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			ΠΡΟΛΟΓΟΣ ΕΠΕΤΕΙΑΚΗΣ ΕΚΔΟΣΗΣ

			Πιστεύω πραγματικά στα θαύματα… Και θεωρώ θαύμα την επιτυχία του βιβλίου Κάν’ το… κι ας Φοβάσαι. Αρχικά, το είχαν απορρίψει τόσοι εκδότες, ώστε είχα σχεδόν εγκαταλείψει την προσπάθεια έκδοσής του. Άλλωστε, αν λάμβανες μια απορριπτική επιστολή σαν αυτή που είχα λάβει εγώ, στην οποία μου έγραφαν ότι «Κανείς δεν θα διάβαζε αυτό το βιβλίο, ακόμα κι αν το μοίραζε η πριγκίπισσα Νταϊάνα κυκλοφορώντας γυμνή με το ποδήλατο στο δρόμο», δεν θα σκεφτόσουν να εγκαταλείψεις την προσπάθεια;

			Έτσι, καταχώνιασα το χειρόγραφο σε ένα συρτάρι για αρκετά χρόνια και σχεδόν είχα ξεχάσει την ύπαρξή του. Ώσπου, κάποια μέρα, αποφάσισα να τακτοποιήσω το συγκεκριμένο συρτάρι… Και το είδα εκεί… να με περιμένει. Κάθισα και το ξαναδιάβασα από την αρχή ως το τέλος. Ξαφνικά, κυριεύτηκα από την έντονη αίσθηση ότι κρατούσα στα χέρια μου κάτι που θα μπορούσε να βοηθήσει πολλούς ανθρώπους. Εκείνη τη μέρα, έδωσα μια υπόσχεση στον εαυτό μου: «Δεν ξέρω τι ακριβώς θα κάνω, αλλά θα βρω κάποιο τρόπο για να μοιραστώ με τον κόσμο αυτό το βιβλίο!» Κι έτσι, «το έκανα… κι ας φοβόμουν». Προσπάθησα ξανά να βρω έναν εκδότη που θα ενδιαφερόταν και, αυτή τη φορά, χάρη στη βαθιά εσωτερική πίστη μου και τη βοήθεια του ατζέντη μου, Dominick Abel, τα κατάφερα.

			Έχουν περάσει είκοσι χρόνια από την πρώτη έκδοση του βιβλίου Κάν’ το… κι ας Φοβάσαι. Σήμερα, κυκλοφορεί σε περισσότερες από εκατό χώρες και έχει μεταφραστεί σε περισσότερες από τριάντα γλώσσες. Κι αυτός ο αριθμός συνεχίζει να αυξάνεται. Αυτή η συνεχής αύξηση μαρτυρά ότι οι λέξεις που είχα γράψει πριν από τόσο καιρό, εξακολουθούν έως σήμερα να έχουν την ίδια απήχηση που είχαν και τότε – αν όχι μεγαλύτερη!

			Ο φόβος, με τη μια ή την άλλη μορφή, θα αποτελεί πάντα στοιχείο της ζωής μας. Κι αυτό ισχύει για όλους τους ανθρώπους ανά τον κόσμο. Οι ευχαριστήριες επιστολές που λαμβάνω από όλα τα μέρη του κόσμου δείχνουν ότι, ανεξαρτήτως οποιουδήποτε παράγοντα –ποιοι είμαστε, πού ζούμε, ποιες είναι οι εμπειρίες που βιώνουμε στη ζωή μας–, όλοι νιώθουμε φόβο. Ωστόσο, ο φόβος δεν χρειάζεται να μας εμποδίζει να ζήσουμε μια πλούσια και όμορφη ζωή. Μπορούμε να ξεπεράσουμε τους φόβους μας, αρκεί να χρησιμοποιούμε συστηματικά τα αποτελεσματικά εργαλεία που παρουσιάζονται σε αυτές τις σελίδες. 

			Ευχαριστώ όλους εσάς που, με τον έναν ή τον άλλον τρόπο, με ενημερώσατε ότι αυτό το βιβλίο άλλαξε την ποιότητα της ζωής σας. Με πλημμυρίζει ένα αίσθημα βαθιάς χαράς και ταπεινότητας, όταν αντιλαμβάνομαι ότι κατάφερα να αγγίξω τις ζωές τόσων ανθρώπων. Συνειδητοποιώ ότι έκανα πολύ καλά που εμπιστεύτηκα το ένστικτό μου και δεν εγκατέλειψα την προσπάθεια!

			Και εσείς, «αρχάριοι», που ανοίγετε αυτό το βιβλίο για πρώτη φορά, πιστέψτε με όταν σας λέω ότι ο φόβος δεν χρειάζεται να σας ακινητοποιεί και να σας κρατάει πίσω. Μπορείτε κι εσείς να μάθετε πώς να προχωράτε στη ζωή υπερβαίνοντας τους φόβους σας… ΟΛΟΥΣ τους φόβους σας… με ένα αίσθημα δύναμης, ενθουσιασμού και αγάπης. Κι αυτός ακριβώς είναι ο στόχος του συγκεκριμένου βιβλίου.

			Όπως θα ανακαλύψετε, σε αυτό το βιβλίο παρουσιάζονται έννοιες και τεχνικές που πρόκειται να χρησιμοποιείτε μια ολόκληρη ζωή. Φροντίστε να τις αφομοιώσετε. Και κάθε φορά που παρουσιάζεται μια νέα πρόκληση στη ζωή σας, αρκεί να χρησιμοποιείτε την «εργαλειοθήκη» σας και να μετακινείστε από το ανίσχυρο στο πανίσχυρο μέρος του εαυτού σας. Στη διάρκεια αυτής της διαδικασίας, θα εκπλαγείτε διαπιστώνοντας την απίστευτη δύναμη που κρύβεται μέσα σας… Δύναμη να αγαπήσετε, δύναμη να επιτύχετε, δύναμη να βοηθήσετε τον κόσμο με τον δικό σας μοναδικό τρόπο. Το ταξίδι προς τον ανώτερο εαυτό σας είναι συναρπαστικό και γεμάτο ανταμοιβές… Και είμαι πανευτυχής που βαδίζω δίπλα σας, καθώς κάνετε αυτά τα πρώτα σημαντικά βήματα.

			Με αγάπη, Susan Jeffers

		

	
		
			

			ΠΡΟΛΟΓΟΣ ΑΝΟΙΓΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΠΟΡΤΑ

			Τι φοβάσαι, λοιπόν;

			Μήπως φοβάσαι:

			τις ομιλίες μπροστά σε κοινό

			τις συνθήκες που απαιτούν να υπερασπιστείς τον εαυτό σου

			τη λήψη αποφάσεων

			την οικειότητα

			την αλλαγή δουλειάς

			τα γεράματα

			την οδήγηση

			την απώλεια κάποιου αγαπημένου προσώπου 

			το τέλος μιας σχέσης;

			Τι φοβάσαι, λοιπόν; Κάποια απ’ όσα αναφέρθηκαν παραπάνω ή μήπως όλα; Τι είπες; Ότι θα ήθελες να προσθέσεις κι άλλα στον κατάλογο; Δεν πειράζει… Καλώς ήρθες στη μεγάλη μας παρέα! Ο φόβος είναι κάτι σαν επιδημία στην κοινωνία μας. Φοβόμαστε την αλλαγή. Φοβόμαστε τη μονιμότητα. Φοβόμαστε την επιτυχία. Φοβόμαστε την αποτυχία. Φοβόμαστε τη ζωή. Φοβόμαστε το θάνατο.

			Όποιοι κι αν είναι οι φόβοι σου, αυτό το βιβλίο θα σου δώσει τις απαραίτητες γνώσεις και μεθόδους, για να βελτιώσεις αφάνταστα την ικανότητά σου να χειρίζεσαι κάθε κατάσταση που σου παρουσιάζεται. Θα μετατοπιστείς από το σημείο του πόνου, της παράλυσης και της κατάθλιψης (συναισθήματα που συνήθως συνοδεύουν το φόβο) σε ένα νέο σημείο δύναμης, ενέργειας και ενθουσιασμού.

			Θα εκπλαγείς και θα ενθαρρυνθείς όταν μάθεις πως, αντίθετα με ό,τι νιώθεις και πιστεύεις, η ανικανότητα να αντιμετωπίσεις το φόβο, στις περισσότερες περιπτώσεις, δεν είναι ψυχολογικό πρόβλημα. Προσωπικά, πιστεύω ότι είναι κυρίως θέμα παιδείας και ότι, με την επανεκπαίδευση του νου, μπορείς να δεχτείς το φόβο σαν ένα απλό γεγονός της ζωής αντί να τον βλέπεις σαν ένα εμπόδιο για την επιτυχία σου. (Αυτό θα πρέπει να ανακουφίσει όλους εσάς που συνέχεια αναρωτιέστε: «Τι μου συμβαίνει; Γιατί φοβάμαι τόσο πολύ;»)

			Η πεποίθησή μου ότι ο φόβος μπορεί να αντιμετωπιστεί με επανεκπαίδευση πηγάζει από τη δική μου εμπειρία. Όταν ήμουν νέα, υπέφερα από δεκάδες φοβίες, οπότε δεν είναι παράξενο το γεγονός ότι παρέμεινα για πολλά χρόνια προσκολλημένη σε καταστάσεις που δεν με ωφελούσαν.

