6szintén atérezziik, hogy a tarsunk legalabb akkora aldo-
zatot hoz a csalddért, mint mi, s kiilonben is, egy csapatba tartozunk.
Aztan amikor Kris megy el hazulrdl, és én maradok otthon, ellenke-
76 értelmtiek lesznek a koszonetnyilvanitasaink. O azért hélas, hogy
hajlandé vagyok a hazat 6rizni, én pedig azért, hogy a tavolban
faradozik csaladunk jolétén.

Tobb mint tizendt éve élek egyiitt a feleségemmel, s ma, ha
lehet, még jobban szeretjiilk egymast, mint a kezdet kezdetén.
Ez mindenekel6tt annak koszonhets, hogy nem vessziik maga-
tol értetédének a masik odaadasat. Lefogadom, te is meglep6dsz,
ha kiprébédlod e moédszer hatdsossagat. Egyelére felejtsd el, mit
kapsz azért cserébe, amit jomagad adsz. Amennyiben nem veszed
készpénznek a partnered létezését, id6vel 6 is igy viselkedik majd
iranyodban. Es, tudod, olyan jo halasnak lenni! Probéald ki, tetsze-
ni fog!
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Ne jatszd a martirt

Mondanom sem kell, valamennyitinknek &ldozatokat kell
hoznunk kapcsolatainkban és a csalddi életben. A tobbsé-
gik meg is éri. Ugyanakkor a job6l is megart a sok.

A tlir6képesség, felelésségtudat, a nyugodt alvas és a nehéz-
ségek elviselésének képessége egyénenként valtoz6. Més szoval,
ami neked pofonegyszerti, nekem végteleniil bonyodalmas lehet,
és forditva. Ugyanakkor kell6 onismerettel valamennyien tudjuk,
mikor lépjuk tal teherbiré képességiinket. Ha ez bekovetkezik,
ingeriiltség, bosszankodds és mindenekel6tt neheztelés lesz trra
rajtunk. Ilyenkor ugy érezziik, tobbet aldozunk oda mésoknal, s
veltink mostohdbban banik a sors.

Sokan (jémagamat is beleértve) cstsztunk mdar bele a martir
kellemes szerepébe. Ami igazan konny(, mivel alig észrevehet6
a hatdrvonal az elkeriilhetetlen tehervallalds és mindennek az
eltalzasa kozott.

A szomort igazsag ugyanakkor az, hogy a maértirokat nem ked-
velik, és nem is hasznidlnak senki emberfidnak. Ugy is mondhat-
nam, a martir dénmaga legnagyobb ellensége, aki folyvast teendék
listdjaval tomi a fejét, és minduntalan az élet nehézségein siranko-
zik. Ez a lelki csapda megoli az életdromot. A martir kornyezete sza-
méra olyan panaszlada, aki tal énkézpontta ahhoz, hogy meglassa az
élet szépségeit. Hidba varja el a tobbiektsl, hogy komolyan vegyék
és sajnaljak, azok tobbnyire mondvacsinaltnak tartjdk a problémait.

Ha rajtakapod magad, hogy neked is vannak maértirhajlama-
id, azt ajanlom, rovid dton hagyj fel veliik! Ne masok hatrarozzak
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meg az életedet. Keress magadnak valami hobbit. Szanj id6t on-
magadra mindennap... olyan tevékenységre, amit tényleg élvezel.
Meglepddsz majd, latva, hogy az életet élvezni is lehet, tovabb4,
hogy stressz-szintedet lecsokkentve életkedved is megné. Semmi
nem vesz el annyi energidt, mint a neheztelés és az aldozatsze-
rep. Masodsorban, ha tobbé nem dulsz-falsz magadban, és nem
csupan a kotelességnek élsz, kornyezeted is jobban megbecsiil
majd. Nem a neheztelésed sugarzik immar rajuk, hanem a tal-
arado életorom. Roviden: mindenki csak nyer azon, ha feladod
a martirviselkedést, és nem sajnaltatod tobbé magad.
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Mikor megkérdik, hogy vagy,
ne az elfoglaltsagaidat kezdd el sorolni

smerdseivel taldlkozva Gjabban mindenki automatikusan a haj-
Iszoltségét panaszolja. igy azutan alig nyitjuk ki a szankat, mar-
is do6l belSliink a panasz. Nem hallgathatom el, hogy jémagam
ugyanugy elmarasztalhaté vagyok benne, mint barki mas. Ugyan-
akkor azt is megfigyeltem, hogy méar maga a tudatositds is sokat
segit, amiért is sokkal jobban érzem magam a b&romben, mint
azel6tt.

Mintha bizony &traknank a terheket mésok véllara azzal, hogy
elfoglaltsdgainkat soroljuk. Tegnap este hazafelé menet beugrottam
a sarki kozértbe, ahol két barat tidvozolte egymast.

- Szervusz, Chuck? Hogy vagy? - kérdezte az elsé.

- Nyakig a munkaban. Es te? - felelte a megszolitott mély s6-
hajjal.

- No igen, én is. Rengeteg a dolgom az utébbi idében - igy
a baratja.

Aztan mintha a boltban tart6zkodék tudtak volna, hogy anyagot
gyljtok a konyvemhez, két holgy beszélgetésére lettem figyelmes.
Alig néhany masodperc telt el az els6 beszélgetés ota, amikor a sze-
mem sarkabdl lattam, hogy az egyik igy koszonti ismer6sét:

- Grace, de oriilok, hogy latlak! Mi djsag?

A masik jol lathatoan vallat vont, és ezt mondta:

- Jol, csak tal sok a dolgom. - Ezutdn udvariassagbol visszakér-
dezett: - Na, és te?

- Tudod, mint mindig. Ki sem latszom a mel6bdl.



Nagy a kisértés egy effajta beszélgetésre. Lassuk be, mindenki
elfoglalt. Sokan egyenesen ugy érzik, meg sem becstili 6ket igazan
a tarsadalom, amennyiben nem rohannak. Némelyek egyenesen
egymadsra licitdlnak, ki a leterheltebb. A baj csak az, hogy egy ilyen-
féle kezdés meghatdrozza az egész beszélgetés alaphangjat. Mos-
tantol mindkét fél Gjabb és Gjabb érveket keres arra, milyen bonyo-
lult és hajszas is az élet. igy a két ismerds ahelyett, hogy kihasznalna
a lehet6séget egy kis lazitasra, tovabb hergeli magét.

J6, mondhatod erre, hogy legaldbb &6szinte voltal, mégsem vezet
ez semmi jora. Sz6 mi sz6, elfoglalt vagy, de ez azért nem minden!
Emellett érdekes embernek is szdmitasz, a legkiilonfélébb erények-
kel. Semmi sziikség arra, hogy rogvest a munkaddal hozakodj els,
valahanyszor 0sszeakadsz egy ismer&ssel. Rossz szokéds ez, amelyet
le kell vetk6znod.

Meglepédsz majd, mennyivel nyugalmasabb a beszélgetés
akéar szoban, akar telefonon, ha nem hozakodsz el6 a munkad-
dal. Azt ajanlom, kisérletképpen tartézkodj ettdl egy teljes héten
keresztiil! Nem lesz konnyti, de megéri. Azon kapod magad, hogy
bar teenddid szama nem lett kevesebb, mégsem leszel olyan
izott. Mi t6bb, beszélgetStarsaid nyugalmadra valaszul szintén
hallgatnak a feladataikrol, ami sokkal kellemesebbé és serkentSb-
bé avatja az egész tarsalgast. Ezért amikor a legkdzelebb megkér-
dik, hogy vagy, beszélj akdrmir6l a teendéiden kiviil. Meglatod,
jol jarsz vele.
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Ne miljon el nap a te haragoddal

Ezt az életbolcsességet a sziileimtdl tanultam, és egész életem-
en szem el6tt tartottam. E csalddi filozéfia gyermekkorom-
ban csirdjaban fojtott el esténként mindenfajta vitat és torzsalko-
dast. Haragunkat nem vittiik 4t mésnapra vagy ennél is tovabb.
Minden csalddnak megvannak a maga gondjai, még sincs rosz-
szabb anndl, mint magunkkal cipelni indulatainkat a kovetkez6
napra. Az altalam javasolt életstratégia gondoskodik arrdl, hogy
barkit hibaztatsz a csalddban, barmennyire haragszol, van egy ha-
tdra a dithnek, amin tdl - és ez kozos érdek - mindent elfelejte-
tek, és tiszta lappal néztek a jové elébe. Ez a hatadr pedig kivétel
nélkiil mindig a lefekvés ideje.

Ha ez olyan torvény, amelynek mindenki engedelmeskedik,
az is konnyebben eszedbe jut majd, hogy a szeretet és a megbocsa-
tas mindig kéznél van. Arra buzdit, hogy légy rugalmasabb, hogy
te kezdeményezd a bocsanatkérést. Néha egy Gszinte olelés is elég
ilyenkor, a lényeg, hogy tartsd nyitva a szived. A dontés, amelyik
megtiltja a tartés haragvast, segit meglatni 6énmagad és csalddtag-
jaid artatlansagat. Eszedbe juttatja, hogy egy csapatba tartoztok,
és minden 0sszekiilonbozés ellenére is szeretetitek és nagyra tartja-
tok egymast, sziikségetek van egymadsra. Val6jaban beépitett gomb
ez, amely Gjrainditja a programot, s megvédi a csaladot a tartds vi-
szélyoktol.

Egy ilyen stratégia fontossagat talan a hianyaban lehet leg-
inkabb felmérni. Ha senki sem A&llitott fel hatdrokat és olyan
szabalyrendszert, amely megvédené a csalddot a sziikségtelen



harag tombolasa ellen, véget nem éré viszalyok duljak fel a csa-
ladi békét.

Krisszel alaposan meggytlt a bajunk, amig sikeriilt meghonosi-
tanunk a fenti életment6 harcmodort. Noha még igy sem miikodik
maradéktalanul, és el6fordul, hogy ki-ki haraggal oltja el a lampat,
alapjdban véve végteleniil hasznosnak bizonyult. Ennek koszon-
hetjik, hogy szaz esetbdl kilencvenkilencben tiszta szivvel ko-
szontjiik az Gj napot. Remélem, te is kiprébalod e médszert. Tény
és val6, nem mindig konny( kitartani mellette, s talan nem kony-
velhetsz el szdzszazalékos sikert, de megéri az eréfeszitést. Ne
feledd, az élet tal rovid. Semmi nem lehet olyan fontos, hogy
tonkretegye a napodat, vagy magaddal hurcold a haragodat mas-

napra. J6 éjszakat, almodj szépeket!
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Szervezz csaladi tanacsot

Eeknek a célja olyan nyitott kérnyezet megteremtése, ahol két
agy tobb egymast szeret6 ember osztozhat 6romein és ba-
natain, és szivbél jové parbeszédet folytathat. Olyan ,biztonsagos
hely" ez, ahol mindenki szabadon szélhat, és meg is hallgatjik.
A csaladi tandcs ugyanis sualyt helyez erre. Senkit nem lehet félbe-
szakitani, letorkolni, birdlgatni, senki nem kotyoghat kozbe, amig
a masik beszél. Itt ugyanis mindenki egyforman fontos. Minden-
ki ugyanabban a tiszteletben részesiil.

A csaladi tandccsal meg lehet vitatni, mi mtikodik és mi nem
az életedben. Itt 6szintén beszélhetsz, anélkiil, hogy rad tamad-
nanak. Elmondhatod, mi bant, és megolddsokat ajanlhatsz a mas
bajara. Egyuttal a csaladi élet legkellemesebb pillanataiban is
osztozhattok, és kigondolhatjatok, mit6] mitikodne még jobban
a csalad gépezete.

A csaladi tandcskozasok sokat segithetnek. Rohané vildgunkban
egyre ritkdbban iiliink ©ssze, hogy meghallgassuk egymast. Mar
pedig egy szeret6, miikod6képes csaladnak ezt is meg kell tennie.
Ilyenkor megtudjuk, mi torténik szeretteinkkel, felmelegitjiik a kap-
csolatokat, vagy bizonyos esetekben Osszeismerkediink. Tavolabbi
rokonainkhoz is kozelebb kertilhetiink. Megtudjuk, mi akasztja ki
6ket, és minek oriilnek. Sok aprésagot felderithetiink a sziiléinkrdl,
gyermekeinkrél, hazastarsunkrél és testvéreinkrél. A legfiatalabb
lanyom példaul egy csaladi tandcskozason mondta el, hogy egy
bizonyos megrové pillantdisom mindig megijeszti. Mivel a tanacs-
kozas célja egymas jobb megismerése volt nyilt, baratsagos kornye-



zetben, én is azonnal értettem, mire gondol. Addig sejtelmem sem
volt, hogy ilyen félelmetesen tudok nézni. Ha mindezzel napkoz-
ben hozakodik el6 a gyerek, amikor mindenki rohan, nem biztos,
hogy ugyanarra a reakciéra szamithatott volna. Mivel azonban 6sz-
szejoveteliink célja a csalddi élet jobbitasa volt, nyitott és fogékony
voltam a lanyom szavaira. Azéta nagyon vigyazok, nehogy ijesztéen
nézzek rd. A kovetkezs tandcskozason megkérdeztem, elégedett-e
velem, mire azt felelte:

- Mér sokkal jobb.

Ugy érezte, hogy meghallgatjak, és tiszteletben tartjak.

Néhany csaladi tanacskozasra sajat gyerekkorombdl emlékszem.
Sziileim titkolt bossziisagairdl is ezeken értesiiltem. Ami nagy segit-
ségemre volt, hogy ne csak a felmendimnek, de esendéen emberi-
nek lassam Gket. igy a szeretetem is elmélyiilt irdnyukban.

A csaladi tanacskozasokon kiadhatod a haragod, emellett a sze-
retet és Osszetartozds nagy élményét is atélheted. Ami annak is
elejét veszi, hogy a bolhabdl elefantot csindlj, hiszen kinek van
kedve apré bossztisdgokkal tonkretenni egy ilyen épiiletes kozos-
séget? Ehelyett iparkodsz megoldani felmeriilé gondjaidat, és olyan
megoldasokat talalni, amelyek az egész csaladnak kedveznek.

A csaladi tandcskozasok nem teszik tokéletessé sem az életedet,
sem a csalddodat, mégis kozelebb keriiltok egymdshoz. Akar ket-
ten alkotjdk a tanacsot, akar tizen, mindenképpen arra buzditalak,
prébald ki, milyen egy csaladi tandcskozas. Meglatod, nem marad

el az eredmény.
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Tartsd féken negativ gondolataidat

Eidig valamennyi konyvemben és el6addsomban szét ejtel
em a negativ gondolatokroél. Mivel a csalddi élet sokak szdma
ra tartogat fesziiltségeket, ezért ez a kotet sem lesz kivétel.

Gondolkodé lények vagyunk. Mivel gondolataink sziinet nél
kil kovetik egymast, hajlamosak vagyunk elfeledkezni errdl. Valo
jaban onkénteleniil is atadjuk magunkat gondolatainknak. Mas
szoval, anélkiil, hogy tudnank réla, folyvast azon jartatjuk az
agyunkat, mennyi dolgunk van, milyen hajszés az életiink, meny
nyire rank marad minden munka és igy tovabb.

A gond csak az, hogy gondolataink érzések alakjaban ko
szonnek vissza. Azaz ha haragosak a gondolataink, az indula
taink is magasra csapnak. Mikor nehezteliink, érzéseink is ilye-
nek lesznek. Ha kapkodva kell 6sszpontositanunk, tgy érezzik,
hogy lélegzetvételnyi idénk sincs. Stresszes gondolatok mellen
érzéseink is fesziiltté valnak. Nem hiszel nekem? Proébalj meg fel
dithodni anélkiil, hogy valami bosszantéra gondolnal! Képtelen
vagy ra. Valdjdban érzéseid gondolataidbol taplalkoznak.

E gondolatok rohaméra nagyjabél a kovetkezd forgatokonyv sze
rint szamithatsz. Azt gondolod példaul: ,Ez a nyomorisagos hely min-
dig mocskos."” Onmagéban ebben még nincs semmi artalmas. Az am,
csakhogy ritkan van annyi esziink, hogy csirajaban elfojtsunk egy ilyen
gondolatot. Ehelyett méris ott terem a nyoméban a kovetkezé: ,Egye
diil rdm marad minden hazimunka", meg talan: ,Utadlom ezt a helyei
Hamarosan a plafonon vagyunk, habar nem vessziik észre, milyen
mértékben jarultak hozzd gondolataink indulataink tombolasahoz,



Ez a fajta belsé parbeszéd tipikusan kétféle véget érhet. Az ese-
tek tobbségében a gondolatok tulajdonosa (te) addig fiistologsz
magadban, amig érezni nem fogod a karos érzelmi kovetkezmé-
nyeket. Egyik gondolat a mésikat sziili, amig csak meg nem szoélal az
djtécsengd vagy a telefon.

A masik lehetéség, hogy rajtakapod magad egy-egy ilyen ro-
ham kozepén, azaz észleled, mi zajlik a fejedben. ,Hd, mar megint
hol tartok" - mondod ilyenkor magadban, ezzel is tudatositva, hogy
gondolataid az Oriiletbe kergethetnek, és tovabb novelik az ér-
zelmi fesziiltséget, ami maris rdd nehezedik. Amennyiben eljutsz
a tudatossag eme fokara, csirdjaban el tudod majd fojtani a rdd tor6
fesziiltségeket. Egyszertien kilépsz a fejedbdl, és belehelyezkedsz
a/, adott pillanatba. A megfelel¢ néz6pontot visszanyerve nem en-
geded mar, hogy gondolataid tovabb nehezitsék az életedet. Mi-
nél hamarabb vetsz véget kartékony gondolataid ostromanak, annél
konnyebben veszed at folottiik az uralmat, és talalsz vissza a meg-
szokott kerékvéagasba.

Ez az egyszeri kis médszer elmondhatatlanul hasznosnak bi-
zonyult a sajat életemben, meg azoknak az ezreknek az életében,
akik megproébalkoztak vele. Prébald ki magad is, am egy dologra
elére figyelmeztetlek. Bar az alapgondolat egyszerti, a megvaldsi-
tas mér korantsem mindig az. Ha egyszer figyelni kezdesz magadra,
val6szintileg sokkal tobb gondolati rohamot csipsz fiilén, mint ami-
re szamitottdl. Az eredmény azonban megéri a faradsagot. Elég egy
kis gyakorlés, és sokkal lazabb, oldottabb ember lesz bel6led, oda-
haza is.
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Ne ismételd mindegyre
ugyanazokat a hibakat

Eekkel ezel6tt Ken Rosewall ausztrdl teniszbajnokot meg-
érdezték, mi a sikere titka. igy nyilatkozott:,Sokat hibazom,
de rendszerint nem ismétlem meg a hibdimat." Mindig eldmultam
azon a magabiztossagon, amivel mindezt kijelentette. Mindeneset-
re ez az lizenet elmondhatatlanul hasznosnak bizonyult szamom-
ra a csaladi fesziiltségek csokkentésében.

