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1. FEJEZET

A MEREVSEGTOL
T A RUGALMASSAGIG

J6 néhany éve, abban a korban, amelyben a Downton Abbey is
jatszodik, egy brit hadihajé tiszteletre mélté kapitanya a tengerbe
hanyatld napot figyelte a hajohidrol. Mar éppen vacsorazni indult,
amikor felharsant az egyik 6rszem hangja:

- Fény! Pontosan két mérfoldnyire el6ttiink, uram.

A kapitany visszafordult a kormdanyhoz.

- All6 vagy mozg6? - kérdezte, mivel a torténet a radar feltald-
lasa el6tti idékben jatszodott.

- All6, uram.

— Akkor jelezzen ennek a hajonak - utasitotta a kapitany mogor-
van -, hogy térjenek ki 20 fokkal, mert {itk6zési zonaban vannak.

A fény forrasa fel6l néhany pillanat mulva meg is érkezett a valasz:

— Célszer(ibb lenne, ha Onok térnének ki 20 fokkal.

A kapitany megsértddott. Nem elég, hogy kétségbe vonjak a te-
kintélyét, mindez rdadasul egy ifjd matroz el6tt torténik!

- Kiildjon tjabb iizenetet - morogta. - Itt Ofelsége 35 ezer ton-
nas, Defiant nevii, dreadnought osztalyu csatahajoja. Azonnal tér-

jen ki 20 fokkal!



- Kivalo, uram - jott a vélasz. - Itt O’Reilly masodosztalyt mat-
r6z. Azonnal térjenek ki Onok.

A kapitany végteleniil diihos lett, és voros fejjel orditotta:

- Ez itt Sir William Atkinson-Willes admiralis zaszléshajéja!
Azonnal térjenek ki 20 fokkal!

O’Reilly matréz valasza rovid sziinet utan érkezett:

- Uram, ez itt egy vilagitétorony.

Az élet egy nagy utazds, amelynek soran az emberek nemigen
tudjak elére, melyik utat kellene valasztaniuk, illetve mi var rajuk
azon az uton. Nincsenek vilagitétornyok, amelyek tavol tarthat-
nanak minket a razoés kapcsolatok zatonyaitol, nincsenek Orsze-
mek az arbockosarban vagy radarok, amelyek segitségével ki lehet
szurni a mélybdl leselkedd veszedelmet, amely keresztbe tehet a
nagy terveknek.

Vannak azonban mindezek helyett érzelmek - félelem, aggoda-
lom, 6rom és der(i -, vagyis egy teljes neurokémiai rendszer, amely
azért fejlédott ki, hogy iranyt mutasson.

Az érzelmek - a tombold diihtdl a vak szerelemig - nem masok,
mint a test azonnali reakcioi a kiilvilagbdl érkez6 ingerekre. Ami-
kor az érzékszervek informaciot — példaul veszélyt, ellenallhatat-
lan vonzalmat, elfogadast vagy elutasitast — észlelnek, az emberi
test reagal. Gyorsabban vagy lassabban ver a sziv, megfesziilnek
vagy elernyednek az izmok, az agy pedig felkésziil a veszedelemre
vagy ellazul a tdimogatd, baratsagos légkorben.

Ezek a ,testi” valaszok hangoljak 6ssze bels6 vilagunkat és visel-
kedésiinket egy-egy helyzettel, és segitenek abban, hogy az adott
szitudciokat ne csak taléljiikk, hanem hasznunkra is forditsuk éket.
Ahogy O’Really matrdz vilagitétornyanak esetében is, veliink szii-
letett, az evolucié soran évmilliok alatt megejtett probalkozasok és
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kudarcok hatasara kialakult vezérlérendszeriink sokkal jobban tud
segiteni minket, ha nem prébalunk meg neki ellenallni.

Csakhogy ez nem is olyan konnyt, példaul azért, mert az érzel-
mek nem mindig megbizhatéak. Néhany esetben — mint valami
belsé radar - segitenek abban, hogy egy pillanat alatt atlassunk
a tettetés és szinészkedés stirtijén, mert pontosabb és bolcsebb ké-
pet festenek arrdl, mi is folyik koralottiink. Ki ne érezte volna mar
legbeliil, hogy ,ez a srac hazudik” vagy ,,bar azt dllitja, minden
rendben, a baratnémnek biztosan van valami baja”?