			Ένα μέρος του προβλήματός μου ήταν εκείνη η φωνούλα μέσα μου που μου επαναλάμβανε αδιάκοπα: «ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΙΜΟΤΕΡΟ ΝΑ ΜΗΝ ΚΑΝΕΙΣ ΚΑΜΙΑ ΑΛΛΑΓΗ. ΕΤΣΙ ΚΙ ΑΛΛΙΩΣ, ΔΕΝ ΥΠΑΡΧΕΙ ΤΙΠΟΤΑ ΚΑΛΥΤΕΡΟ ΓΙΑ ΕΣΕΝΑ ΕΚΕΙ ΕΞΩ. ΠΟΤΕ ΔΕΝ ΘΑ ΤΑ ΚΑΤΑΦΕΡΕΙΣ ΜΟΝΗ ΣΟΥ». Ξέρεις για ποιο πράγμα μιλάω… Για εκείνη τη φωνή που συνέχεια σου θυμίζει: «ΜΗΝ ΚΑΝΕΙΣ ΑΛΛΑΓΕΣ. ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΚΑΝΕΙΣ ΛΑΘΟΣ. ΘΑ ΤΟ ΜΕΤΑΝΙΩΣΕΙΣ!»

			Ο φόβος μου δεν μειωνόταν ποτέ, δεν μπορούσα να βρω ούτε μία στιγμή ησυχίας. Δεν φαινόταν να βοηθάει ούτε καν το διδακτορικό μου στην Ψυχολογία. Μια μέρα, καθώς ντυνόμουν για να πάω στη δουλειά μου, έφτασα στην κρίσιμη καμπή. Έτυχε να ρίξω μια ματιά στον καθρέφτη και είδα εκείνη τη γνωστή εικόνα: μάτια πρησμένα και κατακόκκινα από το κλάμα της αυτολύπησης. Ξαφνικά, ένας φοβερός θυμός με κατέκλυσε και ξεχείλισε από μέσα μου. Άρχισα να ξεφωνίζω στο είδωλό μου στον καθρέφτη: «ΦΤΑΝΕΙ ΠΙΑ! ΦΤΑΝΕΙ ΠΙΑ! ΦΤΑΝΕΙ ΠΙΑ!» Φώναξα μέχρι που δεν είχα πια ούτε φωνή ούτε άλλη ενέργεια.

			Όταν σταμάτησα, ένιωσα ένα περίεργο, υπέροχο συναίσθημα ανακούφισης και μια ηρεμία που δεν είχα ξανανιώσει ποτέ. Χωρίς να το έχω συνειδητοποιήσει, είχα έρθει σε επαφή με ένα πανίσχυρο μέρος του εαυτού μου, το οποίο δεν ήξερα καν ότι υπήρχε. Περιεργάστηκα την εικόνα μου στον καθρέφτη και χαμογέλασα, καθώς έγνεφα καταφατικά. Η παλιά γνώριμη φωνή της καταστροφής και της μελαγχολίας είχε σωπάσει, προσωρινά τουλάχιστον, και είχε δώσει τη θέση της σε μια νέα φωνή που μιλούσε για δύναμη, αγάπη, χαρά – με δυο λόγια, για όλα τα θετικά πράγματα που υπάρχουν. Εκείνη τη στιγμή, ήξερα ότι δεν θα άφηνα άλλη φορά το φόβο να με συνθλίψει. Θα έβρισκα κάποιο τρόπο για να ξεφορτωθώ την αρνητικότητα που κυριαρχούσε στη ζωή μου. Έτσι, άρχισε η περιπέτειά μου.

			Ένας αρχαίος σοφός είχε πει κάποτε ότι «όταν ο μαθητής είναι έτοιμος, ο δάσκαλος εμφανίζεται». Η μαθήτρια ήταν έτοιμη, λοιπόν, και οι δάσκαλοι εμφανίστηκαν από παντού. Άρχισα να διαβάζω, να παρακολουθώ εργαστήρια και σεμινάρια και να μιλάω σε όσους ανθρώπους μπορούσαν να με ακούσουν. Ακολουθώντας σχολαστικά κάθε πρόταση και εισήγηση, άλλαξα τον τρόπο σκέψης που με κρατούσε αιχμάλωτη της ανασφάλειάς μου. Άρχισα να βλέπω τον κόσμο σαν ένα μέρος λιγότερο απειλητικό και περισσότερο ευχάριστο. Άρχισα να βλέπω τον εαυτό μου σαν ένα άτομο με σκοπό και βίωσα το νόημα της αγάπης για πρώτη φορά στη ζωή μου.

			Τότε ακριβώς ήταν που παρατήρησα ότι πολλοί άνθρωποι πάλευαν με τα ίδια εμπόδια που εγώ είχα τελικά καταφέρει να παραμερίσω από το δρόμο μου – με κυριότερο εμπόδιο το φόβο. Πώς θα μπορούσα να τους βοηθήσω; Καθώς είχα συνειδητοποιήσει πως οι μέθοδοι που μεταμόρφωσαν τη δική μου ζωή είχαν εκπαιδευτικό χαρακτήρα, ήμουν σίγουρη ότι οι τεχνικές που είχα χρησιμοποιήσει μπορούσαν να διδαχτούν στον οποιονδήποτε, ανεξάρτητα από την ηλικία, το φύλο ή το μορφωτικό του επίπεδο. Αποφάσισα να δοκιμάσω τη θεωρία μου στον αληθινό κόσμο, δίνοντας μια σειρά μαθημάτων στο Νιου Σκουλ, στη Νέα Υόρκη. Αυτό το πρόγραμμα είχε τον τίτλο «Κάν’ το… κι ας Φοβάσαι» και περιγραφόταν ως εξής:

			Κάθε φορά που διακινδυνεύουμε να κινηθούμε σε άγνωστα εδάφη ή να προβάλουμε τον εαυτό μας με έναν καινούριο τρόπο, νιώθουμε φόβο. Συχνά, αυτός ο φόβος μάς εμποδίζει να προχωρήσουμε στη ζωή. Ένα είναι το μυστικό: «ΚΑΝ’ ΤΟ… ΚΙ ΑΣ ΦΟΒΑΣΑΙ». Μαζί, λοιπόν, θα εξετάσουμε τα δεσμά που μας εμποδίζουν να ζήσουμε τη ζωή μας όπως επιθυμούμε. Πάρα πολλοί από εμάς υπονομεύουμε την εξέλιξή μας επιλέγοντας τον ευκολότερο δρόμο. Μέσα από αναγνώσεις, συζητήσεις στην τάξη και ενδιαφέρουσες ασκήσεις, θα εντοπίσουμε τις δικαιολογίες που μας ακινητοποιούν και θα αναπτύξουμε τεχνικές που θα μας βοηθήσουν να πάρουμε στα χέρια μας τον έλεγχο της ζωής μας.

			Το πείραμα που έκανα, να βγάλω την έννοια του φόβου από τη σφαίρα της θεραπείας και να την τοποθετήσω στον τομέα της εκπαίδευσης, ήταν εξαιρετικά επιτυχημένο. Οι μαθητές μου είχαν μείνει κατάπληκτοι από τις μαγικές αλλαγές που διαπίστωσαν στη δομή της ζωής τους, όταν άλλαξαν τον τρόπο σκέψης τους. Οι γενικές αρχές λειτούργησαν και γι’ αυτούς, όπως είχαν λειτουργήσει και για εμένα. Και δεν είναι καθόλου περίεργο που οι μαθητές μου έγιναν και δάσκαλοί μου. Επιβεβαίωναν και εμπλούτιζαν το απόθεμα των γνώσεών μου, καθώς άκουγα με προσοχή τα σοφά λόγια τους.

			Εσύ που διαβάζεις αυτό το βιβλίο, έχεις ήδη αναγνωρίσει πως, σε όποιο σημείο κι αν είσαι αυτή τη στιγμή, δεν βρίσκεσαι στο σημείο όπου θα ήθελες να βρίσκεσαι. Κάτι πρέπει να αλλάξει, αλλά μέχρι τώρα δεν ήσουν σε θέση να κάνεις τα απαραίτητα βήματα γι’ αυτή την αλλαγή. Όποιες κι αν είναι οι συνθήκες της ζωής σου, τώρα είσαι έτοιμος να πάρεις τα πράγματα στα χέρια σου.

			Δεν σου υπόσχομαι ότι αυτή η αλλαγή θα είναι εύκολη. Χρειάζεται κουράγιο για να διαμορφώσεις τη ζωή σου έτσι όπως εσύ θέλεις. Στην πορεία σου, θα συναντήσεις όλων των ειδών τα εμπόδια, πραγματικά ή φανταστικά, αλλά δεν θα πρέπει να αποθαρρυνθείς. Στο ταξίδι σου μέσα από αυτό το βιβλίο, θα εξοικειωθείς με πολλές έννοιες, ασκήσεις και τεχνικές που θα σε βοηθήσουν να ξεμπλέξεις το κουβάρι του φόβου… και να τον αντιμετωπίσεις.