Ha jobban meggondoljuk, tévedni emberi dolog, s nem kell
nagy tigyet csindlni egy hibabdl. Val6jaban még tanulunk is bel6liik.
A gondok akkor kezd6dnek, ha nem vagyunk hajlandék elismerni
vagy szemiigyre venni 6ket... ami rendszerint odavezet, hogy ujra
meg Ujra beleesiink ugyanabba a hibaba.

Nekem az egyik ilyen hibdm az volt, hogy akdrmilyen elfog-
lalt is voltam, allandéan felvettem otthon a telefont. Néha két-ha-
romféle teendém is akadt egyszerre, mikozben példaul késésben
voltam a gyerekekkel az iskolaba. Ha megcsorrent a telefon, nem
hagytam, hogy az iizenetr6gzit6 tegye a dolgat, hanem belesz6l-
tam a késziilékbe, tovabb stlyosbitva helyzetemet. Hisz' a vo-
nal tuloldaldn olyan valaki allt, aki igényt tartott a figyelmemre,
mikor nekem magamnak is tomérdek elintézendém akadt. Meg-
esett, hogy beszélget6tarsam is érzékelte helyzetemet, és megkér-
dezte: ,Miért vetted fel a kagylot egyaltalan?" Vagy szazszor is
elkovettem ezt a hibat, mire tudatositottam magamban. Azéta
megszabadultam t6le... ami hatalmas megkonnyebbiilés! Mivel

szembenéztem a hibammal, valtoztatni tudtam szokdsaimon, hogy



helyreiissem a csorbat. Mostansag, ha cseng a telefon, és én el-
foglalt vagyok, hagyom, hadd csengjen. Eszem 4agédban sincs
felvenni a kagyl6t. Ez az egyszerti véltoztatds békét hozott az elvi-
selhetetlen reggeli rohands helyébe.

Természetesen mas hibakat is le kellett gytirnom: Gjabban nem
keveredem bele tulsagosan a gyerekek civakodédsidba, nem préba-
lok tal sok feladatot belezstfolni egyetlen napba, nem hagyok nagy
rendetlenséget az iréasztalomon és igy tovabb.

Vedd szemiigyre sajat hibdidat! Nem az a gond, hogy elkéve-
ted Gket. Sokkal fontosabb kérdés, beleesel-e tjra meg Gjra ugyan-
abba a hibaba, amikor ki is tudnad kiiszobolni? Az esetek tobbsé-
gében igen a valasz. Biztosithatlak, felszabadité érzés beismerni
a hibaidat, és a kiirtdsuk mellett dénteni. Nem a sors rendelése, hogy
tovabb bosszantsanak.
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Vedd észre, mikor szeretteidnek
nincs szeme valamihez

lan hallottad mar ezt a kifejezést: ,Nincs hozza szeme". Ami
'I‘;agyjéb()l annyit tesz, hogy az illet6 a sz6 szoros értelmé-
ben nem latja azt, amit te igen; egyszertien nem érti, mert nem
fér a fejébe. Eszembe jut példaul, hogyan prébaltam megtanita-
ni a legidésebb lanyomnak az 6sszeaddst. Mint mi mindannyian,
miel6tt megértette volna, hogyan mtikédik ez az elv a mindenna-
pi életben, az ujjai és mindenféle segédeszkoz segitségével adta
Ossze a szamokat. Elérkezett azonban a pillanat, mikor - mintegy
varazsiitésre - felfogta a lényeget.

Mondanom sem kell, bolondsag (és kegyetlenség) lett volna el-
marasztalnom 6t azért, amiéit nincs szeme a matematikdhoz, még
miel6tt kifejlesztette volna magaban az erre valé készséget. Ehelyett
a feleségem és én, gondos sziil6k modjéra, tiirelmesen id6t hagy-
tunk, hogy az alapismereteket megeméssze és feldolgozza.

Koénnyt belatni a fentiek fontosségat az 6t- vagy hatévesek tssze-
adasanak kapcsan. Sokkal nehezebb azonban, amikor egy feln6tt6l
varjuk el valami fontos megértését. Ha példaul a péarod rendetlen,
valészintileg helyteleniil feltételezed, meg kellene értenie, meny-
nyivel kellemesebb a tisztasdg. Ugyanez mondhaté el a koltekez6
feleségrol, akit6l takarékossdgot kovetel a férje. Te taldn ugyan-
igy elvarod a gyerekeidt6l, hogy maradjanak csendben, legyenek
tiirelmesek, vagy viselkedjenek illedelmesen. Az igazsdg az, hogy
ezek a kézenfekvének ting elvarasok korantsem azok. Sok eset-
ben nem arrél van sz6, hogy a masik nem hajlandé egyiittmtikodni.



Egyszertien csak nincs szeme arra, amit kérsz téle. Olyan ez, mintha
mas nyelven szélnal hozza.

Amennyiben szamitasba veszed ezt a lehet6séged, a bosszu-
sdgod is menten alabbhagy. A megfelel6 néz6pont és az empa-
tia helyreteszi majd koveteléseidet. Indulatos zsarnok helyett valj
tirelmes tanitéva, aki lépésrdl lépésre vezeti ra a masikat, hogy
megértse, amit elvarsz téle. igy azutan egyiittmtikodni is sokkal
konnyebb lesz majd vele. Nem a legrosszabbat hozod ki beléle,
hanem a legjobbat.

Feleségem érdekes felfedezést tett egyik kedvenc bébicsé-
sziinkkel kapcsolatban. Bar a gyerekekkel nagyszertien bant, ha-
zatérve altalaban akkora rendetlenséget taldltunk a konyhaban,
mint egy bombatamadas utan! Egyre intettiik szegény lanyt, hogy
takaritson ki maga utan. Meg is igérte, ebben nem volt hiba. Még-
is, ugyanarra a felforduldsra értiink mindig haza. Egyre jobban
haragudtunk r4, és mar arra gondoltunk, tobbé nem fordulunk
hozza, amikor Krisnek eszébe jutott, hdtha a bébics6sz nem érti,
mit jelent az, rendet tenni. Legnagyobb meglepetésiinkre beiga-
zolédott a feltevése. A bébics6sz szemében a konyha tgy volt
rendben, ahogyan hagyta. Nyilvan a sajat konyhdjaban is hasonlé
kadosz uralkodott, csak épp a sziilei nem széltak miatta. Nekiink
azonban mas elképzeléseink voltak a rendrél.

Ez a torténet szerencsére j6l végzédott. Krisszel nagyjabol fél-
6ran keresztiil magyaraztuk a bébicsésznek, mit varunk el téle,
és hogyan rakjon rendet. Azéta makulatlanul tiszta konyhat tala-
lunk, ha hazaériink. Nem kiabdlnunk, veszekedniink kellett tehat
a lannyal, és nem elbocsatanunk, hanem segiteniink, hogy legyen
szeme a konyhai rendhez. Probéld ki magad is, és meglatod, meny-
nyivel konnyebb dolgod lesz a mindennapi életben.
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Keress kozos jotékonysagi tevékenységet
a csaladnak

evés ténykedés hozza olyan kozel egymashoz a csaladtago-
Kkat, mint a jotékonysag. Mi agy taldltuk, hogy a k6zos csaladi
jotékonykodas egytttal remek mulatsag is. Akar ketten jelentink
meg egy ilyen rendezvényen, akar tizen, mindannyiszor izgalmas
feladatnak bizonyul. (Aki egyediil él, az menjen maga, vagy hiv-
jon baratokat.)

A mi kedvenc jotékonysagi szervezetiink a Children, Inc. Azért
is felel meg céljainknak, mert minden egyes csaladtagot foglal-
koztat. A csalad levelezésbe kezd egy kisgyerekkel, majd - és ez
a legfontosabb - megismerkedik vele. igy nem csupdn a feln6t-
tek, de a gyerekek is kiildhetnek fotékat és rajzokat, mikozben 4j
baratra tesznek szert.

Szinte valamennyi jo6tékonysagi szervezet kozelebb hozhatja
a csaladtagokat. Ahelyett, hogy kiéllitanal és postdra adnél egy csek-
ket, vondd be a folyamatba az egész csalddot. Szerezd be a szer-
vezet tajékoztatod fiizetét, hadd lassék a gyerekek is, mir6l van szo.
Beszéljétek meg és értékeljétek egylitt a szervezet tevékenységét.
Amennyiben pénzt kiildesz, ird meg a csekket a gyerekek szeme
lattara, eztdn keriiljon csak boritékba, majd a postdra. Hadd tudjak
a kicsik is, mi lesz a pénz sorsa, és kin segit a kés6bbiekben. Kér-
dezd meg a gyerekeidet, kin szeretnének a leginkabb segiteni, és
miért. A gyerekeken, id6seken, hajléktalanokon vagy az éhez6kon?
Netaldn a rak elleni kiizdelmet tdmogatnak szivesen, vagy a va-

kok helyzetén enyhitenének? Koébor 4éllatoknak keresnének gaz-



dat, vagy kozosségi ténykedéseket szorgalmaznanak? Ez a stratégia
eszkozt ad a kezedbe, hogy megvitasd a csaladoddal a sziikebb
kozosség helyzetét vagy a vildg sorat. Mialatt tantsagot teszel em-
berbarati érzelmeidrél, egytttal jol is szérakozol. Réadéasul segiteni
mindig j6 érzés.

Ha pénzt nem is tudsz adni, a csaldd még mindig bekapcso-
l6dhat segité tevékenységekbe. Talan a helyi egyhazkozségnek
vagy hajléktalanszéllénak segithetsz. Valahol ingyen levesosztas lesz
a kornyéken hajléktalanoknak és éhezéknek. Nagyszerti alkalom
a reggel kozos eltoltésére.

Val6jaban nem az a fontos, miben segitesz, hanem maga a se-
gitség ténye. Az adakozds 6nmagaban is jo érzés, és kozelebb hoz-
za egymashoz az embereket, mindenekel6tt a csaladtagokat. Pro-
bald ki magad is, nem banod meg! Megerd&sited vele szeretteid hitét
az alapvet§ emberi értékekben. Ha minden hozzatartozéd csak egy
kicsit is tesz ezért, jobba varazsolhatjuk a vilagot.



68.

Emlékeztesd magad gyakran arra,
mit varnak el téled igazan a gyerekeid

ézz szembe a tényekkel. A gyerekeidnek édes mindegy,
Nrepiil(’igép-kisér(’i, tigynok, pincér, szamitoégépes szakember
vagy séf vagy-e. Els6 kézb6l tudom, az sem érdekli 6ket, ha ne-
ves iré6 vagy megbecsiilt szakember vagy. Gyanitom, a gyerekei-
met ugyanigy nem izgatnd, ha orvos, tigyvéd vagy akar filmcsillag
lennék. Azt ugyan észreveszik, ha keményen dolgozol értiik, am
kordntsem annyira, amennyire elvarnad téliik. Ami a gyerekeknek
igazandibol szamit, az az id6... hogy szamolatlanul kapjanak az
id6dbdl és a figyelmedbdl. Ennyi, és nem tobb!

Egy dolog ugyanis kijelenteni, hogy a gyerekeink a szemiink
fényénél is dragabbak nekiink, és megint mas mindezt tettekkel
alatamasztani. Tudom, hogy nem kénnyt, ahogyan a sok Kkitting és
nemegyszer jogos kifogasrél is van tudomdsom, amivel kibdjunk
a kozos programok alél. Ennek ellenére is szildrdan tartja magat a
kérlelhetetlen tény: a sracaink fiitytilnek kiils6 sikereinkre, ¢k egye-
diil a szeretetiinkre tartanak igényt.

Nem btintudatot akarok ezzel benned ébreszteni, amiért olyan
kevés id6d jut a kolkeidre. Hidd el nekem, engem is gyakran mar-
dos a btintudat, mikor hajnalok hajnaldn, még miel6tt a gyerekek
kikelnének az agybdl, indulnom kell a reptérre, vagy ebédidében
muszaj elintéznem egy fontos telefont, netaldn egyéb elfoglaltsa-
gaim miatt nem tudok elmenni egy iskolai mérkézésre. Mindossze
barétilag figyelmeztetlek, hogy bér a sziil6i szerep néha megterheld,

és orokos megbizatasnak latszik, valéjaban nem az. Ugyancsak ro-

iado.hu



vidre szabott az id6, amit elt6lthetsz a gyerekeiddel, miel6tt felns-
nek és kirepiilnek a csaladi fészekb6l. Ez az id6szak arra val6, hogy
kolesonos szeretet és tisztelet ébredjen bennetek egymas irant.

Id6rél idére sokat segitett, és talan téged is eligazit, hogy fi-
gyelmeztettem magam, a gyerekeink nem a sikereinket vagy a pén-
ziinket akarjédk, és nem is folyvast a munkénkrél kivannak hallani.
Nem, 6k minket akarnak. Ami persze nem jelenti azt, hogy nem mu-
szaj megkeresniink a mindennapi betevé6t, vagy hogy mondjunk le
a sikerr6l, mindossze annyit, hogy a sracaink szemében mindennek
masodlagos a jelentésége. Erésen kétlem, hogy a halalos dgyan bar-
ki azon sajndlkozna, nem toltott el elég id6t a hivatalaban. Gyani-
tom, annal tébben banjak, hogy nem foglalkoztak érdemben a gye-
rekeikkel. Ezt felismerve, nem kellene-e még idejében valtoztatni
a fontossagi sorrenden?

A gyerekeinknek igazab6l a szeretetiinkre van sziikségiink.
Erre tartanak igényt. Azt akarjdk, hogy figyelmesen meghallgassuk
6ket, anélkiil, hogy mason jarna az esziink; vagy hogy elmenjiink
a futballmeccsre, ahol csodacsatdrnak érzik magukat; no nem, mert
muszdj, hanem 6szinte érdeklédésbél. A gyerekek hozzank akar-
nak bajni, azt szeretik, ha felolvasunk nekik, ha veliikk vagyunk.
Azt akarjak, hogy koriilottiik forogjon a vilag.

Ma reggel épp arrél beszélgettem egyik kozeli bardtommal, mi-
lyen hamar felnének a gyerekek. Err6l eszembe jutott, mennyire
fontosak nekem a sajat csemetéim. Feltettem hat magamban, hogy
- ha torik, ha szakad - 6k lesznek az els6k az életemben. Remélem,

te is megfogadod ugyanezt.
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Ne feledd: az apréosagokra emléksziink
a legjobban

emrégiben iré-olvasé taldlkozokon vettem részt, s orszagos
Ntelevizic’)— és radiomisorokban szerepeltem. Lelkes tomegek-
hez szé6ltam. Rajongott értem a kozonség, a kiadém, az egész
vilag. Ne csindlj a bolhdbdl elefintot ciméi konyvem a toplistak
élén szerepelt, és 6szintén oriiltem e kedvez6 fogadtatdsnak. Egy-
valami hidnyzott csak, de az nagyon... hogy nem lehettem egyttt
a csalddommal.

Egyik este, mikor hazatelefonaltam, a két kisldnyom énekelt
nekem a telefonban. Azt is elmondtdk, mennyire szeretnek, és alig
varjadk, hogy hazaérjek. Toklampdasokat faragtak halloweenre, és
megigérték, hogy a legnagyobbat nekem tartogatjdk. Mikor a chi-
cagoi reptéren a helyére akasztottam a telefont, sirni kezdtem. Egy-
szerre voltak ezek az 6rom és a banat konnyei. Annyira kinzott
a honvagy, hogy nem tudtam fékezni érzelmeimet. Ekkor jottem
r4, barmiféle tiineményes csoddkat tartogat is az életiink, lehetiink
akarmilyen sikeresek, valéra valhat a legdédelgetettebb &lmunk,
valéjadban mindez nem sokat szamit. Egyediil az aprésagok érnek
valamit.

Aznap este Gjabb bemutatéra repiiltem a Connecticut allambeli
Hartfordba. Az tton sorra vettem legkedvesebb emlékeimet. Es tu-
dod mit? Nem a legizgalmasabb vakaciék vagy legfényesebb sike-
reim voltak a leginkdbb emlékezetesek. Noha a kiils6ségek nekem
is szamitanak, mégis azok az emlékek valnak ki a sorbdl, amelyek
megérintik a szivemet. Egyszer példaul, amikor nagyon felbosszan-



tott valami, a legkisebbik lanyom, Kenna észrevette zaklatottsago-
mat, megolelt, és azt mondta:

- Apu, minden rendbe jon.

Négyéves volt ekkor. Két év telt el azéta, én mégis szinte ér-
zem azt az Olelést, és hallom a kislany buzdité szavait. Egy masik
eset. Jazzy lanyommal egyszerre lettiink influenzasok. Egyik este
egymast vigasztaltuk nagybetegen. (A részletektl megkiméllek.)
Egyszer azutan a lanyom édes tekintetet vetett rdm, és vékony han-
gocskajan azt mondta:

- Apu, végteleniil halas vagyok, hogy mellettem voltal. Koszo-
ndém neked.

Ezt a pillanatot egyikiink sem felejti el. Erdemes volt érte végig-
szenvedni életem legcudarabb influenzajat.

Vedd dgy, hogy ez konyvem legfontosabb mondandéja.
Az ember konnyen esik kisértésbe, és hiszi azt, egyszer majd min-
den jora fordul. Az emberek tobbsége el6léptetésre, a nagy al-
kalomra, vakaciokra, fényes kiils6ségekre vagyik. Természetesen
mindennek meg is van a helye az életben. Am ha a ritka pil-
lanatokra vadaszunk, egykonnyen elfeledkeziink a hétkéznapok
kis csoddirdl, amelyek pedig nap mint nap koriilvesznek min-
ket: gyerekeink szépséges mosolyardl vagy nevetésérél, kedves-
ségiik egyszer( jeleir6l, arrol, hogyan gyonyorkodtink a napkel-
tében vagy napnyugtdban egyik szerettiinkkel, vagy hogy néztiik
végig egy lombkorona szinevaltozasat Gsszel. Ezek az emlékek
érnek a legtobbet.

