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Bevezeto

Olykor furcsa helyeken botlunk bele életfilozéfusokba. Itt
van példaul Bert, aki Afrika keleti partjanak egy tavoli pontjan,
Transkeiben vezeti szallodajat.

A forré afrikai napsiités eldl egy barba menekiiltem, ahol Bert
éppen belekezdett — biiszkén hordozott hasa utan itélve szokasos —
sorébe. Elgondolkodva huzott egyet az tivegbdl, majd azt mondta:
»Nem is hinne nekem, ha elmondandm, milyen sok turista szall meg
nalam gy, hogy ki sem 1ép a hotel kapujan.”

Meglepédtem — hogy lehet, hogy ilyen messzire eljon valaki, és
nem akarja felfedezi a gyonyori tajat? Hiszen a néha inkabb csak
kellemetlen, maskor viszont egyenesen veszedelmes kaland ellenére
mi hihetetlentl fel voltunk dobva: legydztiik az ismeretlen keltette
télelmeinket!

Amikor elindultunk egy utnak nevezett csapason, az végiil sarral
és kovekkel osszekotott katyanak bizonyult. Miutan egy kiilonosen
mély katyunal megakadtunk, legalabb husz helybéli falusi csatlako-
zott hozzank, telezsufoltdk dzsiplinket, majd annak tetejét és a
motorhaztetdt is megszalltak, oriilve az ingyen fuvarnak. Ez okozott
némi problémat a soférnek a kilatasban, kiillondsen egy triikkos 60
fokos lejton... Késdbb, a tikkaszté hdségben sétara indultunk, am a
bozdtos éhes rovarok ezreinek adott otthont, s ugy tlint, honapok
6ta gyanutlan turistdkra vdrakoznak. Es akkor még nem beszéltiink
a majd masfél méteres kigyorol, amely éppen mellettem dszott at a
tavon...

Hirtelen megértettem a szalloda magnetikus vonzerejét. Hinyan
vagyunk, akik soha nem lépiink ki a vilagba, mert féliink, hogy ott
olyan dolgokkal fogunk talalkozni, amelyeket inkabb elkertilnénk?
Ugyanigy hajlamosak vagyunk kényelmi szempontok alapjan
berendezni érzelmi életiinket, nem akarunk meélyebbre asni lelki
folyamatainkba — mert azt hissziik, hogy igy boldogabbak lesziink.

A tudas ritkdn kényelmes. Minél tobb dolgot megértiink, annal
kevésbé tudunk megmaradni régebbi életformanknal. Mig a
minket koriilvevd kiilvilag felfedezése kihivas lehet, sajat érzelmi
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vilagunk mélyebb feltdrasa inkabb ijeszté. Lehet, hogy mindezek
miatt nehezedre esik majd elolvasni ezt a konyvet. Merész szivre
van sziikség ahhoz, hogy felfedezziik lényiink arnyékos oldalat, és
nem vagyunk erre felkésziilve — igy aztan tagaddssal reagalunk, és
ellenségesen viszonyulunk azokhoz az elképzelésekhez, amelyek
altalunk kredlt imazsunkat fenyegetik.

Az arnyékba rejtettiink magunkbdl mindent, amit mi
magunk helytelenitiink, vagy a tarsadalom, illetve a csaladunk
elfogadhatatlannakitél. Ezt az ,,arnyékot” azonban folyton magunkkal
hurcoljuk - gyakran ugy, hogy nem is tudunk a létezésérél. Am
egyre-masra, pont, amikor a legkevésbé szamitunk ra, fajdalmasan
kikukucskal viselkedésiink kenddjének résein. Vagyis Bert
szalloddjanak legtobb vendégéhez hasonléan inkdbb nem néziink
szét, és azt reméljiik, hogy ha elkeriiljiik a kényelmetlenséget, az el
is tlinik majd.

Mégis ez az arnyékos hely az, ahol gyakran kincsek bujnak meg.
Akkor leliink igazi békére és teljességre, ha foglalkozunk ezekkel a
kérdésekkel, és felszabaditjuk 6ket. Az afrikai bozotoshoz hasonléan
tobbnyire ez az Gt sem kényelmes, de mélyebb Onismeret a jutalma,
igy nagyon is megéri az erdfeszitést. Szokasaidrdl és cselekvési
mintaidrdl olvasva lehet, hogy felbosszant az igazsag, és letagadod
a valdsagot. Ez leginkabb azért van igy, mert a felismerésekkel a
valtozas szitkségességét is belatod — és tudvalévo: a legtobben olyan
izgatottan varjuk a valtozast, mint egy téli jeges zuhanyt.