			Θα μάθεις:

			
					•	πώς θα είναι πλέον αδύνατον να κάνεις κάποιο λάθος ή να πάρεις κάποια λανθασμένη απόφαση

					•	πώς θα απαλλαγείς από τον αρνητικό προγραμματισμό

					•	πώς θα είναι πλέον αδύνατον να σε εξαπατούν

					•	πώς θα λες «ναι» σε όλες τις καταστάσεις της ζωής σου

					•	πώς θα καλλιεργήσεις το αίσθημα της αυτοεκτίμησης

					•	πώς θα υποστηρίζεις τον εαυτό σου, τις ανάγκες σου και τις επιθυμίες σου

					•	πώς θα συνδεθείς με την τεράστια δύναμη που έχεις μέσα σου

					•	πώς θα δημιουργήσεις στη ζωή σου περισσότερη αγάπη, εμπιστοσύνη και ικανοποίηση

					•	πώς θα αντιμετωπίσεις τις αντιδράσεις των ανθρώπων που υπολογίζεις και αγαπάς, καθώς παίρνεις στα χέρια σου τον έλεγχο της ζωής σου

					•	πώς θα γίνει η ζωή σου πιο χαρούμενη και απολαυστική

					•	πώς θα κάνεις τα όνειρά σου πραγματικότητα

					•	πώς θα συνειδητοποιήσεις ότι η ζωή σου έχει σκοπό και νόημα. 

			

			Καθώς θα διαβάζεις, υπογράμμιζε εκείνα τα σημεία του βιβλίου που σε αγγίζουν, για να μπορείς αργότερα να ανατρέχεις εύκολα στα αποσπάσματά του που θα σε βοηθήσουν να αντιμετωπίσεις νέες καταστάσεις στη ζωή σου. Απαιτείται ιδιαίτερη προσπάθεια για να ενσωματώσεις νέες έννοιες στη συμπεριφορά σου, γι’ αυτό δεσμεύσου να κάνεις τις ασκήσεις. Ο βαθμός βελτίωσης που θα δεις, θα εξαρτηθεί από την πρόθεσή σου να συμμετέχεις ενεργά στη διαδικασία της αλλαγής. Επίσης, όσο περισσότερο προχωράς τόσο περισσότερο θα απολαμβάνεις αυτή τη διαδικασία. Θα εκπλαγείς ευχάριστα από την ικανοποίηση που θα νιώθεις με κάθε βήμα που θα κάνεις, όσο μικρό κι αν είναι.

			Δεν έχει σημασία πόσο ανασφαλής νιώθεις – ένα μέρος του εαυτού σου γνωρίζει ότι υπάρχει ένα πλούσιο και υπέροχο «υλικό» μέσα σου, που περιμένει να το απελευθερώσεις. ΤΩΡΑ είναι η κατάλληλη στιγμή να ανοίξεις την πόρτα στη δύναμη και στην αγάπη που υπάρχουν μέσα σου.

		

	
		
			

			1 - ΤΙ ΦΟΒΑΣΑΙ… ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ;

			Ετοιμάζομαι να διδάξω το πρόγραμμα αποδέσμευσης από το φόβο σε μια καινούρια ομάδα. Η τάξη είναι άδεια. Περιμένω να έρθουν οι νέοι μαθητές μου. Εδώ και καιρό, δεν νιώθω πια νευρικότητα και αγωνία όποτε παραδίδω αυτά τα μαθήματα. Όχι μόνο έχω διδάξει την ύλη πολλές φορές, αλλά γνωρίζω και τους μαθητές μου πριν τους συναντήσω. Είναι άνθρωποι σαν εμένα, εσένα, εμάς: όλοι προσπαθούν να κάνουν ό,τι καλύτερο μπορούν και όλοι αναρωτιούνται αν είναι αρκετά ικανοί. Αυτό ποτέ δεν αλλάζει.

			Καθώς οι μαθητές μπαίνουν στην τάξη, αισθάνομαι την ένταση που επικρατεί στην ατμόσφαιρα. Κάθονται όσο πιο μακριά γίνεται ο ένας από τον άλλον, μέχρι που δεν υπάρχουν άλλες κενές θέσεις και πρέπει να καλυφθούν και οι ενδιάμεσες. Δεν μιλούν μεταξύ τους, απλά περιμένουν νευρικά και ανυπόμονα. Τους θαυμάζω για το κουράγιο τους να παραδεχτούν ότι η ζωή τους δεν προχωράει όπως θα ήθελαν. Και η παρουσία τους στην τάξη δηλώνει πως είναι έτοιμοι να αναλάβουν την κατάσταση στα χέρια τους.

			Στην αρχή, πλησιάζω κάθε μαθητή και του ζητάω να μας πει ποιες δυσκολίες αντιμετωπίζει στη ζωή του. Έτσι, αρχίζουν να ξετυλίγονται οι ιστορίες τους…

			Ο Ντον θέλει να εγκαταλείψει την καριέρα που έχτιζε τα τελευταία δεκατέσσερα χρόνια της ζωής του και να πραγματοποιήσει το όνειρό του να γίνει καλλιτέχνης.

			Η Μέρι Άλις είναι ηθοποιός και θέλει να ανακαλύψει γιατί βρίσκει συνέχεια δικαιολογίες για να αποφεύγει τις οντισιόν.

			Η Σάρα θέλει να δώσει τέλος στο γάμο της ύστερα από δεκαπέντε χρόνια.

			Ο Τέντι θέλει να ξεπεράσει το φόβο του για τα γηρατειά. Είναι μόλις τριάντα δύο χρονών.

			Η Τζιν είναι συνταξιούχος και θέλει να αντιμετωπίσει το γιατρό της, που τη μεταχειρίζεται σαν μικρό παιδί και δεν της δίνει ποτέ ξεκάθαρες απαντήσεις.

			Η Πάτι θέλει να επεκτείνει την επιχείρησή της, αλλά δεν μπορεί να κάνει το επόμενο βήμα.

			Η Ρεβέκκα θέλει να αντιμετωπίσει το σύζυγό της, ώστε να βρουν λύσεις για τα θέματα που την ενοχλούν. 

			Ο Κέβιν θέλει να απαλλαγεί από το φόβο της απόρριψης, που τον δυσκολεύει να ζητήσει από μια γυναίκα να βγουν ραντεβού.

			Η Λόρι θέλει να μάθει γιατί νιώθει δυστυχισμένη, αφού έχει όλα όσα θα μπορούσε κάποιος να ονειρευτεί.

			Ο Ρίτσαρντ έχει βγει στη σύνταξη και αισθάνεται άχρηστος. Φοβάται πως η ζωή του έχει τελειώσει.

			Και συνεχίζουμε, μέχρι να πει ο καθένας τη δική του ιστορία.

			Πάντα με συναρπάζει αυτό που συμβαίνει όσο προχωράμε. Καθώς ένας ένας ανοίγουν την καρδιά τους, η ατμόσφαιρα αρχίζει να αλλάζει. Γρήγορα, η ένταση διαλύεται, και στα πρόσωπά τους εμφανίζεται η ανακούφιση.

			Πρώτα απ’ όλα, οι μαθητές μου συνειδητοποιούν ότι δεν είναι οι μόνοι στον κόσμο που νιώθουν φόβο. Δεύτερον, αρχίζουν να βλέπουν πόσο γοητευτικοί γίνονται οι άνθρωποι όταν ανοίγουν την καρδιά τους και μοιράζονται τα συναισθήματά τους. Πολύ πριν μιλήσει ο τελευταίος, μια πνοή ζεστασιάς και συντροφικότητας έχει κατακλύσει το δωμάτιο. Δεν είναι πια ξένοι μεταξύ τους.

			Παρόλο που οι συνθήκες ζωής κάθε μαθητή είναι διαφορετικές, τα επιφανειακά επίπεδα των προσωπικών ιστοριών τους δεν αργούν να εξαφανιστούν, ανοίγοντας το δρόμο για τη μεταξύ τους επικοινωνία σε ένα πολύ ανθρώπινο επίπεδο. Ο κοινός παρονομαστής είναι το γεγονός ότι ο φόβος τούς εμποδίζει όλους να ζήσουν τη ζωή τους με τον τρόπο που θέλουν να τη ζήσουν.

			Το παραπάνω σενάριο επαναλαμβάνεται σε κάθε πρόγραμμα που διδάσκω. Σε αυτό το σημείο, ίσως αναρωτηθείς πώς μπορεί μια σειρά μαθημάτων να καλύψει όλους τους φόβους που αναφέρει ο κάθε μαθητής – εξάλλου, οι ανάγκες τους φαίνονται τελείως διαφορετικές. Είναι αλήθεια. Πράγματι φαίνονται διαφορετικές, μέχρι να σκαλίσουμε λίγο βαθύτερα και να δούμε την αιτία που κρύβεται πίσω από τους φόβους του καθενός από αυτούς αλλά και οποιουδήποτε άλλου ανθρώπου.

			Ο φόβος μπορεί να διαιρεθεί σε τρία επίπεδα. Το πρώτο επίπεδο είναι η επιφανειακή ιστορία, όπως αυτές που αναφέρθηκαν πιο πάνω. Αυτό το επίπεδο περιλαμβάνει δύο τύπους φόβων: εκείνους που οφείλονται σε πράγματα που «συμβαίνουν» και εκείνους που οφείλονται σε πράγματα που απαιτούν δράση. Ακολουθεί ένας σύντομος κατάλογος με τους δύο τύπους φόβων που συναντάμε στο πρώτο επίπεδο:
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			Ίσως σε αφορούν ορισμένοι από τους φόβους που αναφέρονται παραπάνω ή ίσως θέλεις να προσθέσεις κι άλλους στον κατάλογο. Όπως ανέφερα νωρίτερα, δεν είσαι μόνος σου αν σκέφτηκες «Μου φαίνονται γνωστοί κάποιοι από αυτούς τους φόβους» ή και «Μου φαίνονται γνωστοί όλοι οι παραπάνω φόβοι»! Μια από τις ύπουλες ικανότητες του φόβου είναι ότι μπορεί να διεισδύσει σε πολλούς τομείς της ζωής μας. Για παράδειγμα, αν φοβάσαι να κάνεις καινούριους φίλους, τότε μπορεί να φοβάσαι επίσης να πας σε πάρτι, να καλλιεργήσεις στενότερες σχέσεις, να ψάξεις για δουλειά κ.ο.κ.