Akinek van szeme ezekre az apré csoddkra, annak a meg-
figyel6képessége is kiélesedik. Gondolkozz el: mi szamit igazan
az életben. Azt hiszem, a végén egyetértesz majd velem, hogy az ap-
résagok érnek a legtobbet.
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Nyugodj bele,
hogy mindig akad ajabb tennivald

éha ha megbékélsz a megmaésithatatlannal, sok bossztsagot

megtakaritasz magadnak. Emlitstink meg néhéanyat a tomér-
dek aranyigazsag koziil: mindenre nem juthat id6d; a szomszéd
kertje mindig zoldebb; nem lehetsz egyszerre két helyen; néha
alkudni kell; feletted is elszall az id6, és a végén tavozol errdl az
arnyékvilagrol; nem tehetsz mindenki kedvére, és természetesen
mindig akad djabb feladat a haz koril!

Valamiért - talan mert a fentiek nagyon is kézenfekvéek -
el6szeretettel nem vessziik 6ket figyelembe. Hanyszor halljuk pél-
daul: ,Soha nem sikeriil kedvemre rendbe tenni az otthonom", vagy
»Akarmilyen keményen is giircolok, nem tudok mindent elvégezni".
A magam részérél elmondhatatlanul sokat segitett, hogy megadtam
magam olyan élettényeknek, amelyek tokéletesen varhat6ak voltak.
Valahol a fenti lista elején all az a megfigyelés, hogy élj barhol,
csindlj barmit, keresd degeszre magad, mindig akad tennivaléd. Si-
rankozhatsz amennyit akarsz, tervezhetsz akdrmilyen el6relatéan,
nem valtoztathatsz ezen az egyszerti kortilményen. A magam ré-
szér6l belattam, hogy mivel semmit sem tehetek ellene, a legoko-
sabb, ha belenyugszom. Egy sereg pénzes valakit ismertem, to-
mérdek szegény embert, meg olyanokat, akik valahol a kett§ kozott
élték az életiiket. Mégsem akadt senki, akire ne vonatkozna ez az
egyszer( életigazsag.

Egy szombati napon Kris meg én takaritani kezdtiink a haz
korul. A helyzetet felmérve megdobbentett, mi minden véar rdm.



Ott volt a mosas, fel kellett mosni a padlét, rendbe rakni a szekré-
nyeket, és a padlason is teljes kdosz uralkodott. Az emeleti dolgo-
z6szobdm ugy festett, mintha hénapok 6ta nem olvastam volna el
a postdmat, holott el6z6 nap is megtettem. A horcsog ketrecét ki
kellett tisztogatni, a bejarati tornacot pedig felsoporni. A gyerekek
szobdja szokas szerint feje tetején allt, és még csak be sem agyaz-
tunk. A kutyat el kellett vinni sétdlni, a kisebbik lanyom bringajan
pedig feljebb allitani a nyerget. Mindennek a tetejében mind a ben-
ti, mind a kerti virdgok ontozésre vértak.

Mondanom sem kell, ez csak a jéghegy cstcsa volt. Ez az
egyszerli felsorolds nem tartalmazza az olyan alapvet6 cselek-
véseket, mint kifizetni a szdmlakat vagy jatszani a gyerekekkel.
Azt sem, hogy napjaban haromszor meg kell etetni &ket, el6tte
f6zni rajuk, s utdnuk elmosni az edényt. Nem szél a rendsze-
res karbantartdsi munkalatokrél; arrdl, hogy festetni kéne; ezt-azt
megjavitani vagy kicserélni (példaul a kerti batorokat). Aztdn ott
van még a gyep, amelyet hetente nyirni kell, és a kert, amit szor-
gosan gyomldlni. A sort a végtelenségig folytathatndm, de gondo-
lom, mostanra képben vagy!

Ha egy pillanatra elgondolkozol ezen az aldatlan allapoton,
talan megérted, milyen konnyd letérni (ha nem épp megdriilni)
ennyi tennival6 lattan. Ha felteszed magadban, hogy csak akkor
pihensz meg, miutdn mindennel végeztél, hat soha nem érsz a
sor végére. Konnyti a kis dolgokat felfajni otthon, hiszen oly sok
vesz koriil minket! Ezen a gondon csakis tgy juthatsz tal, ha meg-
adod magad a talerének, ha feladod a hidbavalé kiizdelmet. Ha-
tarozd el, hogy megteszed, ami t6led telik, bar ebbdl a csata-
b6l csak vesztesként kertilhetsz ki. A legtobb, amit tehetsz, hogy
igyekszel tgy-ahogy trrd lenni a helyzeten, fontossagi sorrendet
allitasz fel, és meg6rzod a humorérzékedet. Egyszéval annyit vég-
zel el, amennyi er6dbél telik. Mindez nem gyava megfutamodas,
hanem az igazsag beldtasa. Mar maga az a tény, hogy belefogsz
egyvalamibe, azzal jar, hogy nem lathatsz el egy masik teendét.



Kezdd tehat még ma, engedd ki a gyepl6t! Lazits! Tedd meg, ami
téled telik, de nem kopd ki a tiidéd! igy legaldbb a lelked nyugal-

ma megmarad
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Banj agy a csaladtagjaiddal,
mintha most latnad dket utoljara

ondold el, hanyszor rohanunk el otthonrél kdszonés nélkiil,
Gvagy vetink oda valami kellemetlent foghegyrél btcstzoéul?
Haényszor tekintjiik kézenfekv6nek, hogy akikre a leginkabb ta-
maszkodunk, mindig mellettiink maradnak? Az emberek tobbsége
azt hiszi, ha durva szé cstiszott ki a szdjan, majd maéskor jova te-
szi, mert mindig ott van a holnap. Bolcs dolog-e azonban igy élni?

Néhany éve elhunyt a nagyanydm, Emily. Emlékszem, hogyan
jartam hozza utols6 napjaiban, tudva, hogy barmelyik latogatdsom az
utols6 lehet. Ezért aztan ezek a latogatdsok kiilonleges jelent6ségre
tettek szert. Minden egyes bucstt szeretet és megbecsiilés hatott at,
mindnek megvolt a mélysége, mogottes tartalma. igy visszatekint-
ve kiilonosen szeretetteljesnek érzem ezt az id6szakot, hiszen min-
den perc szdmitott.

Avassuk ugyanilyen értékessé mindennapjainkat is. Tegytink
agy, mintha mindig bucstznank. Képzeljik el, hogy most latjuk
utoljara szeretteinket. Ha ez valdban igy lenne (ahogy mindig meg
is van ra az eshet6ség), vajon ugyantgy viselkednénk-e az irdnyuk-
ban? Veszekednénk-e a sziileinkkel, gyermekeinkkel, testvéreink-
kel, hazastarsunkkal vagy szerelmiinkkel, szemiikre hanynénk-e
apré hibaikat és mulasztdsaikat? Vajon utolsé szavunk is panasz-
sz6 lenne-e?

Val6szintileg nem.

Talan, ha tudatositanad magadban, meglehet, most latod utol-

jara, akit szeretsz, még egyszer megodlelnéd, vagy mondandl neki



valami kedveset a szokdsos kurta elkdszonés helyett. Ha utolja-
ra lathatnad kamasz fiadat, névéredet, apadat vagy anyadat, so-
gorodat vagy hazastarsadat, kedvesebb lennél hozza, melegebben
bannal vele. Nem rohannal a dolgod utan, hanem taldn elmon-
danad, mennyire szereted, milyen fontos szamodra. Megnyitnad
elétte a szivedet.

Nem azért tanacsolom ezt, hogy rad ijesszek, hanem, hogy
emlékeztesselek, milyen sokat jelent neked a csalddod, és meny-
nyire hidnyolnad szeretteidet, ha nem lennének melletted. Mikor
magam meghonositottam az életemben ezt a stratégiat, Gj meg-
vilagitasban lattam a dolgokat; megértettem, mi fontos, mi nem:.
Meggy6z6désem, hogy ennek felismerése egyuttal tiirelmesebbé
és kedvesebbé is tesz. A tetejében arra int, ne csindlj a bolhabél
elefantot odahaza sem.



Ne csinalj a bolhabél elefantot

Tanacsok néknek

Kristine Carlson
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Bucsuzz el a Csodandétél

gyszer lattam egy automatricat a kovetkezé felirattal: ,N6 va-
Egyok. Faradhatatlan és iszonytan faradt." Asszonytirsak, nem
mond-e ez el mindent? Honnan vessziik, mi nék, hogy tokéletes-
nek kell lenniink, és minden mozdulatunkat egy Csodané kecses-
sége kell jellemezze? Addig rendben is volna, hogy igyeksziink
mindent a lehet6 legjobban csindlni, hanem amikor tdl magasra
helyezziik a mércét, hogy kozben majd a lelkiinket adjuk ki, ide-
je bucstt mondani a Csodané eszményének.

Ennek a stratégidnak a titka hdromszoros. El6szér is mondj le
arrél, hogy mindent felvallalj Ha nem jutsz a dolgaid végére, ez
nem jelenti azt, hogy keveset érsz. Masodszor: kérj segitséget, mi-
kor tgy hozza a sziikség. Harmadszor: ha hiba van a rendszerben,
valtoztass rajta. Amennyiben megfogadod e harom tanacsot, taldn
a Csodanének is bucsat mondhatsz egyszer!

Emlékszem, volt id6, amikor azt gondoltam, én bizony a kisuj-
jambol razom ki a csalddanya, a dolgoz6 né, a kultarlény és a ha-
zastéars szerepeit. El is huiztam valahogy a kocsit, egészen tiindéri
maésodik lanyunk, Kenna érkezéséig. Hanem ekkor cs6dst mon-
dott a moddszerem. Kennanal édesebb kisbabat nem hordott ha-
tan a fold. Ugyanakkor sziiletésétsl fogva fiilgyulladassal bajlo-
dott, és gyakran volt magas laza. Valésdggal tomtiik szegénybe
az antibiotikumokat, egyszéval sokat betegeskedett. A bolcséde
és az 6voda szdba se johetett, fel sem meriilt, hogy mas gondjai-
ra bizzak egy beteg gyereket. Richdrd és én nem tudtuk, mitévék
legytink.



Végiil az egyik hajszas reggelen megsziiletett a megoldas. Ahogy
lassan megnyugodtam a reggeli izgalmak utén, hirtelen rdébredtem,
olyan imdzst igyekszem fenntartani, ami meghaladja er6imet. Hir-
telen mintha viladgossag gyult volna az agyamban. Nem volt kétsé-
ges, hogy ideje bticsit mondanom a Csodanének, és pontosan ezt
is cselekedtem.

Végrehajtottam hat els6 palyamédositdsomat: grafikusbol ha-
ziasszonnya lettem. Noha anyagilag rosszul alltunk, tgy hataroz-
tunk, hogy a csalad érdekében felhagyok a munkadmmal. Tisz-
tdban voltam azzal, hogy ezzel személyes életem egy fejezete
is nagyjabol lezérul, amit - mint a valtozasokat altaldaban - nem
volt kdnnyli megemésztenem. Mégis ugy dontdttem, elsé a csalad
(meg elmém épsége). Bucsut mondtam hat a Csodanének, aki azt
képzelte, dolgozhat & tovabb, mialatt a gyerek alszik. Hidba, tul
sok volt ez nekem!

Az els6 id6k utan rajottem, milyen j6 mulatsag a két lanyomra
vigyazni, még ha kevesebb is lett a pénziink. Halas szerep volt, s
tobbé nem kellett gy rohannom, mint a tobbi dolgozé nének.

A stressz életiink része, gondold azonban meg, mennyit gerjesz-
tesz bel6le te magad. El6fordul, hogy a férj fizetése nem elég a
csalad megfelel6 ellatdsdhoz, ilyenkor a nének nincs mds valaszta-
sa, mint hogy munkéba &lljon. Més eset azonban, ha a csaladfé jol
keres, a feleség ennek ellenére mégis a munkat valasztja, megkese-
ritve ezzel 6nmaga és hozzatartozoi életét.

Nem azt akarom ezzel mondani, hogy minden anya maradjon
otthon a gyerekek mellett. Minddssze annyit tanacsolok, ha a kortil-
mények valtoznak, meg kell gondolnunk, mi fontos az életiinkben
és mi nem. Nagy valtozdsok esetén - ha djsziildttet hozunk haza;
megbetegszik egy sziil6, vagy betegeskedé gyerekre kell vigyaznunk
- nem tehettink Ggy, mintha semmi sem tortént volna. Muszj fel-
mérniink, hogy jelenlegi életformank megfelel-e érdekeinknek, és
amennyiben nem, végre kell hajtanunk a sziikséges valtoztatasokat.
Nincs az a pénzt, ami karpétolhatna a 1élek egészségét és nyugalmat.



Masfelsl, ha rugalmas munkaidével trrd tudsz lenni a nehézsé-
geken, és ratermett segit6id is akadnak, raaddsul senki nem érzi meg
a csaladban, hogy dolgozol, hat annal jobb, sikeriilt megteremte-
ned a mtikodéképes egyensulyt.

Mit képzel ezzel szemben magarél a Csodan6? Nem keve-
sebbet, mint hogy mindenhat6, és mindentitt egyszerre jelen le-
het! Semmire nem mond nemet, nem szab hatdrokat, ehelyett a
korabbinal is jobban telezstfolja a naptarat. Val6ésdggal ropkod
a teend6k kozott, amelybsl soha nem elég. Egyre tjabbakkal -
ha nem épp hazi kedvencekkel - tetézi a meglévSket. A tarsadal-
mi meghivasokra sem mond nemet, hacsak nincs mér valami mas
dolga. A haza allanddan tele van vendégekkel. Csalddja vajon
van-e? Nos, ha nem, fogadjunk, keres maganak egyet, amely fe-
lett anyaskodhat! Barmi is az inditéka, mindig talvallalja magat, és
el6bb-utébb haldlosan kimeriil!

Ha mindez ismer6sen hangzik, ideje feliilvizsgalnod énmagaddal
szemben feldllitott elvarasaidat. Akar haztartasbeli vagy, akar valla-
latigazgato, egyediilallé vagy tobbgyermekes csalddanya, okvetlentil
muszdj feltenned magadnak néhany alapkérdést. Jobban tudnél-e
ortilni a gyerekeidnek, tobbet adhatnédl-e nekik, ha id6rél idére
pihen6t engedélyeznél magadnak? Nem tdltesz-e tal sok idét tavol
télik holmi jotékonykodds iirtigyén? Nem veszi-e igénybe minden
id6det és energiddat az otthonrdl végzett munka? Mennyit sajatit ki
belé6led a cég, amelynek dolgozol, és mennyit adsz fel akar 6nszéan-
tadbdl is, csak hogy el6bbrelépj a szamarlétran?

A lényeg az, hogy amennyiben tdlhajszolt vagy, agyondolgo-
zod magad, vagy teljesen kimeriiltél, gondold végig, mi az, amin
valtoztathatsz, és hajtsd végre. A legfontosabb, hogy raébredj,
nem muszdj tokéletesnek lenned, hisz' a Csodand csupén a kép-

zelet jatéka.
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Hagyd élni a barataidat

annak napok, ugye, amikor a legszivesebben kimondandd,
Vamit gondolsz, anélkiil, hogy barki szdmon kérné rajtad? Ami-
kor arra vagysz, ne javitsanak ki, amennyiben tévesen idézel vala-
milyen tényt. Meglehet, nem jé a hangulatod, és mindent akarsz,
csak azt nem, hogy egy kozeli baratod megsértédjon a rossz ked-
ved miatt, netaldn okvetlentl ki akarjon rangatni bel6le. Nem
lenne csodas, ha a barataid elnéznék, mikor hibdzol, megbotlik
a nyelved vagy Osszezavarsz dolgokat? De bizony, pompas len-
ne, ha barataink id6r6l idére nem tennék széva a hibainkat, és
forditva.

Tegyiik fel, felhiv a bardtod, és mar a hangjan érzed, hogy
rossz napja van. Meglehet, a sirds hataran all, de elképzelhetd,
hogy csak ideges. Vilagos, hogy barmi van is a nyelved hegyén,
most nem szidhatod le, amiért elkésett (immaron harmadszorra),
holott ezuttal rajta volt a sor, hogy elvigye a gyerekeket a futball-
meccsre. Nem most kellene kritizalnod, faggatnod vagy raronta-
nod. Nem most kellene szdmon kérned rajta az életét, sem jo
tandcsokkal ellatnod. Azt ajanlom, sajat panaszaiddal se ilyenkor
hozakodj el6.

Olyan nap ez, amikor kiméletesen kell bannod vele. Elvégre is
emberek vagyunk. Hagyj neki lélegzetvételnyi id6t. Az is lehet, hogy
rosszkedvében a fejedhez vag valamit, ezt jobb, ha meg se hal-
lod! Egy igazi barat ilyenkor atszervezi a napjat, és atvallalja a ma-
sik teendéit, hogy kipihenje magat, és visszanyerje az életkedvét.
Az ilyen barat 6rok halara szdmithat!



A baratsag, kivélt a n6k kozotti, olyan érték, amelyet meg kell
becstilni. Végiil is ki segit vigydzni a gyerekekre, mikor 4gynak dont
az influenza, és a férjed is dolgozik? Kihez fordulhatsz, amikor dgy
érzed, az egész vilag osszeeskiidott ellened, kinek a véllan sirhatod
ki magad? Ki tartja benned a lelked, ha a hdzassagod romokban he-
ver, vagy beiit a baj? Ezért is érdemes elnézen banni a j6 barattal,
amikor rossz passzban van.

Néha olyan kozel keriiliink baratainkhoz, hogy egykonnyen
elfeledkeziink arrol, 6k is csak emberek. Lehetnek rosszkedviiek,
tévedhetnek, eljarhat a szdjuk, kicstiszhat egy oda nem ill6 durva-
sag, rosszul itélhetnek meg helyzeteket, eltérhet a véleményiink és
igy tovabb. Mindenkinek vannak gyenge pillanatai, ahogy barata-
inknak is, amikor érzéketlenek, hirtelen haragiak, maganyra van
sziikségiik, vagy az Oriilet hatdran jarnak! Az a legjobb barét, aki
elnézi mindezt, és e gyarl6sagok ellenére sem vonja meg a szerete-
tét. Egy j6 barat élni hagyja a mdsikat.