Mas helyzetekben azonban az érzelmek régi belsé torténeteket
kavarnak fel, és a mult fdjdalmas emlékei eltorzitjak az aktualis
helyzet pontos észlelését. Az erés benyomasok elhomalyosithatjak
az itéloképességiinket, atvehetik az iranyitast érzelmeink felett és
teljesen magukkal ragadhatnak minket. Ilyenkor esetleg elveszit-
jik a fejiinket, és - mondjuk - a hazug srac arcaba l6ttyintjiik az
italunkat.

A legtobb felnétt persze, tudvan, hogy a csorbat évekig tarthat
kikoszoriilni, ritkan engedi szabadjara az érzelmeit tarsadalmilag
elfogadhatatlan formaban. Sokkal val6szintibb, hogy ennél kevés-
bé szinpadias médon, am annal alattomosabb médon gancsoljuk
el sajat magunkat. Sokan szinte allandéan ,,robotpiléta” tizem-
modban vannak, azaz valédi tudatossag nélkiil, zsigerbdl reagdl-
nak a veliik torténd helyzetekre. Masok ezzel szemben nagyon is
tudatosan rengeteg energiat forditanak az érzelmeik megzaboldza-
sara vagy elfojtasara, amelyekkel a legjobb esetben is tigy bannak,
mint a sz6fogadatlan gyerekekkel - a legrosszabb esetben pedig
ajollétiiket fenyegeté jelenségként tekintenek rajuk. Megint masok
szerint az érzelmeik csak akadalyozzak ket abban, hogy olyan éle-
tet éljenek, amilyet szeretnének; kiilondsen, ha olyan ,,problémas”
érzelmekrdl van sz6, mint a harag, a szégyen és az aggodalom.
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[gy a valésdgra adott hiteles érzelmi valaszaink id6vel elhalva-
nyulhatnak és természetellenesnek tiinhetnek, és ahelyett, hogy
védenék az érdekeinket, eltérithetnek a magunknak szant utrol.

Pszicholdgusként és vezetdi coachként tobb mint két évtizede
tanulmanyozom az érzelmeket és az emberek hozzajuk valé kapcso-
latat. Amikor felteszem a kérdést iigyfeleimnek, hogy midta probal-
jak a nagy kihivast jelent6 érzelmeiket megérteni, kordaban tartani
vagy lekiizdeni, gyakran kapom azt a vélaszt, hogy ot, tiz vagy akdr
husz éve. Néha azt felelik: ,Kicsi gyermek korom 6ta.” Erre adja
magat a kérdés: ,,Es On szerint j6l miikodik ez a stratégia?”

E konyvnek az a célja, hogy segitséget nyujtson az érzelmek
felismeréséhez, elfogaddsahoz és az azokkal val6 megbékéléshez,
valamint az érzelmi rugalmassag noveléséhez. Az itt 9sszegytijtott
eszkozok és modszerek hatdsdra senki nem lesz tokéletes, aki
soha nem szol rosszat, akit soha nem tagloz le a szégyen, a biin-
tudat, a harag, a szorongas, a bizonytalansag vagy az ehhez ha-
sonld érzelmek. Ha tokéletessé akarunk valni, és folyton csak
a boldogsagra vagyunk, annak csak frusztracié és kudarc lehet az
eredménye. A célom inkabb az, hogy eszkozt adjak a legnehezebb
érzelmeinkkel valé megkiizdéshez, segiteni tudjak abban, hogy
élvezziik emberi kapcsolatainkat, elérjiik a céljainkat és teljesebbé
tegytik az életiinket.

Mindez az érzelmi rugalmassagnak csupan az ,érzelmi” része.
A ,rugalmassag” befolyasolja a gondolkoddsmoédunkat és a vi-
selkedésmintainkat is, vagyis azokat a berogziilt gondolkodasbeli
és testi szokasokat, amelyek hatraltathatnak minket - kiilonosen,
ha a Defiant kapitanyahoz hasonldan a régi, megszokott médon
reagalunk 0j, addig ismeretlen helyzetekre.