			Αυτό γίνεται πιο κατανοητό αν εξετάσεις το δεύτερο επίπεδο του φόβου, το οποίο έχει πολύ διαφορετική αίσθηση από εκείνη του πρώτου επιπέδου. Οι φόβοι του δεύτερου επιπέδου δεν πηγάζουν από καταστάσεις αλλά από το εγώ μας.
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			Οι φόβοι του δεύτερου επιπέδου έχουν σχέση με εσωτερικές ψυχικές καταστάσεις και όχι με τις εξωτερικές συνθήκες. Αντανακλούν την αίσθηση του εαυτού σου και την ικανότητά σου να αντιμετωπίζεις τον κόσμο. Έτσι ερμηνεύεται η ύπαρξη ενός γενικευμένου φόβου. Αν φοβάσαι την απόρριψη, ο συγκεκριμένος φόβος θα επηρεάσει σχεδόν όλους τους τομείς της ζωής σου – φιλικές και ερωτικές σχέσεις, επαγγελματικές συνεντεύξεις κ.ο.κ. Η απόρριψη είναι απόρριψη, απ’ όπου κι αν προέρχεται. Έτσι, αρχίζεις να κλείνεσαι στον εαυτό σου για να τον προστατεύσεις, με αποτέλεσμα να αυτοπεριορίζεσαι και να αποκόβεσαι από τον έξω κόσμο. Δες ξανά τον κατάλογο με τους φόβους του δεύτερου επιπέδου και θα διαπιστώσεις με ποιο τρόπο ο καθένας τους μπορεί να επηρεάσει αφάνταστα πολλούς τομείς της ζωής σου.

			Το τρίτο επίπεδο αποτελεί την ουσία του θέματος. Πρόκειται για τον μεγαλύτερο φόβο απ’ όλους, εκείνον που πραγματικά σε ακινητοποιεί. Είσαι έτοιμος;

			ΦΟΒΟΣ ΤΡΙΤΟΥ ΕΠΙΠΕΔΟΥ 

			ΔΕΝ ΘΑ ΤΑ ΚΑΤΑΦΕΡΩ!

			«Αυτό ήταν; Σιγά το πράγμα!» Ξέρω ότι απογοητεύτηκες. Περίμενες κάτι πιο εντυπωσιακό. Η αλήθεια, όμως, είναι ότι:

			ΣΤΗ ΡΙΖΑ ΚΑΘΕ ΦΟΒΟΥ ΣΟΥ ΒΡΙΣΚΕΤΑΙ ΑΠΛΩΣ Ο ΦΟΒΟΣ ΟΤΙ ΔΕΝ ΘΑ ΚΑΤΑΦΕΡΕΙΣ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΕΙΣ ΤΙΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΙΣ ΠΟΥ ΘΑ ΦΕΡΕΙ Η ΖΩΗ ΣΤΟ ΔΡΟΜΟ ΣΟΥ.

			Ας το ελέγξουμε. Οι φόβοι του πρώτου επιπέδου μεταφράζονται σε:

			
					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω την αρρώστια.

					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω τις συνέπειες ενός λάθους.

					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω την απώλεια της δουλειάς μου.

					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω τα γηρατειά.

					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω τη μοναξιά.

					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω το ενδεχόμενο να γελοιοποιηθώ.

					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω τις συνέπειες που θα προκύψουν αν δεν προσληφθώ σε αυτή τη δουλειά. 

					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω την απώλειά του / της.

					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω την απώλεια των χρημάτων μου… κ.ο.κ.

			

			Οι φόβοι του δεύτερου επιπέδου μεταφράζονται σε:

			
					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω τις ευθύνες της επιτυχίας.

					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω την αποτυχία.

					•	Δεν μπορώ να αντιμετωπίσω την απόρριψη… κ.ο.κ.

			

			Έτσι, λοιπόν, το τρίτο επίπεδο μεταφράζεται πολύ απλά σε: «Δεν μπορώ να τα καταφέρω!»

			Σκέψου, όμως, το εξής:

			ΑΝ ΗΞΕΡΕΣ ΟΤΙ ΜΠΟΡΕΙΣ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΕΙΣ ΟΠΟΙΑΔΗΠΟΤΕ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΠΡΟΚΥΨΕΙ ΣΤΗ ΖΩΗ ΣΟΥ, ΤΟΤΕ ΤΙ ΘΑ ΦΟΒΟΣΟΥΝ;

			Η απάντηση είναι πολύ απλή: ΤΙΠΟΤΑ!

			Καταλαβαίνω πως δεν χοροπηδάς από τη χαρά σου, τουλάχιστον όχι ακόμα. Όμως, πίστεψέ με, μόλις κάναμε μια πολύ σημαντική ανακάλυψη. Η παραπάνω φράση σημαίνει ότι μπορείς να χειριστείς όλους τους φόβους σου χωρίς να χρειάζεται να ελέγχεις κάτι στον εξωτερικό κόσμο. Αυτή η σκέψη χαρίζει τεράστια ανακούφιση. Δεν χρειάζεται να ελέγχεις πια τις πράξεις του συντρόφου σου, των παιδιών σου ή του εργοδότη σου. Δεν χρειάζεται να ελέγχεις ό,τι συμβαίνει σε μια επαγγελματική συνέντευξη, στη νέα σου καριέρα, στα χρήματά σου ή στο χρηματιστήριο.

			ΤΟ ΜΟΝΟ ΠΟΥ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΝΑ ΚΑΝΕΙΣ ΓΙΑ ΝΑ ΜΕΙΩΣΕΙΣ ΤΟ ΦΟΒΟ ΣΟΥ ΕΙΝΑΙ ΝΑ ΚΑΛΛΙΕΡΓΗΣΕΙΣ ΤΗΝ ΕΜΠΙΣΤΟΣΥΝΗ ΣΟΥ ΣΤΗΝ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΣΟΥ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΕΙΣ ΟΠΟΙΑΔΗΠΟΤΕ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΦΕΡΝΕΙ Η ΖΩΗ ΣΤΟ ΔΡΟΜΟ ΣΟΥ!

			Επιμένω σε αυτό το σημείο, γιατί είναι πολύ σημαντικό. Από δω και πέρα, κάθε φορά που θα νιώθεις φόβο, προσπάθησε να θυμίζεις στον εαυτό σου ότι φοβάσαι επειδή δεν νιώθεις αρκετά καλά με τον εαυτό σου. Έπειτα, προχώρησε στη χρήση ενός ή περισσότερων από τα εργαλεία που δίνονται σε αυτό το βιβλίο, τα οποία θα σε βοηθήσουν να καλλιεργήσεις την εμπιστοσύνη στον εαυτό σου. Η δουλειά που πρέπει να κάνεις είναι οργανωμένη με κάθε λεπτομέρεια. Δεν υπάρχει λόγος να νιώθεις μπερδεμένος ή σαστισμένος.

			Συχνά, μου ζητούν να εξηγήσω γιατί έχουμε τόσο λίγη εμπιστοσύνη στον εαυτό μας. Πραγματικά δεν γνωρίζω την απάντηση. Ξέρω πως μια μικρή δόση φόβου αποτελεί μια ενστικτώδη και υγιή αντίδραση, γιατί μας κρατάει σε εγρήγορση και μας προστατεύει από μπελάδες. Όμως, οι υπόλοιποι φόβοι –εκείνοι που μας εμποδίζουν να εξελιχθούμε– είναι αδικαιολόγητοι και καταστροφικοί, και ίσως να ευθύνονται γι’ αυτούς οι εκμαθημένες πεποιθήσεις και συμπεριφορές μας.

			Σε ολόκληρη τη ζωή μου, δεν έτυχε ποτέ να ακούσω μια μητέρα να λέει στο παιδί της που φεύγει για το σχολείο: «Σήμερα, αγάπη μου, να πάρεις ρίσκα. Να κάνεις καινούρια πράγματα. Τόλμησε!» Αντίθετα, του λέει: «Πρόσεχε, αγαπούλα μου». Αυτό το «πρόσεχε» μεταφέρει ένα διπλό μήνυμα: «Ο κόσμος εκεί έξω είναι πολύ επικίνδυνος» και «Δεν θα τα καταφέρεις». Βέβαια, εκείνο που ουσιαστικά λέει η μητέρα είναι: «Αν σου συμβεί κάτι, παιδί μου, δεν θα καταφέρω να το αντιμετωπίσω». Με άλλα λόγια, μεταδίδει στο παιδί της την έλλειψη εμπιστοσύνης που έχει στη δική της ικανότητα να αντιμετωπίσει οτιδήποτε φέρει η ζωή στο δρόμο της.