Ne feledkezz el arrél sem, hogy amennyiben a férjeddel, élet-
tarsaddal vagy a kedveseddel élsz egyiitt, akkor 6 a ,legjobb
baratod", és ilyen mindségben vele is elnézének kell lenned!
Gyakran azok kapjdk a legrosszabbat bel6liink, akikkel egyiitt
lakunk. A kolcsonos elnézés csoddkat mtvelhet a péarkapcesola-
tokban!

Hossza tavon sajat fesziiltségeidet is csokkentheti. Jo érzés
tudni, hogy hagyod élni barataidat, akkor is, ha tavolrél sem to-
kéletesek. Hidd el, halasak lesznek, amiért elfogadod 6ket olyan-
nak, amilyenek.
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Ne végy mindent személyes sértésnek

Ha van valami, ami a nékben koz6s, az az érzékenységiik.
El6szeretettel vessziik magunkra mésok megjegyzéseit és
viselkedését. Ne sértédjink meg azonnal, hanem - legalabb az
esetek tobbségében - higgyiik el, hogy mindebben semmi szemé-
lyes nincs. Hadd mondjak néhany példat, ami ismer6snek tiinhet.
Van egy ismer6sod, akikkel a gyerekek révén talalkoztal az is-
kolaban. Valahanyszor osszetaldlkoztok, nem ismer meg. Valdja-
ban mintha szantszandékkal nézne levegének. Zavarban vagy, és
azt gondolod: ,Mi a baja velem?" A végén megharagszol ra, miért hi-
szi magat kiilonbnek nalad. Mas lehet6ség nem jut eszedbe? Példaul,
hogy a holgy rovidlat6? Esetleg azért kertili a tekinteted, mert siet-
nie kell, nincs ideje leallni beszélgetni. Vagy épp mason jar az esze.
Az is elképzelhets, hogy ugyanazt gondolja ré6lad. Kénnyen megle-
het tehdt, hogy nem megsérteni akar a viselkedésével.

Masik példa: a férjed rossz hangulatban jon haza. Egész nap
konfliktushelyzeteket kellett megoldania. Meglehet, neked is, ezért
lelkesebb tidvozlésre szamitottal. Ehelyett a férjed visszabujik a dol-
gozbszobajaba, odaveti, hogy nem kér vacsorat, amuagy is sok még
a dolga. Ragozzam tovabb? Ahelyett, hogy megsértédnél, és csinyan
Osszekapnatok, hidd el, hogy semmi személyes nincs ebben a visel-
kedésben. A férjednek egyszertien csak rossz napja volt.

Ha magadra veszed mésok viselkedését, folosleges bosszusagot
szerzel vele magadnak, mikozben a kornyezeted nem tudja mire
vélje a reakcididat. 1d6rél idére elkovetjiik azt a hibat, hogy onérté-
keléstinket masok magatartasatol tessziik fligg6vé.

www.triviumkiado.hu


http://www.triviumkiado.hu

Erdemes azonban targyilagosan is szemiigyre venni a kérdeé-
ses helyzetet. Ennél igazan tobbet ériink! Ne kapjuk fel hat a vizet,
ne sértédjiink meg minduntalan! Ha legkozelebb felbosszant valaki
viselkedése vagy egy helyzet, nyugtasd meg magad: ,Nincs ebben
semmi személyes, és ha igen, akkor is mi van."
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Mondj le tokéletes terveidrdl

Apéd hatvanadik sziiletésnapjara késziilsz vagy a sziileid
aranylakodalmaét, netalan grillsiitést tervezel a szomszédok-
kal. Esetleg csupan romantikus hétvégére vagysz.

Barmi legyen is az alkalom, te nekifekszel a tervezésnek, és
Jtokéletes Osszejovetelt', avagy ,tokéletes napot" képzelsz el ma-
gadnak. Ennél alabb nem adod!

Sajnos a hasonlé nagyratord tervek szinte bizonyos, hogy fél-
resiklanak, s a legjobb esetben is csalodas ér; kozepesen rossz eset-
ben fesziiltségekkel teli 6rdkra, a legrosszabban pedig egy gyomor-
fekély els¢ tiineteire szamithatsz.

Ha valéban jol szeretnéd érezni magad sajat 6sszejoveteleden,
tégy meg minden sziikséges elSkésziiletet, ugyanakkor mondj
le a ,tokéletes" tervezésr6l. Vedd szamitdsba az ohatatlanul is
jelentkez6 akadalyokat, véletleneket. Legyél mégoly koriiltekint6
és el6relatd, mindig akad valami, amit figyelmen kiviil hagysz.
Amennyiben j6 el6re szdmolsz ezzel, jokora adag idegeskedéstol
szabadulsz meg.

Tal magasak az elvardsaink onmagunkkal szemben, és ezzel
hatalmas terhet vesziink a vallunkra. Hagyj hét fel a tokéletességre
torekvéssel. Békélj meg a ténnyel, hogy a kortilmények felett nincs
hatalmad. Ugyan ki parancsol az idéjarasnak; ki tudja kordaban tar-
tani Jim bacsit, hogy ne igyon annyit; ki vethet gatat a szinte bizo-
nyosan kitoré csaladi veszekedésnek. A csaladi élet mar csak ilyen.

A fesziiltség biztos jele, ahogyan a csalddtagokkal, ételszallitok-
kal és ismer&sokkel bansz kozvetleniil a rendezvény el6tt. Ha ide-



ges és ingeriilt vagy, ideje lenyugodnod, és belatnod, hogy az 6sz-
szejovetel nélkiiled is megy majd a maga atjan. Lazits! Jusson eszed-
be, a kozos orromért hoztad Ossze ezt az tinnepet.

ime, egy masik forgatokonyv: romantikus hétvégét tervezel
a férjeddel. Egyvalamir6l feledkezel csak el, ami azutdn mindent
elront. Az indulds napjan megjon a havivérzésed, de ha megérzod
a humorérzéked, és rugalmas vagy, még igy is j0l érezheted magad.

Ilyenkor el6vessziik a B-valtozatot, ami allhat otthoni ejt6zésbdl
és hosszd, meghitt sétdkbol az erdSben vagy a tengerparton. Egy
ilyen hétvégén jokat beszélgetiink, és gyertyafényes fiird6t vesziink.
A B-terv csak akkor nem viélik be, ha egyikiink vagy masikunk
mindegyre a tokélyt hajszolja.

Tégabb 6sszeftiggésben ugyanehhez a stratégidhoz folyamod-
hatsz. Ha azt képzeled, hogy tokéletes élettervet szerkeszthetsz,
amelynek elemei tgy illeszkednek egymashoz, akédr a fogaskere-
kek, hat nagyon tévedsz. Akad majd, ami a terveid szerint alakul,
mas azonban nem. Nem szerepel a terveink kozott, hogy meg-
betegsziink, elveszitjiik az alldsunkat, vagy koltozniink kell egy
Gjabbért.

Gyakran éllunk el6 kész tervekkel a héazassdgunkkal vagy egy
gyerek sziiletésével kapcsolatban is. Megint csak lesz, ami a va-
rakozasoknak megfeleléen alakul, csakhogy nem minden. A kér-
dés az, mennyire ragaszkodunk a terveinkhez. Minél inkabb, annal
nagyobb lesz a csalédasunk.

Nézd igy a dolgot: Ne kapd fel a vizet, ha nem dgy alakul min-
den, mint ahogy szeretnéd. Ugyanakkor légy halas a sorsnak, amikor
nagy néha bevalnak a terveid! igy barmi is a végkifejlet, te meg6rzod
lelked békéjét. Hiszen minden dgy ,tokéletes", ahogyan van!
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Le a kibicekkel!

Nincs idegesit6bb, mint amikor egy kéretlen kibic osztja az
észt. Hacsak nincs éget6 sziikségiink j6 tanacsra, a kibicnek
hallgass a neve.

Erdekes médon masfajta szimbiotikus tarsuldsok is eléfordul-
nak az emberi kapcsolatokban. Akad, aki masokon keresztiil
él, vagy idegenekre 16csoli at az élet terheit. Klasszikus példaja
ennek az a sziil6, aki nagy sportolénak vagy zenésznek késziilt,
a sors azonban nem volt kegyes hozzd. Sziil6ként azutan a gyer-
mekét igyekszik minél magasabbra tolni ugyanezen a palyan, és
ezért semmi &ldozatot nem sajnal. Onértékelése attdl fiigg, ho-
gyan teljesit vagy nem a gyermeke.

Maésokon keresztiil élni folottébb farasztdé. Az ilyen ember
a legvégén elijeszti magatol azt, akibe kapaszkodik. Ezzel egytitt
hihetetlen nyomas nehezedik ra, és csal6dasok sorat éli at olyan
események miatt, amelyek folott nincs hatalma. Nehéz meg6rizni
a hidegvériinket egy teniszjatszma kozben, még nehezebb azon-
ban az indulatokat kordaban tartani, ha a lanyunk vagy fiunk, ne-
talan a kedvesiink kiizd helyettiink!

A tamogatas és biztatds természetesen egészen mas lapra tar-
tozik. En most az egészségtelen szélséségekrsl beszélek, ami az
egyik fél talzott befolyasolasaval és a masik megfeszitett igyekeze-
tével jar egytitt.

Akiben van elég alazat, hogy elismerje, igenis, néha masokon
él6skodik, szakithat rossz szokéaséval, rendelkezik annyi targyila-
gossaggal, hogy kivonja magét aléla. Ha egyszer felismered, hogy



kéretlen kibic vagy, a tobbi maér gyerekjaték (tgymond)... egy-
szertien 1épj ki a helyzetb6l. Képzeld el, milyen lenne, ha mas pro-
balna uralni az életedet, tandcsokkal bombédzna, megitélve tetteidet,
helytelenitve emezt és csaloédva amaz miatt és igy tovabb. Képzeld
csak el, milyen kellemetlen mindez a masiknak, igy talan te is kony-
nyebben leszoksz réla.

Az egyik legnagyobb ajandék, amit szeretteidnek adhatsz, az az,
hogy minden kétséget kizaréan tudatod veliilk, tegyenek barmit, le-
gyenek barkik, te szereted és elfogadod 6ket. Mindehhez nem kell
megvaltozniuk, nem muszdj megfogadniuk a tanicsaidat. Vigaszta-
16 tudat, hogy vannak, akik megbiznak benniink, és ezt tetteikkel
is bizonyitjak.

Az élet varadzslatos ajandék, becsiild meg hat értéke szerint.
Engedjiik, hogy szeretteink is élvezzék a létezés oromét, éspe-
dig a mi kéretlen kibickedéstink nélkiil. Ha lemondunk errél
a rossz szokasunkrol, ajandékot adunk ezzel szeretteinknek és on-

magunknak.
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Add ki az indulataidat, de csak egyszer

Nem tudom, te hogyan csindlod, de amikor alaposan fel
vagyok htzva, ki szoktam adni a g6ézt... nem is egyszer, ha-
nem bizony tobbszor. Addig mondom a magamét az ismeréseim-
nek, mignem mind elfogynak! Ekkor talan tjrakezdem az elsével,
egészen addig, amig tapintatosan nem figyelmeztet, hogy hallot-
ta mar a sirdimaimat. A panaszkodas egyfajta tomegsport, amely-
lyel 6nmagunkat szoérakoztatjuk, az id6t mdalatjuk, vagy épp
meggy6zzilk magunkat, hogy joggal haragszunk akar a legpara-
nyibb csekélység miatt.

A magam és masok érzéseit figyelve ezzel egytitt is vilagossa
valt szamomra, hogy az indulatok efféle ismételt , kiszell6ztetése" azt
a kevés jot is tonkreteszi, ami a kibeszélésben rejlik. Egy alkalommal
még hasznos, s6t akdr gyogyerejli lehet, ezzel szemben a sziikség-
telen ismétlés kiszivja az erénket. Megkoénnyebbiilés helyett mind-
Ossze haragunk és ingeriiltségiink né, egyre inkabb felhergeljiik
magunkat. A kellemetlenségek aranytalanul felnagyitédnak, ha
szitkségtelen figyelmet forditunk rajuk. A panaszkodas csalhatatlan
modja annak, hogy megrekedtiink gondjaink kozott.

Ahogy botorsag lenne sé6t dorzsolni egy nyilt sebbe, tgy a pa-
naszszoéval is banjunk csinjan. Ha mar nem tudjuk megéllni, hogy
megosszuk madssal gondjainkat (tobb szem tobbet lat), legalabb
csak egyvalakit orvendeztessiink meg ezzel, a tobbieket hagyjuk
békén.

Nem kérdés, hogy a siramok arthatnak egy hazassdgnak. Sem-

mi rossz nincs abban, ha egyszer megbeszélitek a problémaitokat,



am ha semmi masra nem tudsz gondolni, ezzel csupan lehorgonyzol
az élet nehézségei mellett. R4jottem, hogy a folytonos panasz annak
a jele, hogy rossz lelkidllapotban vagyok. Marpedig két lehangolt
ember aligha segithet egymas bajan! Hagyd tehat pihenni a gondjai-
dat, ne foglalkozz veliik egy ideig. Amennyiben valédi gondok, hol-
nap is megtaldlnak, csak épp friss fejjel és megtjult energiaval na-
gyobb az esélyed a megoldasra.

Adj tehat engedélyt magadnak egyszer, egyetlenegyszer, hogy
elmondd, ami bént. igy te is megkonnyebbiilsz, és jobb kedvre
dertilsz. Ugyanakkor ne ess talzasba. Ne horgonyozz le a kellemet-
len érzések mellett, marpedig az ismételt panaszkodasnal pontosan
ettSl kell tartanod. Bizonyara te is érzed majd a kiilonbséget, ha raj-
takapod, és sikeresen megfegyelmezed magad. J6 szerencsét a pro-
bélkozashoz!
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Szakadj ki a napi rutinbél

I Iétfén kenyérsiités. Kedden bevasarlds. Szerdan mosas... stb.

Sokakat megnyugtat a rutinszeri cselekedetek ismétlédése,
mivel dgy érzik, valamelyest befolydssal vannak az életiikre. Az
érzelmi gépiesség ezzel szemben kitiresiti az embert. Ha téged is
ennek a veszélye fenyeget, valtoztass idénként az id6beosztaso-
don, keress olyan foglalatossdgot, ami kitagitia a latéhatarod.
A friss néz6pont segit a napi rutin és a vele jaré egyhangusag, ér-
zelmi tompasag folé emelkedni.

Mindenekel6tt vonulj félre, és dlmodozz egy keveset. Kovesd
gondolataid dramat; talan egy régi vagyad is felbukkan, amelyet
eddig elhessegettél magadtol. Akadnak merev, moédszeres em-
bertarsaink, akik jottanyit sem térnének el kiszabott napirendjiikté],
mert igy érzik csak magukat biztonsagban. Ok azok, akiknek
égetben sziikségiik volna friss 8sztonzésre, mert jéval megvi-
seltebbeknek és idésebbeknek latszanak a koruknal, és min-
den életkedv hianyzik belSliik. Bar valéban vannak id6beosz-
tdsunkban olyan elemek - az edzés vagy a munka -, amelyeken
nemigen véltoztathatunk, kis rés igy is tdmad az idén, ami csak
a miénk.

Mi volna, ha nyelvet tanulnal vagy ellatogatnal almaid foldjére,
és megismerkednél az ott él6kkel? Iratkozz be valamilyen mtvészeti
tanfolyamra, olvas6kodrbe, vagy ami ennél is jobb, szervezz egyet.
Lépj be egy felekezetbe, vagy légy tagja egy spiritualis kozosségnek.
Jogazzal. Mozogj, végezz rendszeres testmozgast. Ezer lehet6séged
nyilik a szabadidé izgalmas eltoltésére.



Az is csodakat tesz, ha nagy néha otletszertien mész el vala-
hova. Tudom, milyen nehéz ez a szeretteiddel a hatad mogott,
akiket mindig szamitasba kell venned, taldlj magadnak kevéske
szabad mozgasteret, amikor azt csindlsz, amire kedved szottyan.
Ha mésképp nem megy, leckeirds helyett vidd el sétalni a gye-
rekeket az erdébe. Vagy hivj fel egy szomszédot szombat reggel,
hogy este rendezzetek kozos pecsenyesiitést. Ajandékozd meg
magad annak az 6romével, hogy valami elére el nem tervezet-
tet, valami mast csinalsz. Az ilyesmi felrazza az embert, és mas
nézépontbdl lattatja az életét.

Tovabbi egyszerti médszer, hogy vezess eltéré ttvonalon, mint
szoktal. Id6rél idére romantikusabb mellékutakon is kozleked-
hetsz az otthonod és a munkahelyed ko6zott, nem muszaj min-
dig az autépalydn hajtanod. A vezetés dnmagaban is kikapcsolo-
das lehet, ha nem minduntalan ugyanarra mész. Az atvonalak val-
togatdsa a magad és csalddod biztonsagat is noveli, mert fokozza
az éberséget vezetés kozben. Amennyiben nap mint nap ugyanar-
ra autézunk, konnyen elkalandozik a figyelmiink.

Bamulatos, milyen sokat szdmitanak ezek az apré véltozta-
tdsok, mennyire 8sztonzéen hathatnak, hogy megnovelhetik jo-
kedvedet! Ez az érzés azutan az élet mas teriileteire is kihat,
mivel tudattalanodnak azt az tizenetet kiildod, hogy nyitott vagy
az U4j lehet6ségekre. Raadasul az életed is eredetibb és tartalma-
sabb lesz.
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Mondj nemet (lelkifurdalas nélkiil)

y
Ime egy j6 tandcs minden asszonytdrsnak, aki tal sokat véllal

agdra! Mikor atléped azt a hatart, amikor mar nem o6rém a
kotelességek teljesitése, mondj feltétleniil nemet. Mondd azt:
,Koszénom, hogy gondoltal ram, de nem!" Fontos agyadba vés-
ni ezeket a szavakat, és lelkifurdalds nélkiil venni 6ket a szadra.

Am még miel6tt nemet mondanal, tedd mérlegre, hol az a hatdr,
ami mar sok lenne a jobol.

Azért nem szabad tjabb bizottsdgokat és kozosségi teendéket,
netaldn vezet$ szerepet a nyakadba venned, mert végiil eléred azt
a hatart, amin tal mar a kiégés és neheztelés kovetkezik.

Az ilyesmi hirtelen jon. Egyszer csak azon kapod magad, hogy
nincs visszatut, megfojtanak a teend6id. Kimeriiltnek, a kotelesség
aldozatanak érzed magad, és ezért egyre né benned a neheztelés
meg a kesertiség. Mindebben te vagy a ludas, nem tudsz nemet
mondani, ezért valt rémalomma az életed.