A berogziilt reakciok sok esetben millidszor ismételt dnostorozd
mantraknak készonhetdek: ,,akkora luzer vagyok” vagy ,,mindig
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rosszat mondok’, esetleg ,mindig feladom, ahelyett hogy kiizde-
nék azért, amit megérdemlek”. Merevségiink szarmazhat abbol az
egyébként természetes reakciobdl is, hogy gondolatban rengeteget
egyszertsitiink. Eléfeltevésekre alapozunk és okolszabalyokat foga-
dunk el, amelyek valaha - gyermekkorunkban, az els hazassa-
gunkban vagy a karrieriink egy kordbbi pontjan - talan hasznosnak
bizonyultak, am amelyek késdbb nem tesznek jé szolgalatot: ,, Az
emberekben nem érdemes megbizni’, ,, Meg fognak bantani”

Egyre tobb kutatds bizonyitja, hogy az érzelmi merevségben,
vagyis a haszontalan gondolatok, érzések és reakcidk fogsagaban
él6k szamos lelki betegségre, koztiik a depresszidra és a szoron-
gasos tiinetekre is fogékonyabbak. Az érzelmi rugalmassagnak,
vagyis a gondolatok és az érzelmek kiilonféle helyzetekben val6
optimalis alkalmazkodasat segit6 képességnek pedig kulcsfontos-
sagu szerepe van a jollét és a siker elérésében.

Az érzelmi rugalmassag mégsem a gondolatok iranyitasardl és
a pozitiv gondolkodas er6ltetésérdl szol. Noha az embereket ra
lehet venni a gondolataik megvaltoztatasara, el lehet érni példaul,
hogy ahelyett, hogy ,,biztos elcseszem az el6adasomat” azt gon-
doljak, hogy ,.én leszek a legnagyobb kiraly”, a legtjabb kutatasok
szerint ez mégsem mukodik. S6t, épp a kivanttal ellentétes hatdst
valthat ki.

Az érzelmi rugalmassag az ellazuldsrol, a higgadtsagrol és a tu-
datosabb életrdl szol, vagyis arrdl, hogy magunk valasztjuk meg,
hogyan reagalunk érzelmi figyelmeztetérendszeriink jelzéseire.
Ahhoz a megkozelitéshez all a legkozelebb, amelyrél Mégis mond
igent az életre! ciml konyvében' a ndci halaltabort talélé Viktor
Frankl pszichidter irt. Eszerint a lehetdségek kiakndzasara alkal-
masabb, teljesebb életet kellene élni. ,,Az inger és a reakci6 kozott
létezik egy tér — mondja Frankl. - Ebben a térben lehetdség nyilik
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a reakcioink megvalasztasara, valaszainkban pedig a fejlodés és a
szabadsag lehetdsége rejlik.”

Az érzelmek és az azokra adott reakciok kozott 16vo tér feltara-
saval az érzelmi rugalmassagnak kdszonhetden szamos nehézség
valik kezelhet6vé: a negativ énkép, a mély szomorusag, a fijdalom,
a szorongas, a depresszid, a halogatas, a valsagos id6szakok atvésze-
lése stb. Az emocionalis alkalmazkodas raadasul nem csak a nehéz
helyzetben lévéknek hasznos. A sikeres és eredményes emberek
tulajdonsagait elemz6 részteriiletek szakirodalmaban? is kiemelt
szerepet kap, példdul a Franklh6z hasonlo, az atélt borzalmak da-
cara kiemelkedé teljesitményt nytjté emberek vizsgalata soran.