			Θυμάμαι πόσο απελπισμένα λαχταρούσα να αποκτήσω ένα ποδήλατο και την άρνηση της μητέρας μου να μου το πάρει. Η απάντησή της στις ικεσίες μου ήταν πάντα η ίδια: «Σ’ αγαπάω πάρα πολύ. Δεν θέλω να χτυπήσεις». Εγώ τότε το μετέφραζα ως εξής: «Δεν είσαι αρκετά ικανή για να κουμαντάρεις ένα ποδήλατο με δύο ρόδες». Όμως, όταν μεγάλωσα και απέκτησα περισσότερη πείρα, κατάλαβα πως εκείνο που εννοούσε στην πραγματικότητα ήταν: «Αν πάθεις κάτι, θα καταρρεύσω».

			Η υπερπροστατευτική μητέρα μου βρέθηκε κάποια στιγμή στη Μονάδα Εντατικής Παρακολούθησης ύστερα από μια σοβαρή χειρουργική επέμβαση, με σωληνάκια στη μύτη και στο λαιμό. Όταν μου είπαν πως έπρεπε να φύγω, της ψιθύρισα στο αυτί –χωρίς να ξέρω αν μπορούσε να με ακούσει– ότι την αγαπούσα και ότι θα επέστρεφα σύντομα. Καθώς προχωρούσα προς την πόρτα, άκουσα πίσω μου μια σιγανή κι αδύναμη φωνή να μου λέει –ναι, καλά το κατάλαβες– «Να προσέχεις». Ακόμα και μέσα στη θολούρα της αναισθησίας της, με προειδοποιούσε και με προετοίμαζε για τις επερχόμενες καταστροφές. Φυσικά, η μητέρα μου δεν διέφερε από τις περισσότερες μαμάδες του κόσμου. Αν υπολογίσουμε τα άπειρα «Πρόσεχε!» με τα οποία μας έχουν βομβαρδίσει οι γονείς μας, είναι απορίας άξιο πώς καταφέρνουμε ακόμα και να βγούμε από την εξώπορτα του σπιτιού μας!

			Πέρα από αυτούς τους φαινομενικά προφανείς συσχετισμούς, είναι πολύ πιθανό ο φόβος μας να οφείλεται σε άλλα αίτια. Όμως, έχει στ’ αλήθεια σημασία από πού πηγάζει η αμφισβήτηση του εαυτού μας; Εγώ πιστεύω πως δεν έχει καμία σημασία. Η προσέγγισή μου δεν ασχολείται με τα αίτια και τους λόγους που κρύβονται στις ταραγμένες περιοχές του νου. Συνήθως, είναι αδύνατον να βρούμε τις ακριβείς αιτίες των αρνητικών μοτίβων και, ακόμα κι αν μπορούσαμε να τις εντοπίσουμε, μάλλον αυτή η γνώση δεν θα βοηθούσε στην αλλαγή τους. Πιστεύω πως όταν κάτι σε ενοχλεί, πρέπει απλά να ξεκινήσεις από εκεί που βρίσκεσαι και να κάνεις τις αναγκαίες κινήσεις για να το αλλάξεις.

			Στη συγκεκριμένη περίπτωση, ξέρεις πως δεν σου αρέσει το γεγονός ότι η έλλειψη εμπιστοσύνης στον εαυτό σου σε εμποδίζει να απολαύσεις τη ζωή σου. Κι αυτή η γνώση είναι αρκετή για να δεις ξεκάθαρα τι χρειάζεται να αλλάξει. Δεν υπάρχει λόγος να σκορπίζεις την ενέργειά σου ψάχνοντας την αιτία. Δεν έχει καμία σημασία. Αυτό που έχει σημασία είναι ότι τώρα αρχίζεις να καλλιεργείς την εμπιστοσύνη σου στον εαυτό σου, μέχρι να φτάσεις στο σημείο όπου θα μπορείς να πεις:

			Ο,ΤΙ ΚΙ ΑΝ ΜΟΥ ΣΥΜΒΕΙ, Ο,ΤΙ ΚΙ ΑΝ ΦΕΡΕΙ Η ΖΩΗ ΣΤΟ ΔΡΟΜΟ ΜΟΥ, ΘΑ ΜΠΟΡΕΣΩ ΝΑ ΤΟ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΩ! ΘΑ ΤΑ ΚΑΤΑΦΕΡΩ!

			Ακούω ήδη κάποιους άπιστους Θωμάδες να λένε: «Έλα τώρα… Πώς μπορείς να αντιμετωπίσεις την παράλυση, το θάνατο ενός παιδιού ή τον καρκίνο;» Καταλαβαίνω το σκεπτικισμό σου. Θυμήσου ότι κι εγώ ήμουν κάποτε ένας άπιστος Θωμάς. Απλά συνέχισε να διαβάζεις και άφησε το βιβλίο να κάνει τη δουλειά του. Δώσε στον εαυτό σου την ευκαιρία να νικήσει, χρησιμοποιώντας τις τεχνικές που περιγράφονται στο βιβλίο. Καθώς προχωράς, θα δεις ότι θα αποκτάς σταδιακά τόση αυτοπεποίθηση, ώστε τελικά θα συνειδητοποιήσεις ότι μπορείς να αντιμετωπίσεις οποιαδήποτε κατάσταση παρουσιαστεί στο δρόμο σου. Έχε πάντα στο νου σου αυτές τις τρεις λεξούλες (που είναι πιθανότατα οι τρεις πιο σημαντικές λέξεις που θα ακούσεις ποτέ):

			ΘΑ ΤΑ ΚΑΤΑΦΕΡΩ!

		

	
		
			

			2 - ΜΠΟΡΕΙΣ ΝΑ ΕΞΑΦΑΝΙΣΕΙΣ ΤΟ ΦΟΒΟ;

			Η Τζάνετ ακόμα περιμένει να απαλλαγεί από το φόβο. Σχεδίαζε να επιστρέψει στα θρανία και να πάρει το πτυχίο της μόλις τα παιδιά της θα πήγαιναν σχολείο, αλλά τώρα το μικρότερο παιδί της πηγαίνει κιόλας στην τετάρτη, κι αυτή… Βέβαια, από τότε, έχουν εμφανιστεί νέες δικαιολογίες: «Θέλω να είμαι στο σπίτι όταν επιστρέφουν τα παιδιά από το σχολείο», «Πραγματικά, δεν έχουμε τα χρήματα» ή «Ο άντρας μου θα νιώσει παραμελημένος». 

			Αν και αληθεύει ότι πρέπει να γίνουν κάποιοι υπολογισμοί και λογαριασμοί πριν ξανακαθίσει στα θρανία, η Τζάνετ δεν διστάζει γι’ αυτόν το λόγο. Στην πραγματικότητα, ο άντρας της θέλει να τη βοηθήσει με κάθε τρόπο. Μάλιστα, ανησυχεί που δεν τη βλέπει ικανοποιημένη και συχνά την ενθαρρύνει να πραγματοποιήσει το όνειρο της ζωής της και να γίνει σχεδιάστρια μόδας.

			Κάθε φορά που η Τζάνετ σκέφτεται να τηλεφωνήσει στη σχολή για να κανονίσει μια συνάντηση, κάτι τη σταματάει. «Όταν δεν θα φοβάμαι τόσο πολύ, τότε θα τηλεφωνήσω» ή «Όταν θα νιώθω καλύτερα με τον εαυτό μου, τότε θα τηλεφωνήσω». Το πιθανότερο είναι ότι η Τζάνετ θα περιμένει πάρα πολύ καιρό ακόμα.

			Το πρόβλημα είναι ο τρόπος σκέψης της, που χαρακτηρίζεται από σύγχυση. Η λογική της την προγραμματίζει αυτόματα για την αποτυχία. Δεν θα σπάσει ποτέ τα δεσμά του φόβου της, αν δεν αναγνωρίσει τον λανθασμένο τρόπο σκέψης της· πολύ απλά, δεν βλέπει εκείνο που είναι προφανές για όσους κάνουν αυτό που πραγματικά θέλουν.

			Ούτε κι εγώ το έβλεπα, μέχρι που αναγκάστηκα να το αντιληφθώ. Πριν από το διαζύγιό μου, ήμουν σαν παιδί. Άφηνα το σύζυγό μου να χειρίζεται όλα τα πρακτικά θέματα της ζωής μου. Μετά το διαζύγιο, δεν είχα άλλη επιλογή – έπρεπε να αναλάβω την κατάσταση στα χέρια μου. Μικρά πράγματα, όπως το γεγονός ότι κατάφερα να επισκευάσω την ηλεκτρική σκούπα τελείως μόνη μου, μου έδιναν τεράστια ικανοποίηση. Την πρώτη βραδιά που ήμουν πλέον στο σπίτι μόνη μου, κάλεσα μερικούς φίλους για δείπνο κι ένιωσα ότι έκανα ένα τεράστιο άλμα. Η μέρα που έκλεισα εισιτήριο για το πρώτο μου ταξίδι χωρίς αντρική συνοδεία υπήρξε μια μέρα γιορτής.

			Καθώς άρχιζα να κάνω κάποια πράγματα μόνη μου, άρχιζα και να αντιλαμβάνομαι πόσο υπέροχη ήταν η αίσθηση αυτού του αναδυόμενου αισθήματος αυτοπεποίθησης. Δεν ένιωθα πάντα άνετα – για να είμαι ειλικρινής, συχνά ένιωθα πολύ άβολα. Αισθανόμουν σαν ένα παιδί που μαθαίνει να περπατάει και που κάθε τόσο σκοντάφτει και πέφτει κάτω. Όμως, με κάθε βήμα, ένιωθα πιο σίγουρη για την ικανότητά μου να κουμαντάρω τη ζωή μου.