Ha torténetesen egy szervezet tagja vagy, természetesen el kell
latnod, amit magadra véllaltdl. Valogasd meg ezért minden 4j fel-
adatod aszerint, mennyire vagy madris leterhelve. Ki kell mondanod:
ami sok, az sok.

Vess szamot, mérd fel, mennyit birsz el. Hatalmas er&ét adhat
annak tudata, hogy nem halmoznak el a kéretlen teendék. A tisz-
tdbb elme és a lazabb napirend birtokdban jobb dontéseket hoz-
hatsz, mint amikor zstfoldsig megtelt a naptarad.

Ha megtanulsz nemet mondani, kétszeres 6romet okoznak majd
azok a ténykedések, amelyekben vezet$ szerepet véllalsz. Arrél nem



is beszélve, hogy amennyiben nem hajszolod tdl magad, jobban is
teljesitesz.

Ha egyszer eldontotted, hogy visszautasitod az ajanlatot, oko-
sabb rovidre fogni a magyardzatot (a hosszas magyarazkodas
a btintudat jele). Eszrevetted mar, hogy aki a miérteket sorolja, el-
veszti beszélget6tarsa figyelmét? Az embereket nem érdekli a leter-
heltséged, megvan nekik a maguk baja.

Akad olyan ember, akinek alkatdnal fogva esik nehezére nemet
mondani. Az ilyen annyira szeretetéhes, hogy egy jo széért akar
a sajat lelki nyugalmat is feldldoznid. Gondolj azonban arra, hogy
amennyiben az utolsé pillanatban lépsz vissza mas elfoglaltsaga-
id miatt, mindenre szamithatsz, csak elismerésre nem. Jobb azonnal
nemet mondani, mint valakit a pacban hagyni!

Fontos, hogy a munkahelyen is megtanulj nemet mondani, akar
sajat cégedet vezeted, akar alkalmazott vagy. Gondold meg, ha
rendszeresen éjszakdba nytléan robotolsz, ezzel a hdzastirsadat és/
vagy a gyerekeidet rovidited meg. Mindez megint csak egyensily
kérdése. Hasznos tandcs: ne dolgozz, ha nem fizetik ki a munkaéréi-
dat (példaul a talérazast vagy a hétvégéket).

A lelkifurdalds tarsas elfoglaltsdgaid szdmat is sziikségteleniil
megnovelheti. Azt ajanlom, igazodj ebben a hézastarsadhoz, a ked-
vesedhez vagy a baratodhoz, kiilsnben a btintudatbél fakadé ,ige-
nek" tobb bossztuisagot okoznak, mint hinnéd. Igazodj partnered
ritmusdhoz. Nyilvan 6 sem oriil, ha puszta kotelességtudatbol bar-
hové elrangatjak!

Amikor legkozelebb felkérnek, hogy elnokolj egy bizottsag-
ban, szerezz pénzt jotékony célra, vegyél részt kozos kirandulason,
dolgozz az iskoldnak, vagy menj el vendégségbe, gondold meg, el-
fogadod-e a felkérést vagy meghivast. Oszintén nézz magadba, va-
I6ban vagysz-e minderre, és egyaltaldn, van-e ra elég szabadid6d?
Ha ugy érzed, rossz az idézités, vagy maris talterhelted magad,
mondd egyszertien ezt: ,Koszonom, hogy megkérdeztél, de nem",
aztan hagyd ennyiben a dolgot.
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Légy 99%-ban mentes a pletykatol

Erdedetileg a ,Tartézkodj minden pletykatol" fejezetcimre gon-
oltam. Csakhogy ez tulzott elvards lenne barkivel szemben.
Emberek vagyunk, nekem is eljar néha a szam. Ne legytink hat
maximalistdk, elégedjiink meg a 99%-kal.

Az ember kivancsi embertarsaira, akiknek tanulmanyozasa tadl
érdekes ahhoz, hogy az eredményt megtartsa maganak! Nézziink
magunkba, és lassuk be, van abban valami megnyugtat6, ha mas-
valaki haza ég, nem a mienk. Ugy ttinik, szivesebben pletykalunk
olyanokrol, akiket kevésbé szeretiink, esetleg ezért vagy azért irigy-
kediink rajuk (még ha nem is ismerjiik be szivesen).

Az unalom is pletykdra csabithat, mivel a sajat életiink olyan
eseménytelen! Meglehet, 6nnon érdekességiinket szeretnénk meg-
novelni beszélgetStarsunk szemében, amikor a legfrissebb szébe-
széddel el6allunk.

Egy volt egyetemi szobatarsam dramai hatdst gyakorolt ram.
Hossza 6rakat szoktunk trécselni. Ilyenkor egy sereg minden szoé-
ba keriilt, a fitktél a hitig. Mikor felmeriilt egy-egy név, idénként
zaftos pletykakat kozoltem roéla. Baratném ilyenkor befogta a fiilét,
és azt kidltotta:

- Semmi rosszat vagy igaztalant nem akarok hallani errél az
emberrdl!

Ekkora nemességet nehéz volt felérnem ésszel, és bizony volt
id6, amikor prébara is tettem. Hasztalan, szobatarsném 100%-ig
megingathatatlan maradt. Nem gy6ztem csodalni. Tudtam, ha vala-
kire, hat ra rabizhatom barmely titkomat.



Hacsak nem kivansz allhatatlan pletykafészekként elhiresiilni,
ne terjessz rémhireket! Fogadj bizalmadba egyetlen embert, és
senki mést, de vele se pletykalj tal sokat. Légy 99%-ban mentes
a szObeszédtsl. Es ha mar eljar a szad, soha, de soha koszoriild a
nyelved azon a bardtodon, akinek le szoktad adni a hireket!
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Tartsd nagyra utadat

h, mily nemes cél! Még miel6tt eszedbe jutndnak az ati fara-
Adalmak és nehézségek, amelyekkel egy mai utas szembe kell
nézzen, ismételd el magadban e szavakat: Igenis, nagyra tartom
az utamat!

AKki igy tesz, az magat az élet ajandékat becsiili meg, s szemé-
lyes kalandda avatja azt.

Richard gyakran mondja az el6adédsain: ,Az élet folyamat, nem
végcél." Nem arrdl szél tehat, hogy érjink célt mihamardbb, és
futytljink az ttra, amit megtesziink koézben. Hiszen ez a legna-
gyobb élvezet. Utad naprél napra, pillanatrél pillanatra folytatodik,
és ha jokedvvel jarod, nem marad el a jutalmad. A kérdés csak
az, valamiféle eljovendd kibontakozasra varsz, vagy megelégszel a
pillanattal? Vélaszod eldonti, kalandként éled-e meg az életet, vagy
sziintelentil felfiiggeszted, jobb id6kre halasztéd!

Elismerem, vannak kiilonlegesen rossz napok, amikor agy érez-
ziik, katyuba jutottunk, s utunkat mindkét oldalon mérges szo-
morce szegélyezi. Pontosan ezeken a napokon kell nagy becsben
tartanunk utunkat.

Emlékeztesd erre magadat minden nagyszerti vakacién, vagy
olyanon, ami csapnivalé volt ugyan, mégsem hagytad, hogy
elrontsa a kedved. Vagj neki ugyanezzel az elszdnt dertivel
minden egyes napnak; tekints ra tgy, mint 4j kezdetre, amely
barmely pillanatban nagyszerti kalandokat tartogat a szamod-
ra. (Valljuk be, némelyiket nem szivesen ismételnénk meg
Gjra.)



Egyszer Berkeley egyik kavézéjaban iiltem, és elgondolkozva
figyeltem a jarokelSket, akik elhaladtak mellettem. Mindegyikrél
leritt, hogy pératlan jelenség. Azt gondoltam magamban, milyen
nagyszerti, hogy ilyen sokfélék vagyunk, sajat élettorténettel, 6n-
all6 malttal, jelennel és jovével. Minden halandé beirja a maga élet-
torténetét az emberiség torténelmébe, és minden napja 4j lapot nyit
ebben. Ebredésed pillanatétél a lefekvésig valamennyi elfuté pilla-
nat és elmulé 6ra tovabbvisz utadon. Ha elszdnod magad arra, hogy
nagyra tartsd ezt az utat, nem szin6 halat és szeretet érzel majd a te-
remtés irant. Megérted, hogy az élet mindent megad, amire sziiksé-
ged van, és valamit abbdl is, amit kérsz téle. Eleted 6sszes életese-
ményének sajatos célja és jelentése van. Azt is tudnod kell, hogy az
apré bosszisidgok nem igazdn szamitanak a dolgok rendjében. Ha
leragadsz a kicsinyes részleteknél, akkor valéjaban nem tudsz odafi-
gyelni a tagabb Osszefiiggésekre és torvényszertiségekre, s a bolha-
bol elefantot csinalsz.

Noként a torténelemben el6szor vagyunk igazan szabadok, s all
rendelkezésiinkre az egész vildg. Nem kell mast tenntink, mint vi-
torlat bontanunk, és egyiitt suhannunk a széllel a kiszemelt irany-
ban. Mindehhez j6 adag jozan ész, nagy sziv és lélek sziikségeltetik.

Viljon hat szokasodda, hogy ébredéskor izgalmas kalandnak
lasd minden 4j napodat... hogy nagyra tarthasd utadat. Az élet cso-
dalatos ajandék, mesés kincs a szivarvanyhid végén. Ahogy neki-
kezdesz egy napnak, légy nyitott a csodakra. Fogadd 6ket amuldo-
z6 &hitattal.

Zarszoként hadd koszonjem meg, hogy elolvastad ezt a fejezetet,
s osztoztal azon, ami kozos volt utunkban.

Szivbél jové jokivansagokkal
A szeretetben és fényben
Kris



Ne csinalj a bolhabél elefantot
a szerelemben

Kristine Carlsonnal
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A legfontosabb: legyetek jo pajtasok

a ki kellene valasztanom egyetlen sajatsagot, ami oly kii-
Hlijnlegessé és vibral6va tette kapcsolatunkat az évek soran,
az talan az, hogy mi ketten mindenekel6tt és elsésorban szivbé-
li j6 pajtasok vagyunk. Tévedés ne essék, nem csupan azok. El-
koteleztiik magunkat egymas mellett, és hiiségesek vagyunk tar-
sunkhoz. Osztozunk gyermekeink iranti rajongé szeretetiinkben,
kozos az értékrendiink, az érdeklédési koriink, azonosak a cél-
jaink, osztozunk szdmos baratunkon, kolcsonds tiszteletet és
vonzalmat érziink egymds irant. Istennek hala, még a hittink is
ugyanaz. Mégis, barmilyen csodalatosak is ezek a jellemvonasok,
onmagukban még nem szavatoljdk egy szerelem ébren tartasat.

Végiil is sok htiséges pér civodik a kocsiban a misére menet.
Tomérdek nagyszer(i és odaadd sziilének ugyanaz az értékrendje,
mégis folytonosan idegesitik egymast. Parok tomegei rendelkeznek
kozos baratokkal, osztoznak ugyanazon a hobbin és érdeklédésen,
testi vonzalmuk is mély, ennek ellenére tgy harcolnak egymas-
sal, mintha elment volna az esziik; vagy féltékenységgel mérgezik
az életiiket. Az ilyen kapcsolatok nem tartanak sokaig.

Am ha mindenekel6tt j6 baratok vagytok, minden més a he-
lyére keriil. A pajtasok tdmogatjdk egymast. Tiirelmesek és kedve-
sek a masikkal, s még egymas tokéletlenségeit is elnézik. A ba-
ratok nagyszeri beszélgetéseket folytatnak, s rendszerint figyelmes
hallgatésdgnak bizonyulnak. Noha sziikség esetén komolyak is tud-
nak lenni, sokat nevetnek és tréfdlkoznak. Kapcsolatukon nem fog
az id6, joban-rosszban Osszetartanak.



A j6 pajtasi kapcsolat meg6rzése (vagy megteremtése) annak be-
latdsaval jar, mit tartogat mindkett6tok szdmara ez a kapcsolat. Ha
beismered, hogy a baratsag egy péarkapcsolat megtartasanak leghat-
hatésabb mddja, a tobbi mar pofonegyszerti. Csak emlékeztesd ma-
gad folytonosan, hogy ugyanazzal a kedvességgel, megbecsiiléssel
és tisztelettel kell bannod a partnereddel, ahogyan a legjobb ba-
ratoddal tennéd. Amennyiben kételyeid tdmadnak, kérdezd meg
magadtoél: ,Ha 6 lenne a legjobb bardtom, hogyan reagélnék ra, mit
tennék akkor?"

Sokan jelentik ugyan ki: ,a partnerem a legjobb baratom", ez
azonban csak iires szélam marad, nem tdmogatjdk meg gondo-
latokkal, érzésekkel és cselekedetekkel. Ellenkezéleg, szamosan
féltékenykednek a partneriikre, tal sokat varnak el téle, kove-
teléseket tdAmasztanak vele szemben, s joval kevesebb megbecsii-
léssel, tisztelettel és beleérzéssel kozelednek hozza, mint ahogy
egy bardthoz viszonyulnanak. Masok meg kisajatitjdk a part-
neriiket, és egy elképzelt képmaéshoz ragaszkodnak a his-vér
személy helyett.

Ha egy barétod azt mondana: ,Az az dlmom, hogy palyat valtoz-
tatok. Bar ez kevesebb pénzt hoz a konyhéra, tudom, hogy boldo-
gabba tesz", vagy azzal &ll el6, hogy dlma az 6cedn partjara koltozni,
bizonyéara egyetértesz vele, és fellelkesit az 6tlete. Mi van azonban
akkor, ha a partnered mondja ugyanezt? Hogyan valaszolsz erre?
Mellé allsz-e, segited-e terve keresztiilvitelében? Vagy inkabb meg
se hallasz egy ilyen kivansagot, mikdzben magadban azt gondolod:
~Botorsdg. Az egésznek semmi koze a vald élethez. Kiilonben sem
ezt akarom."

Val6 igaz, nem valthatjuk valéra valamennyi almunkat, nem kol-
tozhettink folytonosan, nem vandorolhatunk &llasr6l allasra. Nem
azt mondjuk tehat, hogy azonosulj minduntalan partnered kivan-
sagaival, vagy hogy a te dolgod megvaldsitani ezeket. Mindossze
azt javalljuk, vésd észbe, hogyan béanik barat a barattal, és igyekezz
ezt Gjrateremteni parkapcsolatodban. Az a legfontosabb, hogy part-



nered érezze, Gszintén tamogatod abrandjait, akar kivitelezhet6ek,
akar nem.

Els6 kézbdl biztosithatunk arrél, hogy az igazi baratsag ajan-
dék, olyan cél, amiért érdemes dolgozni. A j6 pajtasok konnyebben
kotnek kompromisszumot. Ugy osztoznak a masik almaiban, hogy
nem adjak fel a magukét. Mindehhez taldn magadba kell széllnod,
és esetleg megvéltoztatnod néhdny szokasodat, de hidd el, megéri

a faradsagot.
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Tanulj meg magadon nevetni

S{zginte semmi nem véd meg olyan tokéletesen az apré napi
osszusagoktol, mint a fejlett humorérzék... kivalt, ha ma-
gadon is tudsz nevetni. Minden hosszta tava kapcsolat eljut arra
a pontra, amikor annyira ismered a partneredet, mint a tenye-
redet. Ahogyan ¢ is tud az Osszes titkos hébortodrodl, elére sza-
mit egészségtelen reakcididra, vagy sajnél, amikor a magad dolgat
nehezited. Még ha probalnad, sem lennél képes valédi éned el-
rejteni a tarsad el6l.

Ha nem tudsz nevetni magadon, goréngyos utra szdmithatsz.
Parkapcsolatodban is kiizdelem var rdd, mert amikor a partnered
ugrat, s rdmutat hibdidra, melyeket nédladndl is jobban lat, menten
atmész védekezésbe. Ez azonban csak még jobban felnagyitja gyar-
l6sagaidat, és jelent6sebbnek mutatja 6ket a val6sdgosnal. Amennyi-
ben megsértédsz és felkapod a vizet, a legjobb tton haladsz, hogy
a bolhédbol elefantot novessz.

Ha megnézed, milyenek a legboldogabb, legszeretébb ember-
parok, szinte mindig észleled mindkét félnél, hogy nevetni tud
onmagan. Ilyenkor a partnerek konnyti szivvel fogadjidk onnon
gyarlésédgaikat, amennyiben a felszinre kertilnek. Ez olyan légkort
teremt, amelyben az esetenkénti ugratds és évédés a helyén van,
s ahol nyugodtan kozdlheted a mésikkal megfigyeléseidet és javas-
lataidat. Ez a kozos biztonsdgtudat azutan ohatatlanul is elmélyiti
és gazdagitja a kapcsolatot.

Erdekes megfigyelni, mi torténik egy élesre fordulé vitaban, ahol
legalabb az egyik fél megérzi a humorérzékét. Az esetek tobbségé-



ben a fesziiltség egyszertien elenyészik. Egyszer kozos programon
vettiink részt egy masik hazasparral, ahol a feleség enyhén rosszal-
16 megjegyzést tett a férjére. Egész pontosan ezt mondta: ,Tdl so-
kat beszélsz." A férj erre jot nevetett, és szeliden igy vélaszolt: ,Iga-
zad van, tényleg nagy a hangom." A férj hajlandésaga, hogy igazat
adjon a nejének, s szerényen kinevesse sajat rossz tulajdonsagat,
a szavaindl is hamarébb eloszlatta a helyzet zavarat. Ha meg6rzod
a humorérzéked, és szerény maradsz, partnered a legtobbszor érzé-
keli, hogy tal nyers volt, s a végén nagy valészintiséggel bocsana-
tot kér megjegyzéséért. Am ha nem, az sem baj, a lényeg az, hogy
te nem sértédtél meg.

Az évek sordn tobb szaz elfajulé beszélgetésnek voltunk tandi,
mert a kellemetlen megjegyzés szenvedd alanya nem Orizte meg
konnyed humorat, ehelyett tiiskéssé valt, és til komolyan vette
magat. Humorérzék hijan nem tehetett mast, mint visszavéagott, vitat-
kozni vagy veszekedni kezdett.