Az érzelmileg rugalmas emberek dinamikusak. Rugalmasan
kezelik a korottiik 1év6, gyorsan valtozd, osszetett vilagot. Nagy
a stressztliré képességiik, jol viselik a sorscsapasokat, utébbiak
ellenére is nyitottak és fogékonyak maradnak az 4j helyzetekre.
Tisztaban vannak azzal, hogy az élet nem mindig konnyd, en-
nek ellenére hiiek maradnak a legfontosabb értékeikhez, és nem
adjak fel nagyszabasu, hosszu tavu céljaikat. Akarcsak masok, 6k
is éreznek haragot, szomorusagot és mas negativ érzelmeket, am
a széban forgd érzelmekre kivancsisaggal, onmaguk iranti meg-
értéssel és elfogadassal tekintenek. Ahelyett, hogy hagynak, hogy
érzelmeik kizokkentsék Oket, az érzelmileg rugalmas emberek
mindig nagyon hatékonyan, 6namitas nélkiil haladnak magaszto-
sabb céljaik felé.

Az érzelmi alkalmazkoddkészség irant az apartheid idGszaka-
ban kezdtem el érdeklédni Dél-Afrikaban, ahol felnéttem. Az et-
nikai szegregacié eme vérzivataros id6szakaban a dél-afrikaiaknak
nagyobb esélyiik volt arra, hogy megerészakoljdk 6ket, mint arra,
hogy megtanuljanak olvasni. A fegyveres er6k az otthonaikbol
hurcoltak el megkinozni a lakosokat. A rend6rok templomba tart6
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embereket 16ttek halomra. A fekete és fehér gyerekeket minden
kozosségben — az iskolakban, az éttermekben, az illemhelyeken,
a mozikban és a szinhazakban is - teljesen elkiilonitették. Noha
jomagam fehér bért vagyok, igy nem kellett olyan elképzelhetet-
len szenvedést atélnem, mint a fekete dél-afrikaiaknak, sem én,
sem a barataim nem élveztiink védelmet a koriilottiink zajlo erd-
szakkal szemben. Az egyik baratunkon csoportos nemi erészakot
kovettek el. A nagybatyamat meggyilkoltak. Mindezek kovetkezté-
ben mar nagyon koran elkezdett érdekelni, hogyan képesek (vagy
képtelenek) az emberek megbirkdzni a korottitk 16vé kaosszal és
kegyetlenséggel.

Késébb, 16 éves koromban, a minddssze 42 esztendds apamnal
gyogyithatatlan daganatot diagnosztizaltak. Csak honapokat josol-
tak neki. Ez nagyon megrazott és eltavolitott az emberektdl: kevés
feln6ttben bizhattam, a barataim koziil pedig senkinek sem volt
ehhez hasonl¢ tapasztalata. Szerencsére rendkiviil koriiltekint
angoltanarom arra biztatta a tanitvanyait, hogy napldt irjanak.
Barmirél irhattunk, de a napl6t minden délutan le kellett adni,
hogy reagalhasson. Egy nap elkezdtem irni az apam betegségérol,
majd végiil a halalardl. A tanarom 6szintén reagalt a passzusaimra,
és sokszor érdekl6dott, hogy érzem magam. A napldiras az egyik
legfontosabb tamaszomma valt, és raébredtem, hogy segit abban,
hogy a tapasztalataimat értelmezzem és feldolgozzam. A gyasz
ettél nem lett kisebb, de segitett abban, hogy taléljem a traumat.
Arra is megtanitott, micsoda ereje van annak, ha a megterheld
érzelmekkel - ahelyett, hogy elkeriilnénk éket — szembenéziink.
Ennek koszonhetéen kezdtem el azzal foglalkozni, ami ma is az
érdeklédésem kozéppontjaban all.

A dél-afrikai apartheid szerencsére mar a multé, és bar a mo-
dern vilag kozel sem mentes a bajoktol és a szornytiségektol, az
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olvasok tulnyomo tobbségének nincsenek tapasztalatai az intéz-
ményesitett terrorrol és elnyomasrdl. Ennek ellenére a szamomra
tobb mint egy évtizede otthont adé Egyesiilt Allamok viszony-
lagos békéjében és jolétében is rengeteg ember kiizd azzal, hogy
az életét kézben tartsa és jobba tegye. Szinte minden ismerésom
stresszes és tulterhelt a kiilonféle kovetelmények sulya alatt, a kar-
rier, a csalad, az egészség, a pénziigyek és még szamos személyes
ligy, valamint az olyan tarsadalmi mételyek miatt, mint az inga-
tag gazdasag, a gyors kulturalis valtozasok, valamint az emberek
figyelmét maguknak koveteld kiityiik miatt.