			Όσο αυξανόταν η εμπιστοσύνη μου στον εαυτό μου τόσο ανυπομονούσα να απαλλαγώ από το φόβο. Κι όμως, κάθε φορά που επιχειρούσα να κινηθώ σε νέα εδάφη, ένιωθα φοβισμένη και ανασφαλής. «Λοιπόν», έλεγα στον εαυτό μου, «συνέχισε να εκτίθεσαι σε νέες καταστάσεις. Στο τέλος, ο φόβος θα εξαφανιστεί». Τελικά, ποτέ δεν εξαφανίστηκε! Μια μέρα, λες και άναψε ένα φως μέσα στο κεφάλι μου, συνειδητοποίησα ξαφνικά την εξής αλήθεια:

			ΑΛΗΘΕΙΑ 1

			Ο ΦΟΒΟΣ ΔΕΝ ΠΡΟΚΕΙΤΑΙ ΝΑ ΕΞΑΦΑΝΙΣΤΕΙ ΟΣΟ ΣΥΝΕΧΙΖΩ ΝΑ ΕΞΕΛΙΣΣΟΜΑΙ.

			Κατάλαβα ότι όσο θα συνέχιζα να εκτίθεμαι σε νέες καταστάσεις, να διευρύνω τις ικανότητές μου και να παίρνω ρίσκα για να πραγματοποιήσω τα όνειρά μου, θα συνέχιζα και να φοβάμαι. Τι αποκάλυψη! Όπως η Τζάνετ, αλλά και τόσοι από εσάς που διαβάζετε αυτό το βιβλίο, περίμενα να εξαφανιστεί ο φόβος προτού κάνω το επόμενο βήμα. «Όταν δεν θα φοβάμαι πια… τότε θα…!» Σε όλη τη ζωή μου μέχρι τότε, έπαιζα το παιχνίδι του «Όταν θα… τότε θα…». Και, βέβαια, αυτή η τακτική δεν με βοήθησε ποτέ.

			Γι’ άλλη μια φορά, φαντάζομαι πως δεν χοροπηδάς από χαρά. Ξέρω ότι αυτή η αποκάλυψη δεν είναι ό,τι ακριβώς περίμενες να ακούσεις. Αν είσαι κι εσύ σαν τους μαθητές μου, μάλλον πίστευες ότι τα σοφά λόγια μου θα έκαναν τους φόβους σου να εξαφανιστούν με κάποιον μαγικό τρόπο. Ωστόσο, αν το δούμε από μια άλλη σκοπιά, αντί να απογοητευτείς, μπορείς να νιώσεις ανακούφιση, επειδή γλιτώνεις τη σκληρή δουλειά που θα έπρεπε να κάνεις για να απαλλαγείς από το φόβο. Έτσι κι αλλιώς, δεν πρόκειται να εξαφανιστεί! Μην ανησυχείς. Όσο καλλιεργείς την εμπιστοσύνη στον εαυτό σου, με τις ασκήσεις που προτείνονται εδώ, τόσο η σχέση σου με το φόβο θα αλλάζει.

			Λίγο καιρό μετά την ανακάλυψη της πρώτης αλήθειας, έκανα άλλη μια ανακάλυψη, που βοήθησε πολύ στην εξέλιξή μου:

			ΑΛΗΘΕΙΑ 2

			Ο ΜΟΝΟΣ ΤΡΟΠΟΣ ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΑΛΛΑΓΕΙΣ ΑΠΟ ΤΟ ΦΟΒΟ ΠΟΥ ΣΟΥ ΠΡΟΚΑΛΕΙ ΜΙΑ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΕΙΝΑΙ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΕΙΣ ΑΥΤΗ ΤΗΝ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ.

			Η δεύτερη κι η πρώτη αλήθεια μοιάζουν αντιφατικές, κι όμως δεν είναι. Ο φόβος για συγκεκριμένες καταστάσεις διαλύθηκε, όταν τελικά τις αντιμετώπισα. Για να εξαφανιστεί ο φόβος, πρέπει να προηγηθεί η δράση.

			Για να γίνει πιο κατανοητό, θα αναφερθώ στην πρώτη διδακτική εμπειρία μου. Δεν ήμουν και πολύ μεγαλύτερη από τους μαθητές μου και τους δίδασκα μια σειρά μαθημάτων σχετικά με την ψυχολογία του γήρατος, ένα θέμα για το οποίο δεν κατείχα εξειδικευμένες γνώσεις. Περίμενα την πρώτη τάξη μου με ένα φοβερό συναίσθημα τρόμου. Τρεις μέρες πριν από τα μαθήματα, το στομάχι μου ήταν σε φρικτή κατάσταση. Είχα ετοιμάσει μια διδακτέα ύλη για οχτώ ώρες, ενώ το μάθημα θα ήταν ωριαίο. Είχα συγκεντρώσει σημειώσεις που θα αρκούσαν για τρεις διαλέξεις. Τίποτα απ’ όλα αυτά, όμως, δεν μείωνε το φόβο μου. Όταν εκείνη η μέρα έφτασε τελικά, ένιωθα σαν να με οδηγούσαν στη λαιμητόμο. Καθώς στεκόμουν απέναντι από τους μαθητές μου, άκουγα ξεκάθαρα το σφυροκόπημα της καρδιάς μου κι ένιωθα τα γόνατά μου να τρέμουν. Με κάποιο τρόπο, κατάφερα να ολοκληρώσω το μάθημα εκείνη τη μέρα, αλλά δεν ανυπομονούσα καθόλου για το δεύτερο μάθημα, που ήταν προγραμματισμένο για την επόμενη εβδομάδα.

			Ευτυχώς, τα πράγματα αποδείχτηκαν πιο εύκολα την επόμενη φορά. (Αν δεν ήταν πιο εύκολα, θα είχα παραιτηθεί από τη διδασκαλία μια για πάντα.) Άρχισα να αναγνωρίζω τα πρόσωπα στην τάξη και να θυμάμαι τα ονόματα ορισμένων μαθητών. Στο τρίτο μάθημα τα πήγα καλύτερα απ’ ό,τι στο δεύτερο, καθώς είχα αρχίσει να χαλαρώνω και να επικοινωνώ πιο άνετα με τους μαθητές. Μετά το έκτο μάθημα, πραγματικά λαχταρούσα να σταθώ μπροστά στους μαθητές και να διδάξω. Η αλληλεπίδραση με τους μαθητές μού φαινόταν πλέον σαν μια ενδιαφέρουσα πρόκληση. Μια μέρα, καθώς πλησίαζα σε εκείνη την άλλοτε τρομακτική αίθουσα όπου είχα πρωτοδιδάξει, συνειδητοποίησα ότι δεν φοβόμουν πια. Ο φόβος μου είχε μετατραπεί σε μια γλυκιά ανυπομονησία.

			Χρειάστηκε να διδάξω πολλά διαφορετικά μαθήματα πριν καταφέρω να νιώσω άνετα μπαίνοντας στην τάξη χωρίς να κουβαλάω έναν τεράστιο όγκο σημειώσεων. Ώσπου, κάποια μέρα, έφτασα στο σημείο να κρατάω μόνο μία σελίδα με τα βασικά σημεία που ήθελα να καλύψω στον συγκεκριμένο κύκλο μαθημάτων. Το είχα κάνει… κι ας φοβόμουν. Είχα καταφέρει να απαλλαγώ από το φόβο της διδασκαλίας. Βέβαια, όταν άρχισα να παρουσιάζομαι και σε τηλεοπτικές εκπομπές, ο φόβος επανεμφανίστηκε. Ωστόσο, κάθε φορά που τα κατάφερνα, ο φόβος υποχωρούσε, ώσπου διαλύθηκε. Έτσι γίνεται.

			Ένα άλλο μέρος του παιχνιδιού «Όταν θα… τότε θα…», που συνήθιζα να παίζω, είχε σχέση με το αίσθημα της αυτοεκτίμησης. «Όταν θα νιώθω καλύτερα με τον εαυτό μου… τότε θα το τολμήσω». Πρόκειται για άλλον έναν εσφαλμένο τρόπο αντίληψης της πραγματικότητας. Πίστευα πως όταν θα βελτίωνα την εικόνα μου, ο φόβος θα εξαφανιζόταν και θα ήμουν ελεύθερη να επιτύχω τους στόχους μου. Δεν γνώριζα πώς ακριβώς θα βελτιωνόταν η εικόνα μου – ίσως με την πάροδο του χρόνου, την ηλικία και την ωριμότητα, ίσως μέσα από την αλληλεπίδραση με τους άλλους ανθρώπους ή ίσως με ένα θαύμα που θα μου επέτρεπε να νιώθω υπέροχα με τον εαυτό μου. Μάλιστα, είχα αγοράσει μια αγκράφα ζώνης πάνω στην οποία ήταν χαραγμένο το μήνυμα «ΕΙΜΑΙ ΚΑΤΑΠΛΗΚΤΙΚΗ». Σκεφτόμουν ότι με τον καιρό θα αφομοίωνα αυτό το μήνυμα.