Mikor valaki a kelleténél komolyabban veszi magat, menten
észrevenni rajta, akkor is, ha egy mukkot sem szoél. Megvaltozik
a hangulata, a modora, hanghordozasa, akar még a testbeszéde
is. Nincs kecmec: humorérzék nélkiil elkeriilhetetleniil szenvedni
fogsz.

Ne feledd, barmilyen csodalatos lény is vagy, a partnered tul
sok idé6t tolt veled. Amennyiben idérél id6re olyan megjegyzése-
ket tesz, amelyek nem tdl hizelg6ek, szdmolj azzal, van egy sze-
mernyi igazsdg a szavaiban. Am akkor is érdekedben 4ll jot nevet-
ni a csip6s megjegyzésen, ha a partnered téved. Aki ki tudja nevet-
ni dnmagat, azzal konnyebb kijonni. A partnered sem érzi majd ugy,
hogy kesztytis kézzel kell bannia veled, nehogy megint megsértsdj.
Végiil, mivel nagyobb biztonsdgban érzi magat, a kapcsolatotok is
tartalmasabb és szérakoztatébb lesz.
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Ne hanytorgasd fel, mennyit faradozol

Ha garantaltan bosszankodni 6hajtasz, és tonkre kivanod ten-
ni parkapcsolatodat, akkor k6zold partnereddel, mi mindent
végzel el te, és mennyit henyél 6. Tetézheted ezt azzal, hogy rend-
szeresen a szemére hanyod, miben nem ér fel elvarasaidhoz.

Barmilyen meglepd, a parok pontosan ebbe a csapdédba esnek,
éspedig tudtukon kiviil, egyiittélésiitk minden napjan. Ez a rossz szo-
kas aztan neheztelést, bosszankodast, csiiggedést von maga utén,
és az amugy igéretesnek ttind kapcsolat is megromlik.

Kiilonboz6 okokbdl konnyen kisértésbe esiink, hogy magunk-
ban, avagy hangosan szdmon tartsuk, mi mindent tesziink meg
és aldozunk mi a kapcsolatért, mivel konnyitjiik meg partneriink
életét. Felr6juk példaul, hanyszor takaritottunk mi, vagy alltuk
a szamlakat, vittitk a masikat munkaba, mostunk ki, fiirdettitk meg
a gyerekeket és igy tovabb.

Meglehet, az a félelem vezérel minket, hogy tarsunk nem becsii-
li eléggé faradozasunkat, netaldn nehezteliink a rank haramlé ter-
hekért, vagy valami egészen mas okunk van minderre. Barmi is az
ok, ez a fajta viselkedés Shatatlanul is visszatit.

Mikor ebbe a kozkeletti csapdaba esel, két dologban biztos
lehetsz. Az egyik, hogy a legnagyobb bossztisagot sajat magad-
nak okozod fiistolgéseddel. Novekvé bossztisdgod partnered irant
nemritkdn az irdnta érzett szeretetet is megtépazza. Ez a kapcso-
lat gondolataid és érzéseid kozott tagadhatatlan. Minél igazsag-
talanabbnak érzed helyzetedet, anndl nagyobb nytignek véled
terheidet



A masik kovetkezmény, hogy partnered is megérzi neheztelé-
sedet és novekvé fesziiltségedet, amire tobbnyire ellenallassal va-
laszol. Védekezésiil azt kezdi emlegetni, mi mindent végez el 6.
A vége egymas pocskondidzasa lesz! A kapcsolat megromlik, mikoz-
ben mindkét fél a masikat hibaztatja.

Ahelyett tehat, hogy belesétalnal ebbe a csapdaba, felejtsd el
sérelmeidet, és térj vissza a szeret6 érzésekhez. Gondolj arra, meny-
nyivel konnyebb csak a magad terheit latnod, és készpénznek ven-
ni tarsad faradozasat. Fordits ezen az aldatlan helyzeten, és azt nézd,
mennyire igyekszik a masik. Bizonyara felfedezed majd, hogy vad-
jaid nem alljak meg a helyiiket, s csupan rossz szokasbdl fakadnak.
Valahédnyszor felhagysz a fiistolgéssel, teszel valamit a kapcsola-
tod javitdsaért. Miutdn Kris és jomagam rajottiink erre, igyeksziink
a legkevesebbet egymas szemére hanyni, hiszen belattuk, hogy e
viselkedéssel jobbithatunk a leginkabb viszonyunkon.

Még ha tokéletesen meg is vagy gy6zédve arrdl, hogy te huzod
a rovidebbet kapcsolatodban, ne bosszankodj ezért. igy tarthatod
életben a szeretetet. Gondolj arra, mindig kénnyebb megbeszélni
a kényes kérdéseket, ha szeretet és elnézés tolti el a sziveket. Mon-
danom sem kell, sem Kris, sem én nem vagyunk hibatlanok, szeren-
csére mégis ritkdn vadaskodunk. Azt tandcsoljuk hat, fojts el csiraja-
ban ezt a hajlamot, s meglasd, visszatér kapcsolatodba a kolcsonos
szeretet és megbecsiilés, ha lehet, a kordbbinal is kifejezettebben.
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Adj 4j lendiiletet kapcsolatodnak

Kﬁzkeletﬁ tévhit, hogy akkor érdemes szakemberhez fordul-
ni, mikor egy kapcsolat megfeneklik. Végiil is tagadhatat-
lan, hogy egy jo lélekgyogyasz, lelkipasztor, rabbi, tirsadalmi
gondozo6, hazassagi tandcsadd végteleniil sokat segithet a nehéz
idékben.

Ugyanezek a szakemberek (és a kevésbé hagyomanyosak)
az egészséges kapcsolatok felviragoztatdsaért is sokat tehetnek, lelki
gazdagoddsra, nyiltabb parbeszédre és elmélyiiltebb szeretetre buz-
ditva az érintetteket.

Sok kapcsolat ugyanis egy id6 utdn elsziirkiil, nem fejlédik
tovabb, és ez a jokra is ugyandagy érvényes. Konnyli magatol
értet6dének venni a masik jelenlétét, vagy elveszteni a kezdeti szen-
vedélyt. Ez nem jelenti azt, hogy barmi baj volna a kapcsolattal,
mindossze még jobba lehetne tenni. Néha csodédkat mtvelhet a gon-
dolkozés és hozzaéllas apré atformaldsa, csekélyke szemléletvaltas
vagy néhany 4j otlet.

Valaha tanfolyamokat vezettem a boldogsagrol, amelyeken
hasonl6 tandcsok hangzottak el, mint amilyeneket ebben a kotetben
is olvashatsz. Sok olyan par jelentkezett ezekre a kurzusokra, akik
mindossze 1 lendiiletet szerettek volna adni kiilénben jol mtko-
d6 kapesolatuknak. Az egyik legnagyobb dicséretnek azt éreztem,
amikor ezt hallottam: ,Pontosan erre volt sziikségiink." Tanitva-
nyaim tébbnyire rendkiviil egyszerti dolgokat tanultak meg t&lem.
Mindez azonban elgondolkoztatta 6ket, mi a boldogsag és a boldog
pérkapcsolat titka.



Iratkozz be te is a paroddal valamilyen hasonl6é tanfolyamra,
amely, mondjuk, kommunikaciés készségekre tanit, vagy szeret6bb
tarssa nevel. De beiilhettek kedvenc el6adoétok, szerz6tok eléadasara
is. Sok konyvesbolt rendez dedikalassal egybekotott ingyenes iré-ol-
vaso talalkozoékat. Megvasarolhatsz és tarsaddal cséndben meghall-
gathatsz a témahoz kapcsolédé hangszalagokat is. Mar egy ilyen
egyszeri 1épés is 14j lendiiletet adhat kapcsolatotoknak, ez annak
elismerésével egyenls, hogy fontosnak tartod kapcsolatodat és ko-
z0s fejlédéseteket.

Arra buzditunk, keress erre minél djszertibb utakat-moédokat.
Hiszen olyan j6 mulatsag egytitt csindlni valamit.
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Ne sért6dj meg az esetleges biralaton

Néha ha megbirdlnak valakit, tgy reagal, mintha itt lenne a vi-
lagvége! Sokan nehezen birjak a kritikat, kivalt a partnertiktol.
Ilyenkor nem csupan megsértédnek, de vissza is vagnak, vagy ép-
pen oOsszeomlanak. Holott érdemben tekintve a birdlatra, tobb-
nyire egyetérthetiink abban, hogy nem olyan nagy tigy az egész.

A helyzet az, hogy emberek lévén valamennyien szdmithatunk
tobb-kevesebb kritikdra. Amennyiben parkapcsolatban éliink, en-
nek egy tetemes része a partneriinktél szarmazik. Ez elkeriilhetetlen,
mivel 6 tolti veliink a legtobb id6t, 6 latja leplezetlentil minden rossz
és j6 tulajdonsagunkat. Akkor is a kozeltinkben tartézkodik, amikor
letoriink, és talérzékenyek vagyunk minden kritikara. Ha magunkba
néziink, el kell ismerniink, hogy ilyenkor szoktunk magunk is a leg-
nagyobb valészintiséggel kekeckedni.

Mindez megforditva is igaz. Eppenséggel a partnered is lehet
csip6s hangulatban. Nézz szembe a varhaté viharral. Péarod pon-
tosan ismeri érzékeny pontjaidat, és mivel emberek vagyunk, nem
allja meg, hogy fajdalmat ne okozzon. Ne vard hét el t6le, hogy soha
ne birdljon meg. Ez is hozzatartozik egy kapcsolathoz.

A kritika nem jelenti az, hogy a masik nem szeret, nem becsiil
vagy tisztel eléggé. Szdmos oka lehet: megszokas, ingertiltség vagy
bels6 bizonytalansdg. Néha azonban jobbité szdndék is vezérelhe-
ti. Més széval, nem minden kritika alaptalan, éppenséggel konstruk-
tiv is lehet.

Az esetleges birdlatot gy a legkénnyebb elviselni, ha ele-
ve szamolsz vele. Olyan ez, mint az es6. Tudod, hogy egyszer



biztosan elered, csak azt nem, hogy mikor. Emiatt sem kezdesz
6rjongeni, hanem kinyitod az ernyédet, igy némi kritikat is mu-
szaj elviselned. Hallgasd végig tlirelmesen a masikat, aztan feled-
kezz el a dologrol.

Amennyiben ilyen filozofikusan viszonyulsz a felmeriilé birélat-
hoz, az egyre ritkulni latszik, és az utéhatdsa is sokkal hamarabb
eltil. Valamiért ugyanis a biralat fokozott védekezésre késztet. Mar-
pedig ha visszavagsz, ez csak olaj a tlizre, mintegy igazolja az osto-
rozas létjogosultsagat, amely igy makacsul nem hagy alabb. Ellen-
ben, ha természetesnek veszed a kritikdt, a masik biralgaté kedve
is megcsappan.

Gale bardtném mesélte, amigy j6 természetti férje néha sz6-
va tette, hogy nem ért a modern technikdhoz. A férj rajongott a
szamitogépekért, és nem fért a fejébe, miért olyan nehéz mindez
a nejének. Megkérdeztem, milyen gyakran érte kritika. Havonta
harom-négyszer, felelte. Aztin azt kérdeztem, hogyan szokott ra
reagalni. Bevallotta, hogy altalaban tiiskés lett, és megsért6dott.
Hidba prébalta nyugodt hangon megbeszélni mindezt a férjével,
az csak nem hagyta abba a biralgatést.

Felvazoltam neki stratégiam lényegét. Bar soha nem proébalko-
zott eddig ilyen ,passziv' harcmodorral, elismerte, hogy logikusnak
ttinik, és megigérte, hogy kiprébalja.

Ugy egy honap milva kedves koszon6levelet kaptam téle. Eb-
ben elmondta, hogy sikeriilt tokéletesen leszerelni a férjét, s ezt
tartja élete legnagyobb teljesitményének. Elhatdrozta, hogy mas-
ként viszonyul a férje megjegyzéseihez. Valahanyszor tjra hal-
lotta &ket, emlékeztette magat, hogy a parjat csak a j6 szandék
vezérli, mert azt szeretné, ha & is részesiilne a technika 4ldésai-
bol. Ezért ahelyett, hogy visszavagott volna, megsértve ezzel a
masikat, egyetértett vele. Ilyenféleképpen: ,Igazad van, dragam...
igyekszem minél hamarébb megtanulni." Ez a tokéletes targyila-
gossag a férjet is azonnal elhallgattatta. El6fordult, hogy feltartotta
a kezét, és kuncogva annyit mondott: ,Ugyan, mi értelme."



Gale tehat jatékka formdlta at a birdlatot. Olyan jatékka, amelyet
6 nyerhetett meg! Mert hat ugyan mit veszithetett? Nem kivantak t6le
felfoghatatlan mitiszaki ismereteket, mindossze némi targyilagossa-
got és humorérzéket. Bar semmi nem bizonyitja az ellenkezéjét,
gyanitom, ha tovabbra is holt komolyan veszi a kritikdt, az nem iil
el. Ami, szerencsére, mégis bekovetkezett.

Még ha esetedben hasbavagébb vagy gyakoribb is partnered kri-
tikdja, hidd el, ez a modszer csokkenti a strlédasi feliileteket. Ha
nem kapod fel a vizet, nem taplalod tovabb tarsad birdl6 szenvedé-
lyét. Ne vedd tdl komolyan, és meglatod, semmivé foszlik.
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Ne javitgasd ki a masikat

Efy egészséghaz el6csarnokaban voltunk, ahol egy né igy
z6lt a férjéhez:

- Haza kell mennem, hogy megcsinaljam neked meg a gyere-
keknek, a ragut, amit annyira szeretsz. Tobb mint egy 6raba kertil,
ezért minél tobb id6t kellene rdszannom.

Milyen gondos csalddanya - gondoltam, és elszonilt a szivem,
a férj valaszat hallva:

- Nem, minddssze 6tven perc alatt késziil el.

Juj!

Ugy egy hét milva egy étteremben kihallgattam egy férj és fele-
ség meg barataik beszélgetését a szomszédos asztalnal. Nem figyel-
tem a részletekre, de hat a férj olyan sokat beszélt. Mindossze az utol-
s6 mondatat hallottam tisztdn, melyet elégedett kuncogassal kozolt.
Ez volt a csattano:

- Mar épp indulni késziiltiink, amikor vagy tizen vagtak elénk.

Hatasos lezarasnak tetszett, és mar azt kivantam, barcsak az egész
torténetet hallottam volna. Am még miel6tt eliilt a nevetés, a nej ki-
fakadt:

- Nem tizen voltak ott, John, hanem mindéssze hatan.

Riaszté példék ezek arrdl az édltalanos emberi gyengeségrdl, hogy
kijavitsuk egymast, legkivalt a hozzank legkozelebb allokat. Még-
is sziikségét éreztiik, hogy felidézziik 6ket, annak szemléltetésére,
mennyit arthat egy ilyen tiszteletlen megjegyzés a parkapcsolatnak.

Mindkét példdban és ezer masban a masik kijavitidsa tokéletesen

sziikségtelen volt. A megszdlalokat nem vezérelhette mas, mint ne-



vetséges kicsinyesség és szdrszalhasogatds, mikozben fiitytiltek sérté
hangnemiikre és arra, hogy elveszik vele a k6zds élmény dromét.

Az egészséghazbeli csalddanya csak a legjobbat akarta a csalad-
janak. Id6t és faradsagot nem kimélve sietett haza, hogy megf6zzon.
Tele volt lelkesedéssel és biiszkén megosztotta tervét férjével. Mire
az, ki tudja miért, viszonzéasul lehurrogta! Gyanitom, hogy semmi rosz-
szat nem akart tarsa kiigazitasaval, egyszertien csak kicstszott a sza-
jan. Mégis, gondold meg, hogy eshetett ez a feleségének! Es ugyan
mi haszna volt a sért6 megjegyzésnek? Még ha igaza volt is a férjnek,
és a nevezett ragu tényleg 6tven perc alatt késziil el, mit szamit mind-
ez? Miért volt olyan fontos, hogy 6vé legyen az utolsé sz6, mikoz-
ben atgazolt egy hozzatartozoja érzésein? Szegény né nem azt gon-
dolhatta ezek utan, hogy megbecsiilik, hanem hogy semmibe veszik.

Ugyanez igaz arra a feleségre, aki egy barati tarsasagban javitotta
ki a férjét. Megint csak az a helyzet, hogy amennyiben megkérdez-
nénk, minden szdndékossagot és rossz szandékot tagadna. Ugyan
mar, dehogyis akarta ¢ tonkretenni a férje sztorijat, elvenni az 6ro-
mét, és lealazni a tobbiek el6tt! Epp csak artatlanul kicstszott szé-
jan a kiigazitds, mivel nem gondolkozott el azon, mi kart tehet vele.
Végiil is miért fontos, hanyan vagtak eléjiik?

Tény és valo, egyetlen ilyen mondat nem arthat egy kiilon-
ben tartalmas kapcsolatnak. Mi is tobbszor estiink hasonlé hibaba.
Ha a partnered nagy néha kijavit, ett6] még nem do6l ossze a vi-
lag! Ne feledd azonban, célunk az, hogy ne csindljunk a bolhabol
elefantot. Mire j6 akkor a szérszilhasogatas? Ugyan ki osztand
meg szivesen almait, terveit és kalandjait olyan valakivel, aki mind-
untalan kiigazitja. Egy ilyen emberrel szemben egy id6 utdn 6hatat-
lanul is 6vatosak lesziink, és megtartjuk a harom lépés tavolsagot.

A tanulsdg pofonegyszerti. Senki nem szereti, ha kijavitjak.
Valéjdban a legtobben egyenesen nehezményezik. Ezért ha nincs
alapos okod 14, és a felmeriil6 kérdés nem létfontossagu, kérlek,
tégy lakatot a szddra. igy a parod is szabadon és nyiltan beszélhet
a tarsasdgodban, ami elevenen tartja kapcsolatotokat.
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Ne hagyd, hogy a gyerekek kozétek alljanak

Meggy6z6désem, hogy Kris és én sokat tettiink e téren. El-

mondhatatlanul szeretjitk gyermekeinket: imadjuk ¢ket, a
legjobbat kivanjuk nekik, és altalaban elmondhaté, hogy nekik
szenteljik az életiinket. Veliik teljes a létezésiink, és nem kérdés,
hogy mindig, mindenben &6k az els6k.

Ugyanakkor egymast is szeretjik. Végteleniil! Es nem csu-
pan mondjuk ezt, de komolyan is gondoljuk. Nagyszerti pajtasok
vagyunk, a legjobb baratok. Imadjuk a kdzos programokat, ahol
egylitt nevetgélhetiink, butdskodhatunk, lézenghetiink, vagy épp
hallgathatunk. Tarsak vagyunk, a sz6 legmélyebb értelmében.