Az élet tobb, mint a megélhetésért folytatott napi hajsza! Arrél szdl,
hogy megtalaljuk valédi 6nmagunkat, a teljességét és a szentségét
annak, akik vagyunk. Ehhez azonban gyakran szamos idejét mult
értelmezési fogalmat és onképet kell atvizsgalnunk. Kényvem ebben
nyujt segitséget.

Biztosan lesznek, akik nem kivannak a konyvben leirtakkal
taradozni. Ez teljesen rendben van. Ha azonban megvan benned
az ehhez sziikséges kitartas és kurazsi, azt kivinom, hogy utad a
mélyebb megértés, a részvétteli egyiittérzés, az 6rom és a boldog béke
birodalmaba juttasson el téged.
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I. rész

Szokasok: attekintés



Elsé fejezet

Kiilonféle szokasaink
és kialakulasuk okai

Pillanat hozta sugallat, esetenkénti engedékenység, miild
hébort — mindezek az ismétlédés révén nehezen kigyomldlhato
szokdssd, uralhatatlan vdgyakozdssd, majd végiil egyértelmii
automatizmussd vdlhatnak. Vigyaink ismételt kielégitésével
szokdsokat alakitunk ki, és ez a szokdsokon alapuld kondiciondlds
végiil kényszerességgé fejlédhet.

Nyanaponika Thera'

Lehetiink hazuddsak, megrogzott kulcs-elhagyok, halogatok,
koromragok, a pontatlansaggal harcolék. Horkolhatunk, jatszhatunk
a hajunkkal, és az is el6fordulhat, hogy tul sokat iszunk, vagy naponta
elszivunk egy doboz cigarettat.

E sorokat olvasva alegtobben a fenti példak koziil legalabb egyben,
ha nem az dsszesben magunkra ismeriink! Mindezek a szokdsok (és
sorolhatnank még ket szdzszamra) idegesitdk, vagy hosszu tavon
akdr egészségtelenek is lehetnek; rovid tavon azonban enyhitik a
fesziiltséget. Amikor idegesek, szomoruak, illetve mérgesek vagyunk,
egy gyors cigi vagy a koromragas gyakran levezeti az érzések okozta
fesziiltséget annak ellenére, hogy késébb talan megbanjuk, amit
tettiink. Ha dohdnyzol, és 1épcsén kell felmenned az 6todik emeletre,
vagy ha olykor dugdosnod kell a kezeidet a randin egy kiadds
koromragas utdn, jol tudod, hogy mirdl beszélek.

Kitartunk egy bizonyos értelmetlen és karos viselkedés ismétlése
mellett, és tobbnyire nem kérdeziink ra a miértekre. Az is csak nagyon
ritkdan hasznal, ha tudatositjuk, hogy az adott szokdssal az allasunkat,
kozeli kapcsolatainkat, egészségiinket kockaztatjuk, illetve belatjuk,
hogy nem tartunk tiszteletben masokat.
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Mindannyian ismételgetiink 6nmagunkra nézve karos
viselkedésformakat, torténjen ez akar érzelmi, szellemi, spiritudlis
vagy testi szinten. Akik beismerik, hogy valamilyen karos szokas
rabjai, nem kell, hogy egyediil érezzék magukat! Tanacsadoként és
alternativ gyogyitoként évek ota foglalkozom emberekkel, de még
soha nem talalkoztam olyannal, aki ne alakitott volna ki valamilyen
negativ viselkedésmintat. Ezen a ponton nyilvan sokan tiltakoznak
majd, mondvan, hogy az ¢ esetiikben nincs sz6 viselkedészavarrol.
Lehet, hogy éppen nem ragcsalnak kiilonboz6 targyakat, vagy nem
mutatnak devians szexualis érdeklédést. MielStt azonban gloriat
festenél a fejed f6l¢, kérdezd meg errdl tarsadat, barataidat, csaladodat
vagy a kollégaidat - el6fordulhat, hogy nagy meglepetésben lesz
részed!