			Ίσως όλες εκείνες οι κινήσεις να βοήθησαν ως ένα βαθμό. Όμως, εκείνο που έπαιξε καθοριστικό ρόλο ήταν το αίσθημα επιτεύγματος που ένιωθα όποτε υπερνικούσα το φόβο και πετύχαινα μόνη μου τους στόχους μου. Τελικά, συνειδητοποίησα το εξής:

			ΑΛΗΘΕΙΑ 3

			ΥΠΑΡΧΕΙ ΜΟΝΟ ΕΝΑΣ ΤΡΟΠΟΣ ΓΙΑ ΝΑ ΝΙΩΣΕΙΣ ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΜΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΟΥ: ΒΓΕΣ ΕΚΕΙ ΕΞΩ ΚΑΙ ΚΑΝ’ ΤΟ… ΚΙ ΑΣ ΦΟΒΑΣΑΙ. 

			Θα αρχίσεις να νιώθεις καλύτερα με τον εαυτό σου μόνο αφότου αναλάβεις δράση. Κάθε φορά που καταφέρνεις να κάνεις κάτι, όχι μόνο μειώνεται ο φόβος που σου προκαλεί η συγκεκριμένη κατάσταση, αλλά κερδίζεις κι ένα μεγάλο δώρο: ενισχύεις την αυτοεκτίμησή σου. Είναι ευνόητο, βέβαια, ότι κάθε φορά που θα πετυχαίνεις κάτι και θα απαλλάσσεσαι από το φόβο, θα νιώθεις τόσο καλά, ώστε θα διαπιστώνεις ότι υπάρχει και κάτι άλλο που θέλεις να επιτύχεις και… Μάντεψε! Ο φόβος θα επανεμφανίζεται, καθώς θα προετοιμάζεσαι για να αντιμετωπίσεις τη νέα σου πρόκληση.

			Στα εργαστήρια και τα σεμινάρια που παρακολούθησα στα πρώτα στάδια αντιμετώπισης του φόβου, έμαθα κάτι που με ανακούφισε και με έκανε να νιώσω απίστευτα καλύτερα με τον εαυτό μου:

			ΑΛΗΘΕΙΑ 4

			ΕΙΝΑΙ ΑΠΟΛΥΤΑ ΛΟΓΙΚΟ ΝΑ ΦΟΒΑΣΑΙ ΟΠΟΤΕ ΒΡΙΣΚΕΣΑΙ ΣΕ ΑΓΝΩΣΤΑ ΕΔΑΦΗ. ΟΛΟΙ ΟΙ ΑΝΘΡΩΠΟΙ ΦΟΒΟΥΝΤΑΙ ΟΤΑΝ ΒΡΙΣΚΟΝΤΑΙ ΣΕ ΑΓΝΩΣΤΑ ΕΔΑΦΗ.

			Αναρωτήθηκα: «Δηλαδή, όλοι αυτοί οι άνθρωποι που ζήλευα επειδή δεν φοβούνταν και προχωρούσαν στη ζωή τους, στην πραγματικότητα ένιωθαν φόβο; Και γιατί δεν μου το είπε ποτέ κανείς;» Μάλλον επειδή δεν ρώτησα ποτέ κανέναν. Πίστευα πως ήμουν ο μοναδικός άνθρωπος που ένιωθε τόσο ανεπαρκής. Και πόσο μεγάλη ήταν η ανακούφιση, όταν συνειδητοποίησα ότι όλοι ένιωθαν έτσι! Είχα παρέα όλους τους υπόλοιπους ανθρώπους του κόσμου.

			Θυμάμαι ένα άρθρο που είχα διαβάσει στην εφημερίδα, πριν από πολλά χρόνια, σχετικά με τον Εντ Κοχ, τον φαινομενικά ατρόμητο δήμαρχο της Νέας Υόρκης. Το άρθρο περιέγραφε πώς έμαθε κλακέτες, για να χορέψει με ένα συγκρότημα του Μπρόντγουεϊ σε μια προωθητική εκδήλωση. Ο δάσκαλός του έλεγε ότι ο δήμαρχος ήταν κατατρομοκρατημένος. Ήταν πολύ δύσκολο να το πιστέψω! Αυτός ο άντρας, που συχνά ερχόταν αντιμέτωπος με πλήθη αγριεμένων ανθρώπων, που είχε πάρει τόσες δύσκολες αποφάσεις που επηρέαζαν εκατομμύρια ζωές, που είχε σταθεί αντίκρυ στο λαό κατά την προεκλογική του εκστρατεία για τη θέση του δημάρχου… Αυτός ο άντρας φοβόταν να μάθει ένα απλό νούμερο με κλακέτες!

			Όποιος γνωρίζει τις Αλήθειες για το Φόβο, δεν θα εκπλαγεί από το φόβο του δημάρχου. Οι κλακέτες ήταν για εκείνον μια άγνωστη δραστηριότητα, μια νέα δοκιμασία, και, επομένως, ήταν φυσικό να φοβάται. Όταν θα άρχιζε τα μαθήματα και θα μάθαινε τα βήματα, ο φόβος του θα υποχωρούσε και η εμπιστοσύνη στον εαυτό του θα αυξανόταν. Έτσι, θα πρόσθετε ένα ακόμα επίτευγμα στα τόσα άλλα κατορθώματά του. Ακριβώς το ίδιο ισχύει για όλους μας. Καθώς όλοι είμαστε ανθρώπινα όντα, όλοι μοιραζόμαστε τα ίδια συναισθήματα. Και ο φόβος δεν εξαιρείται.

			Πολλές ιστορίες, παρόμοιες με του δημάρχου Κοχ, έχουν κατά καιρούς εμφανιστεί σε εφημερίδες, σε περιοδικά, σε βιβλία και στην τηλεόραση. Μέχρι να αφομοιώσεις τις Αλήθειες για το Φόβο, θα ακούς, θα διαβάζεις και θα βλέπεις τέτοιες περιπτώσεις, χωρίς να αντιλαμβάνεσαι τις αδιόρατες αρχές που τις διέπουν. Μπορεί να μη συνειδητοποιείς τις ομοιότητες ανάμεσα στη ζωή σου και τις εμπειρίες των άλλων, ειδικά εκείνες των διασημοτήτων. Ίσως πιστεύεις πως αυτοί είναι κάποιοι τυχεροί άνθρωποι που δεν ένιωθαν φόβο, κι έτσι μπόρεσαν να φτάσουν εκεί που έφτασαν. Δεν είναι έτσι! Για να τα καταφέρουν, χρειάστηκε να αντιμετωπίσουν αμέτρητες καταστάσεις που τους προκαλούσαν φόβο… Και εξακολουθούν να αντιμετωπίζουν καταστάσεις που τους τρομάζουν.

			Εκείνοι που αντιμετώπισαν στη ζωή τους το φόβο με επιτυχία, γνωρίζουν, συνειδητά ή ασυνείδητα, το μήνυμα αυτού του βιβλίου: Πρέπει να νιώσεις το φόβο. Και να το κάνεις… ακόμα κι αν φοβάσαι. Ένας πολύ επιτυχημένος φίλος μου, ένας άνθρωπος αυτοδημιούργητος που δεν επέτρεψε σε κανένα εμπόδιο να αναχαιτίσει την πορεία του, όταν άκουσε τον τίτλο των μαθημάτων μου, κούνησε το κεφάλι του και είπε: «Ναι, νομίζω ότι μ’ αυτό τον τρόπο ζούσα πάντα τη ζωή μου, παρόλο που δεν το αντιλαμβανόμουν συνειδητά. Δεν θυμάμαι να υπήρξε ούτε μία φορά που να μη φοβήθηκα, αλλά ποτέ δεν άφησα το φόβο να με εμποδίσει να πάρω το ρίσκο που χρειαζόταν τη συγκεκριμένη στιγμή. Απλά προχωρούσα κι έκανα ό,τι έπρεπε να κάνω για να γίνουν οι ιδέες μου πράξη, ανεξάρτητα από το φόβο».

			Αν δεν κατάφερες στη ζωή σου να αντιμετωπίσεις το φόβο, μάλλον δεν έμαθες ποτέ τις Αλήθειες του, μάλλον τον ερμήνευες σαν συναγερμό για υποχώρηση αντί να τον δεις σαν το πράσινο φως για να προχωρήσεις μπροστά. Τόσο καιρό, έπαιζες το παιχνίδι «Όταν θα… τότε θα…», που ανέφερα προηγουμένως. Όμως, το μόνο που χρειάζεται για να βγεις από τη φυλακή στην οποία έχεις αιχμαλωτίσει τον εαυτό σου είναι να εκπαιδευτείς σε έναν νέο τρόπο σκέψης.

			Το πρώτο βήμα αυτής της επανεκπαίδευσης είναι να επαναλαμβάνεις τις Αλήθειες για το Φόβο τουλάχιστον δέκα φορές τη μέρα επί ένα μήνα. Όπως θα ανακαλύψεις σύντομα, η αλλαγή ενός εσφαλμένου μοτίβου σκέψης απαιτεί συνεχή επανάληψη. Δεν αρκεί να γνωρίζεις τις Αλήθειες του Φόβου. Πρέπει να τις επαναλαμβάνεις διαρκώς στον εαυτό σου, μέχρι να τις αφομοιώσεις πλήρως, μέχρι να αναστρέψεις τη συμπεριφορά σου και να προχωρήσεις προς τους στόχους σου αντί να υποχωρείς. Δεν θα αναφέρουμε ξανά για ποιο λόγο η επανάληψη είναι τόσο σημαντική. Για την ώρα, δείξε μου εμπιστοσύνη και επαναλάμβανε τις Αλήθειες για το Φόβο, ξανά και ξανά.