Manapsag a tulhajszoltsaggal és tulterheltséggel mindig egy la-
pon emlegetett multitasking, vagyis a kiilonféle tevékenységek
parhuzamos futtatasa miatt szinte semmilyen feliidiilésre nem
lehet szamitani. Egy kozelmultbeli tanulmdny szerint’ a multitas-
king a teljesitményre éppolyan hatassal van, mint a vezetésre az
alkoholfogyasztas. Mas kutatdsok szerint* az éGnmagaban alacsony
szint(, de 6sszead6d6 mindennapi stressz hatdsara (kezdve azon,
hogy az utols¢ pillanatban esik le, hogy még tires az uzsonnas-
dobozunk vagy épp akkor meriil le a mobilunk, amikor egy fon-
tos konferenciahivast varunk, egészen addig, hogy folyton késik
a vonat, és allandoan befizetésre var6 csekkek garmadajaval kell
szamolnunk) egy teljes évtizeddel korabban 6regszenek el az agy-
sejtjeink.

Ugyfeleim folyton arra panaszkodnak, hogy a modern élet ko-
vetelményeinek koszonhet6en ugy érzik, mintha horogra akadtak
volna, és kifogasra var6 halként vergddnének. Szeretnének vala-
mi nagyszabasut véghez vinni az életiikben, példaul vilagot latni,
meghazasodni, befejezni egy projektet, sikereket elérni a munka-
helyiikon, 4j vallalkozast inditani, egészségesen élni, szoros kap-
csolatot dpolni a gyermekeikkel és mds csaladtagjaikkal. Napi
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cselekedeteik azonban egy jottanyival sem viszik 6ket kozelebb
ezekhez a vagyaikhoz, s6t egyaltalan nem is a vagyaikat szolgaljak.
Még amikor a sajat maguk szdmara jé megoldasok felkutatasan
faradoznak, akkor sem csak a koriilményeik, hanem a sajat ka-
ros gondolataik és viselkedésiik is hatraltatja 6ket. Ugyfeleimet az
is szlinteleniil aggasztja, milyen hatdssal lesz a gyermekeikre ez
a stressz és tulterheltség. Itt van hat az ideje, hogy érzelmileg agi-
lisabbak legyiink. Amikor a talaj dllandéan mozgasban van alat-
tunk, gyorsnak kell lenni, hogy ne veszitsiik el az egyenstlyunkat.

MEREV VAGY RUGALMAS?

Otéves koromban ugy déntdttem, megszokom otthonrol. Meg-
haragudtam valami miatt a sziileimre, mar nem is tudom, miért.
Arra viszont hatdrozottan emlékszem, hogy a szokés latszott az
egyetlen értelmes megoldasnak. Gondosan 6sszecsomagoltam egy
kis taskaba: egy iveg mogyordvajat és némi kenyeret elemeltem
a kamrabdl, felvettem a csodés piros-fehér katicapapucsomat, és a
szabadsag keresésére indultam.

Egy forgalmas johannesburgi ut mellett laktunk. A sziileim be-
1ém sulykoltak, hogy soha, semmilyen koriilmények kozott nem
mehetek at rajta egyediil. Amint elértem a sarokhoz, ra kellett jon-
ném, hogy nem mehetek tovabb a széles nagyvilagba. Az uton
semmilyen korillmények kozott nem kelhetek 4t. [gy aztdn azt
tettem, amit minden sz6fogado 6téves szokevény tett volna, akinek
nem szabad lelépnie a jardarol: korbesétaltam a haztombot. Ujra,
meg ujra, meg Ujra. Mire a rettentd dramai sz6kési kisérletem utdn
végiil hazamentem, mar 6rak o6ta keringtem ugyanott, minden
egyes korben elhaladva a sajat kapunk el6tt.
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