Taldn nemis tudod, hogy til hangosan beszélsz, vakargatod alabad
kozét gondolkodas kozben, vagy szipogsz, esetleg az orrszérodet
piszkalod... A konyvhoz készitett interjuk alanyai koziil sokan
meglepddtek, amikor rajottek, hogy igenis vannak rossz szokasaik,
amelyekkel nem voltak tisztdban. Lehet, hogy nincsenek olyan
egyértelmd, fiiggdséget okozd karos szokasaid, mint a dohanyzas, a
drogfogyasztas vagy az ivés, de példaul harom kanal cukorral iszod
a teat, nem tudsz ellendllni a csokoladénak, vagy ahelyett, hogy
kimutatnad a haragodat, inkabb udvarias és kedves vagy.

Miért olyan lényeges részei a rogziilt viselkedésmintak létiinknek?
Mi az oka ennek? Szokasaink a mai napig elkeriilték figyelmiinket,
letagadtuk 6ket, vagy nem vettiink roluk tudomast. Azonban ha
jobban megértjiik a testiink és elménk kozotti osszefiiggéseket, el kell
ismerniink, hogy érzelmi életiink és fizikai tetteink minden bizonnyal
kapcsolatban allnak egymassal.

Hinta-palinta

Képzeljiik el, hogy érzelmeink egy mérleghintahoz hasonlatosak.
Amikor a libikdka parhuzamos a talajjal, tokéletes egyensulyi
allapotban van. Ha maximalisan kilendiil, az egyik vége magasan
van (feldobott allapot), a masik pedig nagyon mélyen (depresszid).
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Egyensulyi helyzetiinkbél azok az emberek vagy helyzetek
billentenek ki, akik vagy amelyek erés érzelmeket keltenek benniink.
Minél sulyosabban vagy terheltebben kotédiink hozzajuk, annal
kevésbé valdszinti, hogy a libikoka a talajjal parhuzamos marad,
és ennek megfeleléen anndl nagyobb az esélye, hogy hangulati
ingadozasokat, instabilitdst és hosszan tarté negativ érzelmeket
éliink at. Kiegyensulyozott allapotban, barmi torténjen is életiink
jatszoterének tobbi részén, nyugodtak vagyunk.

Amikor megprébaljuk egyensilyba hozni mérleghintankat, valaki
vagy valami azonnal tiztonnds sulyt dob az egyik iilésre, és mi -
bumm! - ott maradunk egyoldalas (libikoka) helyzetiinkben, melynek
kovetkeztében — hidba a kiegyensulyozatlansag elkeriilésére tett joga-
vagy légzdgyakorlat, meditacio vagy lencseevés — teljesen stresszes
allapotba keriiliink. Ilyen felzaklatott, kimeriilt és érzelmileg zavart
helyzetben aztan elkeriilhetetleniil régi szokasaink felé fordulunk, a
lencsét Big Mac-kel és kolaval helyettesitjiik, a jogadra helyett pedig
egy kocsmaban koétiink ki, igy prébaljuk jobban érezni magunkat. Az
a baj, hogy ez a viselkedés csak még jobban a foldre nyomja a libikoka
egyik ilését, és barmennyire vagyunk is arra, hogy a ,megtelel6
személy”, allas vagy lottonyeremény keriiljon a masik végére, hogy
kiegyenstlyozza a hintat, ezzel nem kozelediink a kivant emberhez
vagy célhoz.

A stressz hatdsara a végén teljesen kiégilink, és mar nem lesz meg
semaz akaratunk, sem az energiank, sema vagyunkarra, hogyavalédi
problémaval foglalkozzunk; azzal, ami ily végletesen kilenditette
mérleghintankat. Igy aztén feladjuk, inkdbb kényeztetjitkk magunkat,
és csak dliink ott letorve az altalunk kivalasztott rossz szokassal.

A konyv azon problémak felismerésérdl szol, amelyek kilenditik
libikokankat az egyensulyi helyzetbdl, és a problémdkra ravilagitva
segit elérni, hogy sajat elképzelésiink szerint mikodjon ,hintank”.