Réges-rég eldontottiik, hogy senki, még a gyermekeink sem
allhatnak kozénk. Ugyanakkor arra is koran raébredtiink, hogy pél-
dat adunk a sracainknak, amikor alig varjuk a kozos egytittléteket,
dacara annak, hogy rajuk is kell gondolnunk.

A dolog minden jel szerint kitin6en miikodik. Mindkét ko-
lyok jol tudja, mit érziink egymads irant. Megértik, hogy kolcso-
nos tisztelettel viseltetiink tarsunkkal szemben, hogy valésaggal
rajongunk egymasért, hogy kidllunk a masik mellett, a legtobb
kérdésben egyetértiink, és mindenekel6tt, hogy szeretjiik egy-
mast. Mindez annyira vildgos el6ttiik, hogy amikor elérkezik a
szombat reggel, egyikiik szinte bizonyosan megkérdezi: ,Ma este
hova mentek?", vagy ,Ma ki lesz a bébics6sz?" Elére tudjak, hogy
kozos programot csindlunk, mert megértik, hogy fontos nekiink,
ugyanugy, ahogy nekik is a barataikkal egytitt toltott id6, melyet
6k maguk sem nélkiilozhetnek.



Minden emberpar magatol értetédéen mas és mds, értékrend-
jik is eltér6, ahogyan komfortérzetiik is kiilonbozhet a miénkt6l.
Nem is akarunk fontossagi sorrendet felallitani senki szaméra. Ami
azonban minket illet, szentiil hissziik, hogy helyesen jarunk el,
s nem csupan a kapcsolatunknak tesziink j6t, de a gyerekeink-
nek is. Gyanitjuk, hogy elvarasaik eljovendd élettarsukkal szem-
ben ugyancsak magasak lesznek. Reményeink szerint olyan tarsat
valasztanak majd, aki nem csupédn a kdzos gyerekeket tartja nagy-
ra (miutan megsziilettek), de magat a parkapcsolatot is. Sok olyan
sziil6t ismeriink, akik a gyerekek érkezése utdn évekig alig jarnak
el otthonrodl, és olyanokat is, akik soha nem mozdulnak ki egyiitt.
Mi ugy véljiikk, hogy az a par, amelyiket nem fiiz egymashoz for-
r6 szerelem, szintén példat kell mutasson a gyerekeknek. Kiilon-
ben abban a hiszemben nének fel, hogy egy ,normalis" kapcsolat
fenntartasiéhoz semmiféle eréfeszités nem sziikséges, masodlagos
jelent6ségli, mar ha érdemes vele foglalkozni egyaltalan.

Milliészor elmondtuk mar, de nem lehet eleget ismételni: ha
szeret6 parkapcsolatot akarsz, els6 helyre kell allitanod az életedben.
Az igazsag az, hogy a tetteiddel szavazol. Hiaba bizonygatod, hogy
fontos a hadzassagod, mikor cselekedeteid ennek az ellenkez6jérél
vallanak. Meglehet, alig vagy egyiitt a paroddal, s nem szerveztek
kozos programokat. Marpedig a szeretet nem igy nyilvanul meg.
Végiil is id6t forditasz a kozos csalddi id6toltésekre a gyerekekkel,
id6t dldozol a munkadra, a hazimunkéra, a bevésérlasra, a tévézés-
re, akkor ugyan miért nem id6zol egyiitt igynevezett szerelmed-
del? Ezt a példat ohajtod a gyereked elé allitani? Hogy feln6ttként
6 se toltson kozos id6t a hazastarsdval a kicsik érkezése utan?

Végiil, de nem utolsésorban a k6zos programok egymads felé is
azt az tizenetet sugarozzak, hogy igenis sokat jelentetek egymas-
nak, és gondosan apoljatok kapcsolatotokat. Nehéz kicsinyeskedni
egy olyan tarssal, akir6l tudod, milyen sokat jelent neked, és fordit-
va. Allitsd hat az elsé helyre ezt a kapcsolatot. Ha megteszed, min-

denki csak nyer rajta.
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Kérj bocsanatot

Eyszer rendkiviil egyenes kérdést szegeztem egyik isme-
6somnek: ,Milyen gyakran kér téled a férjed bocsanatot?"
»Viccelsz velem?" - felelte. Nem szorul hat b6vebb magyarézatra,
miért keriilt be e tanacs is a tobbi kozé.

Mint kideriilt, a nevezett férj soha nem kért elnézést. Akkor
sem, amikor nyilvanvaléan tévedett, banatot okozott a feleségének,
vagy érzéketlen, lekicsinyl6, rossz szandéku megjegyzés csaszott ki
a szajan. Ami meglepett kissé, mivel agy ttint, kedves ficko.

Erdekelt, mennyire egyedi ez az eset, ezért kérdezéskodni kezd-
tem. Osszesen vagy szdz emberrel beszéltem az orszdg minden
tajarol. Legnagyobb megdobbenésemre a megkérdezettek tobbsé-
ge azt felelte, tarsa csak nagyon ritkdn vagy egyaltalan nem kér téle
bocsanatot. Ha mégis, azt is csak a foga kozott morogja el, minden
6szinte jo szandék nélkiil.

Nem értem, mi ennek az oka. Talan a ttlzott biiszkeség, a nagy-
ra novesztett én, a meggondolds és az dnismeret hidnya, vagy ezek
mind egyiitt. Barmi is az ok, tudom, hogy szarvashibarél van szé.
A Kkell6 id6ben elmondott bocsanatkérés végtelen sokat javithat
a helyzeten. Akinek szél, az nem a gyengeség, hanem éppenség-
gel az er6 jelének tekinti. Eloszlatja a fesziiltséget, ajtét nyit a meg-
bocsatasnak, s 4j kezdetet jelenthet. Bizalmat, jellemszilardségot
és szerénységet visz a kapcsolatba; mérpedig ez harom gyonyord tu-
lajdonség, amelyen két ember osztozhat.

Szerencsére nem kovettiink el égrenget6 mulasztisokat, ame-

lyeket meg kellett volna bocsdnatunk egymasnak. Mégis megesett,



hogy Kris megérdemelte 6szinte bocsanatkérésemet és kimagyaraz-
kodasomat, ami végtelentil sokat javitott kapcsolatunkon, s lehet&vé
tette, hogy a legfdjdalmasabb sérelmeket is kibeszéljiik.

Mindezzel nem &llunk egyediil. Folottébb tanulsdgos megkér-
dezni olyan pérokat, akik ismerik a bocsadnatkérés fogalmat. Sokan
allitjdk, hogy még meg is érte egy kis hiba, mert a ra kovetkez6
kimagyarazkodas szinte mindig kozelebb hozta Sket. Ott van t6b-
bek kozott Deborah példaja, aki éveken keresztiil til sokat kol-
tott a hitelkdrtydjaval, anyagi problémakat zuditva ezzel a csalad-
ra. A férje, Dan haragudott ra ezért. Valahdnyszor felmeriilt a kér-
dés, Deborah tiiskéssé valt, vagy j6 esetben megigérte, hogy meg-
valtozik.

Megkérdeztem, tudatdban van-e annak, mekkora szenvedést
okoz Dannek. Igennel felelt, mégsem tudta, hogyan vegyen erét
a gyengeségén. Mikor azt javasoltam Deborah-nak, iiljon le a fér-
jével, és kérjen t6le szivbdl jové bocsdnatot, szemlatomast feszen-
geni kezdett. Néhdny pillanat milva konnyekkel a szemében val-
lotta be, hogy tulsagosan is szégyelli magat ehhez, de azért meg-
probalja.

Mikor legkozelebb talalkoztam Dannel, madarat lehetett volna
fogatni vele. Mint kideriilt, jobban bantotta a bocsanatkérés hia-
nya, mint felesége koltekezése. Deborah &szinte megbanasa mé-
lyebb és 6szintébb parbeszéd el6tt nyitott kaput. igy donthették
el, hogy Deborah felkeres egy terapeutat.

Akar nagy tétek forognak kockédn, akar kicsiségek, a ,bocsass
meg" rendszerint csoddkat mtivel. Vedd fel te is a sz6taradba.
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Tartsd nagyra tarsadat

Az egyik leginkabb életigenlS, a szerelmet gazdagité tizenet,
amelyet tarsunknak adhatunk, az az, hogy nagyra becsiiljiik.
Az ilyen ember fontosnak és értékesnek érzi magat. Ami arra buz-
ditja, hogy 6 is kifejezze tiszteletét és megbecsiilését, hti marad-
jon, és fontosnak tekintse a parkapcsolatot. A hasonlé szeretet-
nyilvanitds a legtobb, amit a parok egymasnak adhatnak.

Hogyan adhatod kedvesed értésére, hogy szereted? Kitalal-
tad? Ugy, hogy megmondod neki. Mondogasd minél gyakrabban
a partnerednek, hogy 6 a legdragdbb neked. Légy konkrét. Ha tet-
szik a mosolya, a nevetése, egy mozdulata, bArmi benne, add a tud-
tara. Ne hidd, hogy magatol tudja, mit kedvelsz benne... meglehet,
még csak nem is sejti. Hisz' oly régota hallgattal errdl.

A hasonlé békok nagy jotéteménye, hogy megszilarditja a par-
kapcsolatot, hiszen arra 6sszpontositasz, ami j6 benne, amit a legin-
kabb élveztek egymasban. Mit szamit ehhez képest néhany emberi
gyarlosdg meg a kicsinyes sturl6ddsok! Raadasul, ha a péarod tudja,
mit szeretsz benne, még gyakrabban kedveskedik ezzel. Ha példaul
azt mondod neki: ,Szeretem, hogy sosem mulasztasz el kdszonetet
mondani, mikor valamit teszek érted", szinte bizonyos, hogy még
tobb koszond széra szdmithatsz. A pozitiv visszacsatolds a kedvezé
vondasokat erésiti. Ha ellenben kézenfekvének konyveled el és sz6
nélkiil hagyod partnered igyekezetét, nagy az esélye, hogy el6bb-
utobb felhagy vele.

Van egy kozeli lélekgyogydsz bardtunk, aki egyebek kozott
hazassagi tanacsadasra szakosodott. Ez a holgy mondja, pécien-



sei szinte mindig tudjdk, mit nem szeret benntik a partneriik, azt
azonban, hogy mit kedvel, annal kevésbé. Nem csoda, hogy ta-
nacsadbhoz jarnak! Baratnénk szerint amint a par a jora figyel,
ahelyett, hogy belekdtne a hibdkba, a kapcsolat is egy csapds-
ra megjavul. Nos, ezek a kovetkeztetések egybehangzanak sajat
megfigyeléseinkkel.

Nekiink mindig is magatol értet6dSen jott a szankra a dicsérd
sz6. En példaul szeretem, ahogy Krisszel el lehet bolondozni...
és 6 tud errdl, mert kozoltem vele. Azt is nagyra tartom, ahogyan
a gyerekekre odafigyel, vagy milyen tehetségesen teremt szépsé-
get maga koriil, milyen konnyen baratkozik és mosolyogtatja meg
az embereket, milyen hihetetleniil megbocsaté. Nem takarékos-
kodik 6 sem a dicsérettel, amikor segitek a hazimunkaban, vagy
a gyerekekkel jatszom. Mindketten egy sereg mindent szeretiink
a masikban, és a dicséret meger6siti a kapcsolatunkban, ami jé.
Becslésem szerint egytittélésiink kezdete 6ta, mondhatni naponta
megdicsérjiik egymast. Egyik ritka veszekedéstink alkalmaval pél-
daul ezt mondta a feleségem:

- Tudod mit, Richard? Szeretem az engedékenységedet.

Képzelheted, hogy ezutan nem civakodtunk sokaig.

Mas parokhoz hasonléan mi is sok mindent meggltiink egy-
mas oldalan, tobbnyire jot. Egyvalami azonban soha nem valto-
zik a kapcsolatunkban: véltozatlanul nagyra becstiljitk a masikat.
Remélem, te is igy vagy ezzel!



Ne csinalj a bolhabdl elefantot

Tanacsok férfiaknak
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Folytass viszonyt

Eére tudtam, hogy ez a cim felkelti a figyelmedet, nemhidba
ezdtem vele a fejezetet.

Nos, pontositsunk, nem olyan viszonyra gondolok!

En az élettel folytatott szerelmi viszonyrél beszélek. Ha van va-
lami, amit hidnyolok a férfiakban, az az élet szenvedélyes szere-
tete. Ugy ttinik, hogy koziiltink sokan elvesztették az ahitatot és
a racsodalkozast az élet hihetetlen ajandékara. Elvesziink a kote-
lességek, torekvések, késztetések és elkotelezettségek sokasaga-
ban. Megkeményitettiik sziviinket, besztkiilt az elménk. Sokan
a humorérzékiiket és egykori széles latékoriiket is odahagytak.
Es persze vele veszett egyiittérzésiink is. Ahelyett, hogy amul-
dozndnk az élet csodajan, magatdl értetédének vessziik. Megra-
gadunk a hétkéznapok kicsinyességében, és megol minket az
unalom. Mintha semmi egyéb nem varna rank, mint hogy miel6bb
letudjuk terhes kotelességeinket.

Kozben észrevétleniil elmdlik az életiink. Oszinte lelkesedés,
életorom és konnyedség hijan tal komolyan vessziik gondjainkat
és az elénk tornyosulé akadalyokat. Nyarspolgarokka vélunk, aki-
ket alig lehet elviselni. A legnagyobb baj az, hogy mindektzben
a bolhabdl is elefantot csindlunk. Az élet nytig lesz szdimunkra, ahe-
lyett, hogy élveznénk. Embertarsainkat is tehertételnek és nem
oromteli adomanynak érezziik. Rettegiink a kihivasoktdl, ahelyett,
hogy meglatnank benniik a lehet6séget.

Ahhoz, hogy kijussunk a katyubol, viszonyt kell kezdeniink az
élettel. Ki kell csiholnunk magunkbdl az életérom szikrajat, meg kell



latnunk a kivételeset a hétkoznapiban. Jusson eszedbe, milyen ro-
vid is az élet nagy kalandja. Egyszer kezembe keriilt egy nagyszerti
konyv, a cime: Orikkévalésdg zdréjelben. Gondold el, nem méas
az életed, mint elsuhan6 képkocka a mozi képernyé&jén. Egyetlen
futé pillanatot toltiink itt... aztan lelépiink a szinpadrdl. Miért vesz-
tegessiik akkor draga id6énket onsajnélatra, bosszankodasra, inge-
riiltségre meg hasonlékra? Az életiink annyival tobbet ér ennél.

Fontossagot tulajdonitunk a sikernek, a tokéletes kivitelezésnek,
a jo teljesitménynek, a vagyonnak és az elismerésnek. Igen, mind-
ez lényeges, csak az a kérdés, mennyire. Megszerezheted magad-
nak, &m ez még nem minden. Az élet szeretete és szenvedély nélkiil
valéjdban nem sokat ér.

Egyszer egy csoport férfinak beszéltem err6l. Néhany nap mul-
va egyikiik felhivott, s amit mondott, mondandém lényegét érin-
ti. Jok a szandékaim - gondolta az illet6 a foglalkozas soran -,
csak épp azt nem értem, milyen fontos is az 6 szerepe a tarsada-
lom szémara.

Hanem, milyen a sors! Mikdzben emberiink este hazafelé hajtott,
egyetlen szempillantas alatt megvaltozott az élete: egy jokora teher-
aut6 majdnem eliitétte a sztraddan. Nem esett baja, &m csak hajszal
hijan. A halal kozelsége raébresztette, hogy évek 6ta milyen kevés
id6t tolt harom gyermekével, holott hamarosan felnének. Hosszt
évek ota el6szor szokott konny a szemébe, rdjott, elvesztegette, ami
a legfontosabb az életben. Hazaérve letiltette a csaladjat, és kozolte
veliik, hogy véltoztatni kivan viselkedésén, mindenekel6tt Sket sze-
retné jobban megbecsiilni. A szive maris megvaltozott.

Bér ennek a fajta felismerésnek gyakran van kéze a csaladhoz,
nem mindig csupén arrél szol; nagyobb hordereji ennél. Ha ranyi-
tod szemed az élet csoddira - tgymond, viszonyt kezdesz vele -,
a hétkéznapok pillanatait is jobban megbecsiilod majd. Kérnyeze-
ted és munkatarsaid - akar a sarki fliszeres is - a kordbbindl sokkal
nagyobb jelentéséget nyernek. Szebbnek latod a természetet, job-
ban megbecsiilod a kényelmet. Kevesebbet kovetelsz masoktol



és onmagadtol, mivel atérzed az események viszonylagossagat. A ki-
csiségek is kevésbé bantanak, nem csinalsz a bolhabdl elefantot...
legalabbis nem gyakran!

Az élettel folytatott viszony nagyon is valdésagos, véresen ko-
moly, és barkinek, barmikor lehetésége van ra. Mindossze az élet
ajandékan kell hozza eltoprengened, és naponta emlékezetedbe
idézned, micsoda szerencse, hogy élsz. Gondold el, mekkora 6rom
4j reggelre ébredni és végigélni egy Gj napot. Nem tart ez orokkeé.
Addig azonban élvezd ki minden napodat, amig megteheted.

Engedj meg még egy utols6 megjegyzést a témaban. Mondanom
sem kell, az élettel folytatott viszony nem teszi féltékennyé a felesé-
gedet vagy a baratnédet. Ellenkezéleg, 6k is ugyanigy orvendeznek
majd atalakulasodon, mint te magad. Elj boldogul!
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Ne engedd, hogy egy okvetetlenkedd
elrontsa a napodat

Olzlan fontosnak vélem e témat, hogy évekkel ezel6tt egész
onyvet késziiltem irni rdla. Végil tgy dontdttem, inkabb
varok, és err6l sz6l6 gondolataimat a Ne csindlj a bolhdbdl ele-
fantot megfelel6 fejezetébe illesztem.

Ahogy elgondolkozom sajat életemen, bardtaimmal és ismerd-
seimmel beszélek, vagy idegenekkel taldlkozom a vildg minden
tajarol, ugy tlinik szamomra, az egyik legnagyobb kihivéds, amellyel
szembe kell nézniink: ne hagyjuk, hogy a nehéz emberek elront-
sak a napunkat.