A jo, a rossz és a csuf

Mindannyiunkban két ellentétes eré birkdzik: mig egyikiik a
lelkiismeretiinkkel 6sszhangban miikodik, a masik pontosan ellene
szegiil, vagy figyelemre sem méltatja azt. Bizonydra ismerds az a
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jelenség, amikor 6t kocka csokoladé bekebelezése utan megszolal a
»Rossz hang”:

~Edd meg az utolsé kockdt, nem szdamit, hogy majdnem az egész
tablat eltiintetted. Ne hagyd abba! Isteni lesz, vétek lenne a gyerekekre
pazarolni.”

Ekkor a lelkiismeret, azaz a ,,J6 hang” is harcba szall: ,Ne, tényleg
nem kéne! Nem tesz jot neked.”

De mér meg is van a valasz: ,Ugyan mdr, élj a mdnak! Elvezd az
életet! Felejtsd el a fogydkuirdt! Egy utolso kis kocka nem szdmit...”

Es igy tovébb, mintha csak egy pingpongmeccset néznénk — akar
olyan jelentéktelen dologrdl van sz, mint egy tabla csokoladé, akar
fontosabb tigyekrdl, példaul helytelen vagy akar etikatlan munkahelyi
viselkedésiinkrdl. Szokasaink ugyanilyenek; azt jelzik, hogy a benniink
1év6 ,,rossz fii” vagy alsobb rendi én labbal tiporja magasabb rendi
idedinkat.

Szeretnénk jo formaban lenni és egészségesnek érezni magunkat,
de mégsem tudunk lemondani a vacak, egészségtelen ételekrdl vagy
a cigarettarol. Szeretnénk, ha adni lehetne a szavunkra, és mégis azt
vessziik észre, hogy minden egyes ,meleg” helyzetben kiilonb6z6
hazugsagokkal bujunk ki a feleldsség aldl. Ha jobb emberré akarunk
valni, elkeriilhetetleniil szembe kell nézniink a benniink lakozo
arnyékos oldallal.

Ez azért van igy, mert altalaban nem akarddzik bevallani, hogy
elveszitettilk a folyamatosan duld csatat: hogy elengedjiik a fiiliink
mellett a ,,j6 fid” hosszt tavi nyereségekrdl szO0lo szonoklatait, és
inkabb a ,,rossz fii” imponalo, belevalé hozzaallasat és a megcsillantott
rovid tava 6romoket részesitjiik elényben. Utdna persze cstinyanak és
bilindsnek érezzitk magunkat, ez pedig stresszel jar, melyet enyhitendd
aztan egyre jobban belehajszoljuk magunkat az o6rdogi korbe.
Ismétlddd szokasainkat megértve konnyebben felismerhetjiik, hogyan
allunk sajat magunk boldogabb, egészségesebb életviteliink utjaba.

Hogy jobban megértsiik, mi médon segitheti egészségesebbé
valasunkat szokdsaink behatobb ismerete, hadd meséljem el egy
asszony esetét, aki részt vett az egyik szokasokrdl szo6l6 eléadasomon,
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és késébb levélben osztotta meg velem tapasztalatait, melyeket sajat
problémadja feltarasa utan élt at.

Sue egy harmincas éveiben jard, vonzd, barna haji holgy. Amig
két kisgyermekével otthon nem maradt, személyi asszisztensként
dolgozott egy nagy konyvel6cégnél. Ahhoz a férfihoz ment feleségiil,
akit utolsd iskolai évében ismert meg, és a hazassiga - néhany
kommunikacids problématdl eltekintve - boldognak tlint. Latszolagos
nyugodtsagaval és Osszeszedettségével szoges ellentétben dlltak sebes,
gyulladt koromagyai és egyenetlen, toredezett kormei, melyek arrdl
tanuskodtak, hogy még sincs minden igazdn rendben. Emlékezete
szerint Sue vilagéletében ragta a kormét. Hiaba probalt ki tobb draga
kezelést, egyik sem bizonyult valoban sikeresnek. Cstinya kormeivel
fizetett a megkonnyebbiilés és a koromragas okozta kielégiilés ropke
pillanataiért. Teljesen mas tigybdl kifolyolag keresett fel, de egyszer
csak a kormeire terel6dott a beszélgetés.

Amikor elolvasta Healing Habits cimu elsé konyvemet, Sue azonnal
az elfojtott haraggal azonositotta sajat problémajat; részben ez az
oka koromragasunknak. ,,Barmikor, ha a férjem, a gyerekek vagy az
any6som nagyon felbosszantott vagy megbantott, azonnal elkezdtem
ragni a kormomet. Ez tévénézés kozben, kozlekedési dugoban, illetve
olyan helyzetekben esett a legjobban, amikor a kezeim tétlenek voltak.
Soha nem kotottem azonban Ossze a koromragast a dithommel
mindaddig, amig meg nem értettem az okat, és mar képes voltam
targyilagosan megfigyelni sajat viselkedésemet.”

»Amikor megértettem a koromragas és az elfojtott harag kozotti
kapcsolatot, elhatdroztam, hogy ezutan nem hagyom »kezeletleniil«”
ezt az érzést, és hogy szembenézek azokkal a személyekkel és
helyzetekkel, akik vagy amelyek felbosszantottak. Ahelyett, hogy
elkeriiltem volna 6ket és csendben, magamban fiistologtem volna,
felkerestem azokat, akikre mérges voltam, és elmondtam nekik,
hogyan érzek. Uj »képességem« miatt eleinte néha elvesztettem
a fejemet, és tulléttem a célon, ami nem idedlis a probléma
megoldasdhoz, de legalabb felhivtam a figyelmiiket az adott kérdésre.
A férjemnek eléadtam, hogy amig nem valtoztat a viselkedésén,
nem fogok szeretkezni vele, nem jarok el vele szérakozni, és ugy
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altalaban nem teszek a kedvére. El6szor féltem, hogy eliild6zém 6t,
és a kornyezetemben 1évé tobbi ember sem fog velem egyetérteni.
Mara azonban, mivel a kezdeti haraghullam nagy részét mar kiadtam
magambdl, megtanultam kiméletlen vagy indulatos szavak nélkiil
kifejezni az érzéseimet.”

Sue anyosa kovetel6dz6, masokat szivesen manipulal6 asszony,
aki tlizes vassal reguldzta a menyét. A meniit6l kezdve a maganéletéig
mindenbe megprobalt beleszolni. Sue sok hétvégét toltott
legszigorubb kritikusa kiszolgalasaval, mig a tobbiek egyszertien
csak jol érezték magukat. Sue ezzel a problémaval is szembenézett:
»Megmondtam az anydésomnak, hogy pontosan hova tegye a velem
kapcsolatos kritikait... Természetesen ez NAGYON NEM tetszett
neki, és masnap reggel igen durva modorban beszélt velem telefonon.
Késobb kerek perec kozoltem a férjemmel, hogy ha az anydsom nem
hajland6 bocsanatot kérni télem azért, amit a fejemhez vagott, tobbé
nem latom szivesen az otthonomban... (Igen, az én otthonomban!)
Ennek eredményeképpen azoéta nincs vele bajom. Nagyon, nagyon
békés iddszakot élilnk most, de valamiért erés a gyanum, hogy
valdjaban ez csak a vihar el6tti csend. Az a lényeg azonban, hogy
most mar sokkal jobban fel vagyok késziilve barmilyen helyzetre”

»Most latom csak, teljesen az attdl vald félelem hatdrozta meg a
viselkedésemet, hogy valakit megharagitok vagy felbosszantok, vagy
hogy nem vagyok mintafeleség, mintaanya, mintameny...”

»Furcsa, de valoban hasznalt, hogy mindenkinek elmondtam,
amit érzek. A csaladom szerint megvaltoztam... Lehet, hogy jobban
szerették a régi, nehezteld, de batortalan énemet. A férjem még
azzal is megvadolt, hogy a valtozdkorba értem! Egyaltalan nincs
elragadtatva az 0j, onmagat sokkal inkabb kifejez6 énemtdl, de nem
vagyok hajlandd tovabbra is ugyanolyan szolgalelkiien elfogadni
barmit, amit elém tesznek. Nem arrdl van szd, hogy szandékosan
keresem a vitas helyzeteket; pusztan annyi tortént, hogy nem tlirom
tovabb a lelki megalaztatasokat. Tényleg olyan egyszerii ez — sok-sok
év elteltével egyszer csak rajottem, hogy nem kell mindent elviselnem.
Amint a frusztraciétél megszabadultam, tobbé nem vagytam arra,
hogy ragjam a kormomet, és az a gyakran jelentkezd éles, szaggato
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fajdalom is eltlint a mellkasombdl, amelyet sokszor komoly fejfajas
kovetett.”