Mikozben e szavakat irom, a burbanki reptéren iilok Kalifornia
allamban. Epp most vittem vissza a bérautét egy mogorva, tiirelmet-
len alkalmazottnak. Tobb szazan siirognek kortilottem, a tobbségiik
rettentden siet. Csak nagyon kevesen mosolyognak vagy nevetnek,
a tobbi idegesnek és hajszoltnak latszik.

Ahogy helyet foglalok, egy kozépkoru fické félrelok az ut-
bol egy holgyet, hogy elébe keriiljon a sorban. Ezt kovetéen be-
szélni kezd a mobiljan. A sor elején egy masik holgy vitat nyit
a pénztarndl. A jegypénztaros szemére hanyja, az 6 hibéja, hogy
nem ér el egy korabbi jaratot. Arrdl hallgat, hogy a gép maér be-
telt el6re fizet6 utasokkal. Aztan elviharzik, de el6tte még perrel
fenyeget6zik.

Vajon hényszor akadunk 0Ossze hasonl6é erészakos alakokkal
akér naponta? Néhanyan mintha élveznék, hogy mindenbe belekot-
hetnek, kovetel6z6k és kotozkodok, ellenségesek vagy egyenesen



undokak. Hanyszor érzed, hogy a falnak beszélsz? Olyan férfitars-
rol is hallottam, aki élvezi, hogy perrel fenyeget6zhet.

Mivel mi férfiak, gyakran vagyunk hangosak, tiirelmetlenek,
vagy keliink versenyre egymadssal, ezért ez a kérdés leginkabb
a férfitarsadalomnak szél. Meggy6z6désem, ahhoz, hogy zavarta-
lanul élhessiik napjainkat, vadonattj moédon kell viszonyulnunk
a kellemetlenked6khoz. Végiil is ha azt varjuk, hogy az emberiség
legnehezebben elviselhet6 szelete megvaltozik, akkor attdl tartok,
az orokkévalésagig varhatunk.

Ahelyett, hogy bosszankodnank, elcstiggednénk vagy megmér-
gesednénk e tokfilkok miatt, megprobalkozhatunk az ellenkezgjével:
nézziik 6ket levegének. A dolog nyitja hitem szerint az, hogy
targyilagosan felmérjitk, mennyi erénket és figyelmiinket veszi el
egy ilyen erészakos alak, elhomaélyositva mindazt, ami j6 és szép az
életben. Az eredmény megdobbentd.

Naponta tobb tucat, ha nem éppen tobb szaz idegennel hoz 6sz-
sze a sors. Legkevesebb 95%-uk viszonylag udvarias, kedves és érti a
dolgat. Az emberek tobbsége nem 16k rajtad, nem vag eléd az auto-
aton, nem szakit félbe, nem torkol le. A sztradan példaul tobb tizezer
kocsi hajt a célja felé. Akad koztitk néhany erészakos fenevad, a tobb-
ség azonban betartja a szabalyokat. Am mikor megkérdeztem hallga-
tésagomat, ha htsz j6 dolog torténik veliik egy nap, és egyetlen rossz,
vajon melyiket hozzdk széba vacsorandl, a tobbség az egy szem kelle-
metlenségre szavazott. Ugyanezt kérdezhetjiik az emberekrél. Ameny-
nyiben htsz emberrel van dolgunk, és koziilikk tizenkilenc rendes,
j6 széndékaq, s viszonylag elfogadhatéan viselkedik, am akad egy kel-
lemetlen kivétel, vajon melyikrél beszéliink?

Mivel az er6szakos emberek természetiiknél fogva kellemet-
lenek, megvan az esélye, hogy minden masrél elvonjik a figyelmiin-
ket, példaul az emberiség ama 90—95%-ardl, akik sportszertiek, szi-
vélyesek, belatéak és hozzaérték.

Csodékat tehet azonban, ha igenis az erészakos tuskokat tekin-
ted rendellenes kivételnek. Ne pazarold rajuk értékes figyelmedet,



akdr egy futé gondolatodat sem. Semmiképpen ne foglalkozz ve-
likk, mivel épp ez a céljuk; valésaggal siitkéreznek a figyelemben.
Ezért ha a sors 6sszehoz egy ilyennel, s6pord félre, mint egy djabb
tuskoét, aki nem érdemli meg a figyelmedet, aki inkabb kivétel, mint
szabaly.

Barmilyen egyszertinek ttinik is ez a tanacs, hidd el, bevélik. Ha
meglitsz egy djabb erészakos hangoskodot, ahelyett, hogy elron-
tana a napodat, gondold azt, micsoda szerencse, hogy az emberek
tobbsége nem ilyen. Ezzel pozitivba forditod at, ami negativ.

E bolcs szemlélettel a kellemetlenked6 az 6sszehasonlitds puszta
eszkozévé valik ajabb bosszisag helyett.

Végiil is ki gondolta volna, hogy j6 valamire... arra emlékez-
tet, hogy az emberek legtobbje nem hasonlit rd. Ezért amikor va-
laki szemlatomast szandékosan tér borsot az orrod ald, ne délj be
a cselnek... ne hagyd, hogy egy okvetetlenked6 tonkretegye a na-
podat!
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Szamits a legjobbra

Een a héten haromszor, harom kiilonboz6 varosban hal-
ottam a mondast: ,Okosabb a legrosszabbra felkésziilni."
Valahanyszor ez a mondat elhangzott, megfellebbezhetetlen bol-
csességnek tetszett.

Benjamin Franklin egyszer azt mondta: ,Iszonyatos katasztré-
fakat képzeltem el... néhany koziilikk tényleg be is kovetkezett."
Az emberek tobbsége ugyanezt cselekszi. Folyvast aggédunk, szo-
rongunk, idegeskediink, izgulunk, s a végén ramennek az idege-
ink. A baj csak az, hogy az esetek dont6 tobbségében foloslegesen
tartunk a legrosszabbtél. Mi értelme akkor szornyti végkifejletekrsl
képzelegniink?

Gondold el, mennyire ellenkezik a jézan ésszel, hogy sziintele-
niil a legrosszabbra szamitasz? Ha Franklin igazat szolt, akkor a dol-
gok altalaban elrendezédnek. Ennek ellenére mégis az ellenkez&jét
feltételezziik. Elénk képzeletiink a pokol kinjait vetiti elénk. Ahe-
lyett, hogy konnyen vennénk az életet - tudva, megtettiik, ami
toliink telik, hogy a koriilményeket az oldalunkra éllitsuk -, ehelyett
minden lathaté ok nélkiil szorongunk és idegeskediink. A legrosz-
szabbtdl tartunk, tomérdek energiat és id6t pazarolunk arra, hogy
vészforgatokonyveket gyartunk, figyelmiink egy pillanatra sem lan-
kad, mindig résen vagyunk.

Természetesen ezzel nem azt akarom mondani, hogy ne tervezz
elére, és ne mérlegelj. Hozzad hasonléan nekem is lapul a tarso-
lyomban B-terv, én is 6vatos vagyok, még életbiztositisom is van.
Nem az el6relatdst ostorozom én, hanem a bénult és bénité félelmet.



Ugyan mi értelme idegeskedni azon, ami nagy valészin(iséggel be
sem kovetkezik, vagy ami felett nincs hatalmunk? Egyvalamit igérhe-
tek: ha kiiktatod életedbdl a félelemnek ezt a kétféle valfajat, nagy
héstettet hajtasz végre, kevesebbet aggodalmaskodsz, és ©sszessé-
gében boldogabb emberré vélsz.

Remélem, elgondolkodsz tandcsomon, és ki is prébéalod. Kezdd
aprosagokkal, lehet6leg még ma. Ahelyett, hogy balsikertinek
latndd mar j6 el6re megbeszélésedet, képzeld el, hogy kolcsonos
megegyezéssel ér véget. Ahelyett, hogy csal6ktdl és gonosztevéktol
tartanal, akik csak kihaszndlnak, gondolj bele, hogy az emberek
tobbsége becstiletes, és minden a lehet6 legjobban it ki. Hama-
rosan felfedezed majd, hogy jol szamitottdl. Ré4jossz, hogy megéri
a legjobbat feltételezni.
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Ertsd meg, hogy egy nyaralas nem old meg
mindent

Annyiszor hallottam mér: ,nyaralni kellene mennem". Es valé-
ban, el6fordul, hogy tényleg erre van sziikséged. Valameny-
nyitink igényli a kdrnyezetvéltozast, a kikapcsolédast, a kiszaka-
dést a taposémalombol.

Masfelsl konnyen meggy6zzitk magunkat, hogy néhdny nap
vagy egy hét szabadsdg enyhiti életiink hajszolsdgat... holott
a valédi gond éppen ez az utébbi. Ilyenkor a vakacié nem so-
kat segit.

A talhajszoltsag nem egyik pillanatrél a maésikra alakul ki, alatto-
mosan tamad. Néhany kotelességgel kezdédik, ezek azutan id6vel
tobb tucattd sokasodnak. Létezik egy tréfds, am taldlé mondas a
katonai kiadasokrol: ,Egymilliard itt, egy ott; az rovidesen tomér-
dek pénz." Hasonlét mondhatunk el sajat életiinkrél. Sok teendénk
onmagaban nem tlinik teljesithetetlennek, némelyik akar néhany
perc alatt elintézhets. Osszességiikben mégis tonkretehetik egész-
ségiinket.

Nagyjabol ez a helyzet a felhalmoz6dé limlommal is. Elgondol-
koztal valaha is azon, mennyi haszontalan kacat gytilik dssze ko-
rilottiink? Levélbsl akar haszat is kaphatunk naponta. Szamold ki,
mennyi ez egy honap alatt. Ha nem dobnad el a postadat, a hénap
végére csaknem Otszdz kiildeményed halmozédna fel, azaz egy év
leforgésa alatt tobb mint Stezer. Es ez csak a postad.

Ugyanez vonatkozik az életiinkre. Sokan koziiliink negyven,
otven, hatvan, s6t akar hetven 6rat is dolgoznak hetente. Ott van



emellett a csaldd, a gyerekeink, a fontos kapcsolataink. Ott az ott-
honunk, meg esetleg a kertet is gyomlélni kell, gondot viselni a ha-
ziallatokra. Sokan rendszeres testmozgast is végeznek, hobbiknak
aldoznak, templomba jarnak, vagy spiritudlis ténykedéseknek ho-
dolnak, netaldn onkéntes munkat vallalnak.

A lista végére érve talan maris kikésziiltél. Ugy érzed, bele6riilsz
a feladataidba, hogy kiégtél, nem tudod folytatni. Kész csoda, hogy
idaig elhtztad.

A magam részérdl arra jottem ra, hogy teend6im megtizedelése
sokkal jotékonyabbnak bizonyult, mint barmiféle nyaralas. Az ut6b-
bi végiil is csak egy vagy két hétig tart. Am ha megnyirbalod fel-
adataidat, és megtanulsz nemet mondani, annak az év 365 napjan
latod hasznat.

A megoldas felé vezetd els6 1épés a probléma felismerése. Vedd
szemiigyre id6beosztasodat, és szamold Ossze tennivaldidat. Ameny-
nyiben sziikségét latod a nyaralasnak, ugy végy ki szabadsagot,
és érezd jol magad. Ugyanakkor gondold at, ez-e az igazi bajod?
Meglehet, életmédod megvaltoztatdsa hozza el a tényleges megol-
dast. Ez az egyszerli felismerés tjra élhet6vé avathatja az életedet.
Velem legaldbbis ez tortént.
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Hagyd masokra, hadd mondjak a magukét

Zﬁfolt reptilégépen irom ezt a fejezetet. Beszallas utan a
zomszédom magadnak kovetelte az utasfolyosé feldli tilést.
Osszezavarta a szamozast, mégis szentiil hitte, hogy igaza van.
Sokat repiilok, ezért tovirl hegyire ismerem a rendszert. Ha te-
hetem, magam is az utasfolyosé mellé tilok, mivel meglehetésen
magasra néttem.

Nos, emberem nem tagitott. Lattam, hogy nagy zrire szamitha-
tok, ha nem engedek. Ahelyett, hogy masok el6tt bizonygatni kezd-
tem volna a tévedését, hogy azutan az elkovetkezé négy és fél ora-
ban fajjon rdm, elmosolyodtam, és ennyit mondtam: ,Igaza van,
semmi gond."

Most vagy azt gondoljdk, hogy milyen rendes fick6 vagyok,
vagy azt, hogy tedd-ide, tedd-oda alak. Bar szeretek az elébbinek
latszani, mindennek semmi koze ahhoz, miért engedtem &t els6 sz6-
ra a helyet, amelyet mellesleg hénapokkal el6re lefoglaltam. Gyor-
san hozzateszem ugyanakkor, tedd-ide, tedd-oda alak sem vagyok.
Sziikség esetén ugyanolyan kemény tudok lenni, mint akérki.

Azért adtam 4t a helyemet, mert semmi értelmét nem latt
hogy a bolhabdl elefantot csindljak. Nem azért mondom ezt,
beleillik a konyvembe, hanem mert ez az igazsag.

Réjottem ugyanis, hogy az esetek tobbségében nem sokra
gyek az igazammal, és nem éri meg érte a menetrendszt
bekovetkez6 perpatvarba bonyolédni.

Gondold meg, mi lett volna, ha az er6skodé utastars meg jc >
gam heves vitdba bocsidtkozunk az tilésrendrél. (Hidd el, tobb i



catszor lattam hasonlé6t repiilégépeken, mindig ugyanazzal a végki-
fejlettel.) Viharos jelenetre szamitnék, ami mindketténket kihoz
a sodrunkbdl. Mivel csak egyikiink tilhet a kiszemelt helyre, a ma-
sik Ohatatlanul is végigfiistolgi az utat. A szerencsés gy6ztes talan
kis lelkifurdalast is érez, és mindenképp feszeng szomszédja harag-
ja miatt. Az egész Tt fesziiltségben telik. Es mindez miért? Egy vitas
tilésért egy par oras repiiléaton.

A hasonlat azért is taldl6, mert tobb ezer élethelyzetre alkalmaz-
hat6. A mindennapi élet tomegével gyart hasonl6é Osszettizéseket.
Ki ért oda el6szor? Kinek az 6tlete volt eredetileg? Ez az én parkolo-
helyem, nem a magaé!

Minél kevésbé torédiink igazunk bizonygatasaval, annal kony-
nyebb elejét venni a kicsinyes vitdknak. Azt jelenti ez, soha nem
érdemes megkiizdened az igazadért? Természetesen nem. Minden
helyzet mas, és e téren nincsenek készen kapott szabédlyok. A lé-
nyeg az, hogy a makacs onigazolas és vita az esetek tobbségében
nem éri meg a faradsagot.
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Tartsd magadban gondolataidat

' I hlan hallottad mér a kifejezést: ,Hangosan gondolkodik."

Sokan aldoznak ennek a szokasnak, ami hasznos lehet, mert
segit rendezni gondolatainkat.

Mas azonban hangosan gondolkozni, és megsérteni kornyeze-
ted nagydobra vert gondolataiddal.

Legjobb tuddsom szerint id6rél idére valamennyien feldiiho-
diink, felkapjuk a vizet, megharagszunk vagy megijediink, kiaka-
dunk, zsortolédiink, elfaradunk, irigykediink és igy tovabb. Aho-
gyan nem idegen télink a félelem, aggodalom vagy lehangoltsag
sem. Ebben eddig még nincs semmi gj.

A kérdés nem az, engedjiik-e elménkbe tolakodni e kellemet-
len gondolatokat, mert hat mit is tehetnénk elleniik. Inkdbb az, mit
kezdiink veliik, ha mér ott tolonganak gondolkoddsunk homlokte-
rében.

Magam ugy taldltam, hogy bizonytalansdgaink vagy rosszal-
16 gondolataink kimondasa tobbet &art, mint hasznal. Ilyenkor nem
annak latjuk 6ket, amik, puszta gondolatoknak, hanem vilagga kiir-
toljitk mindahanyat.

Tegyiik fel, a kocsiban iilsz a nejeddel és harom gyermeketek-
kel. Féaradt vagy, rossz a kedved. Pillanatnyilag a legszivesebben
megfojtanad a kedves szomszédot, mert béviteni kivanja az ottho-
nat, ezért kiadés larmara szdmithatsz a kézeljov6ben.

Tenni nem sokat tehetsz. A holgy megkapta az épitési engedélyt,
és semmi rossz nincs abban, amire késziil. Rdadasul alkalomadtan
te is bovitettél ezt-azt a haz koriil. Nem olyan nagy iigy ez az egész.



Mivel azonban rossz a kedved, szivesen belek&tnél akarmibe.
Ekkor a kovetkez6 valasztasi lehet6ségek el6tt allsz. Megintheted
magad, hogy a rosszkedv soha nem j6 tandcsadé, legjobb tehat hall-
gatni.

Azt is megteheted, hogy a csalad elé tarod a helyzeted, bevonod
Oket a viszéalyba.

Gondold meg azonban, mit drtasz ezzel a gyerekeidnek. El6-
szor is a tehetetlenséged észlelik, nem latjdk, hogy madsnapra az
egész kimegy a fejedb6l. Valdjaban a legkiilonboz6bb osszettizési
lehet6ségeket képzelik el kozted és a szomszédasszony kozott; f6-
loslegesen aggodnak, vagy rosszat gondolnak szegényrél. Es bar ez
még csak egy enyhe konfliktus, azért most is felteheted magadnak
a kérdést: Ugyan mire j6 mindez? Mit érek el a panaszkodéssal? Ré-
adasul nincs is igazi viszély kozted és a szomszéd kozott, csupan
a nejed és a gyerekek hiszik ezt.

Nem azt akarom ezzel mondani, hogy nincs szdz mas olyan ko-
rilmény, amikor okvetlentil meg kell beszélned egy gondot az érin-
tettekkel. Talan az esetek tobbségében valéban igy kell tenned.
A dolog nyitja, hogy megkiilonb6ztesd az olyan helyzetet, amikor
sziikséges vagy tanulsdgos a gondok megosztasa, és amikor sz6sza-
tyarsagodnak engedve egyediil a rosszkedv beszél bel6led.

Ez a tandcs sok folosleges kényelmetlenségtél kimélhet meg.
Legkozelebb, miel6tt masra ontenéd a mérged, gondold meg, ki-
nek all ez érdekében. Ha sziikség van rd, hat rajta, beszélj, 4m ha
nem, tégy lakatot a szédra, és vard meg, amig a gondolat tovattinik.
Az esetek tobbségében igy is lesz.
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