»Mostandban vasarnaponként tévénézés kozben manikiirozok,
és természetesen ez is nagyon jot tesz a kormeimnek. Az életemben
altalanosan jelentkezd stresszt pedig az edzéterem taposdgépén,
valamint légzégyakorlatokkal vezetem le, ami nagyon sokat segit.”

Sue elhatarozta, hogy elfogadja egyik ismerdse hétvégi meghivasat.
Azel6tt ahhoz sem lett volna batorsaga, hogy egyaltalan széba hozzon
ilyesmit, de most — jonnan felfedezett ereje segitségével — elutazott
a hétvégére. ,Nagyon jo volt végre elszakadni, és bar csak két nap
volt az egész, gy érzem, mintha igazi szabadsagra mentem volna.
A csaladom nagyon jol megvolt nélkiilem, a kormom pedig mindig
gyonyori!”

A szokasok sikeres elhagyasanak masik példaja egy, a negyvenes
éveiben jaré horkold férfirdl szol. Sean minden éjjel az Oriiletbe
kergette a feleségét fiilsiketité ,el6adasaval”. A csaladi nyaralasok
katasztrofalisnak bizonyultak, mert a tobbi csaladtag nem tudott
aludni Sean bombolé horkolasatél, mely megremegtette az egész
fahazat.

Sean, ismervén horkolasainak zavaré kovetkezményeit,
szamos kiilonleges parnat, toroksprayt, horkolds elleni tapaszt,
gyogynovénykészitményt és rezgdé csukloszoritot probalt ki -
mindhidba. Mind 6, mind a felesége el voltak keseredve. ,Nem
egyszert hangos, de békés horkolasrdl volt szo; ereje egyre novekedett
a csucspontig, amikor is — pusztan azért, hogy tjrakezdje - egy-egy
pillanatra aldbbhagyott. Szexinek semmiképpen nem volt nevezhetd”
- szamolt be a jelenségrol a felesége.

A horkolds, amint arrdl az 6todik fejezetben szé lesz, az Gj
élményektdl vald elzarkozassal és a véltozas elutasitasaval fiigg
Ossze, valamint a haraggal, amelyet emiatt sajait magunkkal vagy
azokkal szemben érziink, akik szerintiink megakadalyozzak, hogy
megvaltozzunk vagy elébbre jussunk.

Sean akkoriban egy olyan cégnél dolgozott tzlettarsként, amely
szamos, Sean szamdra megoldhatatlannak tiiné problémaval kiiz-
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dott. Partnere alig csinalt valamit, és mégis magasabb fizetést
kapott. Ha a hétvégén dolgozni kellett, az mindig Sean feladata volt,
amikor pedig tizleti utra mentek, Sean a gép hatuljaban utazott a
turistaosztalyon, mig lzlettarsa az elsé osztaly luxuskiszolgalasat
élvezte. Az alkalmazottak egyetlen kivétellel mind Seannak tartoztak
elszamolassal; 6 tor6dott napi problémaikkal és a veliik kapcsolatban
felmeriilé tgyekkel is - mikézben a partnere magazinokat
lapozgatott.

Az egyenl6tlen munkamegosztas mellett Sean meg volt gy6zédve
arrol, hogy tizlettarsa még meg is lopja. Mégsem tett egy lépést
sem, mert félt, hogy esetleg nem tudna egyediil iranyitani a céget.
Ahelyett, hogy szembenézett volna vele, ezzel esetleg kockaztatva
tizlettarsi kapcsolatukat, inkdbb csendben nyelt. Mind a helyzet, mind
o6nmaga tehetetlensége dithitette. Hogy ne kelljen foglalkoznia azzal,
hogy élete milyen iranyt vett, Sean inni kezdett, ami csak fokozta
horkolasat — ahogyan meglév tulstlya is.

Gyakran megtorténik, hogy amikor ellenallunk a valtozasnak,
az élet olyan meglepetésekkel 4ll el, amelyek mégis a valtozasok
elfogadasara kényszeritenek minket. Sean sem volt kivétel, és amikor
partnere sikkasztdsa mar tagadhatatlanul hatalmas méreteket
oltott, kénytelen volt a tettek mezejére 1épni. Megtette tehat az elsé
1épést, és hosszas csatarozas utan megszabadult mesterked6 és csalo
partnerétdl. Hirtelen ott allt egyediil a kormanyradnal, és rajott, hogy
egyediil is képes iranyitani a céget, sét bevezetheti a régdta vagyott
valtoztatasokat.

Ezzel parhuzamosan alkoholszomja is csokkent (bar még mindig
ivott), horkolasa pedig alabbhagyott, majd teljesen megsziint. Azdta
tobb ponton is valtoztatott az életén, és minden egyes alkalommal
megiallapitotta, hogy minél tobbszor valtoztat, annal kevésbé
félelmetes az egész. Tobbé mar nem késztette arra semmi, hogy a
horkolasnak nevezett durva, fiirészel6 hangokat kiadja magabol - és
nemcsak azért, mert mar nem ivott annyit, hanem mert mar nem
haragudott és neheztelt az tizlettarsdra. Onmagara sem kellett tovdbb
haragudnia, és mar a tobbieket sem kellett arra kérnie, hogy ne is
probaljak 6t vagy a helyzetet megvaltoztatni.
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Sean meghallgatta egy el6adasomat a szokasokrol, melyben a
horkoldsrol és a hozza kapcsolodo érzelmi kérdésekrdl is beszéltem,
és késobb odajott hozzam beszélgetni. Elmondta, hogy nagyon
mélyen érintik az el6adasban emlitett érzelmek. ,,Mindig is érdekelt,
hogy végiil miért maradt abba a horkolasom. Nem talaltam ésszerti
magyarazatot. Még mindig iszom, kicsit tulsulyos is vagyok, és mégis
csak nagyon ritkan horkolok, ha egyaltaldn el6fordul olykor. A logikus
magyarazat az, hogy azért maradt abba, mert megértettem, hol voltam
és mivé fejlédtem. Vicces, hogy ugyanakkor a feleségem elkezdett
horkolni! Talan segithetnék neki abban, hogy megvaltoztassa azokat
a dolgokat az életében, amelyekkel fél szembenézni”

Szokdsok és mintdk

Ha van egy rossz szokasunk (ellentétben a pozitiv szokasokkal,
mint példaul a meditalas), az arra utal, hogy kilendiiltiink az
egyenstulyi helyzetbdl, és hogy életiink valamely aspektusa mar nem
mukodik olyan jél, ahogy miikodhetne.

Olyan ez, mintha szokdsaink ismétl6désiik révén emlékeztetnének
minketarra, hol akadtunk el a multban, és hol kell bizonyos kérdéseket
tisztaznunk annak érdekében, hogy teljes életet élhessiink a maban.
Tegyiik fel példaul, hogy kiskorodban egyik sziil6d azt mondta, hogy
nem viszed majd sokra, és ettdl kicsinek és jelentéktelennek érezted
magad. Ezeket a szavakat talan rég elfelejtetted, a program azonban
tovabb él. Amikor ugy tlinik, hogy valamit sikerrel kiviteleznél, a
»jelentéktelenségi program” bekapcsol, te pedig (minden bizonnyal
tudat alatt) olyan akadalyt vagy eseményt teremtesz, amely lefékezi
a haladast. Esetleg tal sokat iszol a munkahelyi koktélpartin,
és megsérted a fonokod feleségét, ezdltal pedig magad asod ald
el6léptetésedet. Vagy késve-halogatva készitesz el egy fontos jelentést,
és emiatt elveszitesz egy fontos Uj ligyfelet. Esetleg annak érdekében,
hogy j6 benyomast kelts, elkezdesz hencegni jé teljesitményeddel, és
pont ellentétes hatast érsz el. Nem a kivalasztott viselkedés a lényeg,
hanem a minta leleplezése. Ha szokasaidat megértve tudatositod
magadban ezeket a programokat, akkor jobban megismered azt a
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