			Όμως, πριν αρχίσεις, θα ήθελα να προσθέσω στη λίστα μια πολύ σημαντική Αλήθεια. Μπορεί να έχεις ήδη αναρωτηθεί: «Γιατί θα πρέπει να υποβάλω τον εαυτό μου στην ταλαιπωρία που συνεπάγεται ένα ρίσκο; Γιατί να μη συνεχίσω να ζω τη ζωή μου όπως τη ζω;» Ίσως η απάντησή μου σε αυτό το ερώτημα να σε εκπλήξει. Είναι η εξής:

			ΑΛΗΘΕΙΑ 5

			Η ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΟΥ ΦΟΒΟΥ ΕΙΝΑΙ ΛΙΓΟΤΕΡΟ ΤΡΟΜΑΚΤΙΚΗ ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΠΟΦΑΣΗ ΝΑ ΖΗΣΕΙΣ ΜΙΑ ΖΩΗ ΓΕΜΑΤΗ ΑΠΟ ΤΟ ΦΟΒΟ ΠΟΥ ΠΡΟΚΥΠΤΕΙ ΑΠΟ ΤΟ ΑΙΣΘΗΜΑ ΤΗΣ ΑΔΥΝΑΜΙΑΣ.

			Διάβασε πάλι αυτή τη δήλωση. Ξέρω πως είναι δύσκολο να γίνει αντιληπτή αμέσως. Λέει ότι παρόλο που μπορεί να νιώθουμε «ασφαλείς» μέσα στο μικρό κουκούλι που έχουμε φτιάξει, ζούμε, συνειδητά ή ασυνείδητα, με το φόβο ότι θα έρθει αναπόφευκτα η μέρα του απολογισμού.

			Όσο πιο αβοήθητοι νιώθουμε τόσο περισσότερο τρομάζουμε στη σκέψη ότι υπάρχουν κάποιες καταστάσεις της ζωής που δεν μπορούμε να ελέγξουμε – όπως ο θάνατος του συζύγου μας ή η απώλεια της δουλειάς μας. Και πιάνουμε πολλές φορές τον εαυτό μας κυριευμένο από έμμονες ιδέες επερχόμενων καταστροφών. «Και αν…;» Ο φόβος διαποτίζει τη ζωή μας. Αυτή είναι η ειρωνεία της Αλήθειας 5: οι άνθρωποι που αρνούνται να τολμήσουν, ζουν με ένα συνεχές αίσθημα τρόμου, το οποίο είναι πολύ πιο βασανιστικό από το αίσθημα που θα ένιωθαν αν είχαν τολμήσει να κάνουν τα απαραίτητα βήματα για να νιώσουν λιγότερο ανίσχυροι και αβοήθητοι – μόνο που δεν το ξέρουν!

			Μπορώ να το εξηγήσω με το παράδειγμα της Τζάνις, μιας μεσήλικης νοικοκυράς που «σχεδίασε» τη ζωή της με τέτοιο τρόπο ώστε να αποφεύγει τα ρίσκα. Παντρεύτηκε έναν επιτυχημένο επιχειρηματία, που κανόνιζε τόσο τη δική του ζωή όσο και τη δική της – η Τζάνις το επέτρεπε, γιατί την εξυπηρετούσε να μη διακινδυνεύει ποτέ. Αλλά, όπως λέει και το ρητό, «η ζωή είναι αυτό που συμβαίνει όταν εμείς κάνουμε άλλα σχέδια». Σε ηλικία πενήντα τριών χρονών, ο σύζυγός της, ο Ντικ, έπαθε ένα εγκεφαλικό που τον άφησε παράλυτο. Τη μια μέρα, η Τζάνις δεχόταν φροντίδα· την επόμενη μέρα, βρέθηκε να προσφέρει φροντίδα.

			Η μετάβαση δεν ήταν εύκολη. Αφού πάλεψε με το αίσθημα της οργής («Γιατί να συμβεί σ’ εμένα αυτό;»), άρχισε να αποδέχεται το γεγονός ότι τώρα κρατούσε στα χέρια της όχι μόνο τη δική της ζωή αλλά και τη ζωή του συζύγου της. Μουδιασμένη, έκανε τα πρώτα της βήματα: άρχισε να μαθαίνει τη δουλειά του, να παίρνει αποφάσεις για την υγεία του και να ξυπνάει κάθε πρωί με τη σκέψη ότι όλα εξαρτιόνταν πλέον από εκείνη. Ύστερα από λίγο καιρό, το μούδιασμα υποχώρησε, η ομίχλη διαλύθηκε, και η Τζάνις ανακάλυψε μια βαθιά αίσθηση ηρεμίας που δεν είχε νιώσει ποτέ πριν. Άρχισε να συνειδητοποιεί πόσο ακριβό ήταν το τίμημα που είχε πληρώσει παραχωρώντας στο σύζυγό της τη φροντίδα του εαυτού της.

			Πριν από το εγκεφαλικό του συζύγου της, ο νους της Τζάνις ήταν διαρκώς κυριευμένος από σκέψεις που ξεκινούσαν με τις λέξεις «Και αν…;». Πάντοτε ανησυχούσε για το μέλλον, ποτέ δεν είχε απολαύσει το σήμερα. Ζούσε με έναν διαρκή τρόμο: «Θεέ μου, τι θα γίνει αν του συμβεί κάτι;» Έλεγε συχνά στους φίλους της: «Εύχομαι να πεθάνω εγώ πριν από τον Ντικ. Δεν θα μπορέσω να ζήσω χωρίς αυτόν». Και πίστευε πραγματικά ότι δεν θα μπορούσε να ζήσει χωρίς τον άντρα της – προφανώς, μια τέτοια αντίληψη της ζωής δεν ήταν καθόλου ικανοποιητική. Όλα άλλαξαν, όμως, μόλις επιστράτευσε τη δύναμη που ποτέ δεν φανταζόταν πως είχε. Τώρα, γνωρίζει την απάντηση στις ερωτήσεις που ξεκινούν με τις λέξεις «Και αν…;». Η απάντηση είναι: «Θα τα καταφέρω!»

			Η Τζάνις δεν είχε καταλάβει πως ζούσε συντροφιά με τον τρόμο μια ολόκληρη ζωή, μέχρι που αυτός ο τρόμος εξαφανίστηκε. Οι νέοι φόβοι της έμοιαζαν ασήμαντοι μπροστά στους παλιούς φόβους της που σχετίζονταν με την ίδια της την επιβίωση. Η υγεία του συζύγου της έχει βελτιωθεί αρκετά ώστε να έχουν πλέον μια ικανοποιητική ζωή. Όσο για εκείνον, αντιμετώπισε έναν από τους δικούς του μεγαλύτερους φόβους – να μείνει ανάπηρος. Πήρε την απάντηση στο δικό του ερώτημα «Και αν…;». Και η απάντηση είναι και πάλι: «Θα τα καταφέρω!» Και οι δύο τα κατάφεραν περίφημα. Στην πραγματικότητα, μέσα από αυτή την εμπειρία έμαθαν το αληθινό νόημα της αγάπης.

			Έχεις καταλάβει πλέον την ουσία του θέματος. Δεν μπορούμε να δραπετεύσουμε από το φόβο. Αλλά μπορούμε να τον μεταμορφώσουμε σε ένα σύντροφο που μας κάνει παρέα σε όλες τις συναρπαστικές μας περιπέτειες. Δεν είναι μια άγκυρα που μας κρατάει ακινητοποιημένους σε ένα σημείο. Κάποιοι άνθρωποι μου έχουν πει ότι δεν ένιωσαν ποτέ φόβο, αλλά, όταν τους έκανα μερικές ερωτήσεις, αποκαλύφθηκε ότι η διαφορά μας ήταν σημασιολογική. Ναι, νιώθουν ανήσυχοι ή αγχωμένοι κάποιες φορές, απλά δεν αποκαλούν «φόβο» αυτά τα συναισθήματα.

			Απ’ όσο γνωρίζω, όλοι νιώθουν φόβο καθώς προχωρούν στη ζωή τους. Βέβαια, μπορεί να υπάρχουν σε αυτό τον κόσμο κάποιες εξελιγμένες ψυχές που δεν φοβούνται καθόλου, αλλά εγώ δεν έχω συναντήσει ακόμα καμία. Αν μου τύχει, σου υπόσχομαι ότι θα γίνω η πιο καλή μαθήτριά τους και θα επιστρέψω για να σου πω όλα τα μυστικά τους. Ξέρεις, σε ένα βαθύτερο επίπεδο «γνωρίζω» ότι δεν υπάρχει τίποτα για να φοβηθούμε. Το επιφανειακό επίπεδο είναι που χρειάζεται να πειστεί. Στο μεταξύ, όμως, έμαθα να τολμάω, ακόμα και αν φοβάμαι! Όσο λειτουργώ έτσι, δεν έχει σημασία αν νιώθω ή δεν νιώθω φόβο. Η ζωή μου θα προχωράει και στις δύο περιπτώσεις… Όπως και η δική σου.

			Πέντε Αλήθειες για το Φόβο

			1. Ο φόβος δεν πρόκειται να εξαφανιστεί όσο συνεχίζω να εξελίσσομαι.

			2. Ο μόνος τρόπος για να απαλλαγείς από το φόβο που σου προκαλεί μια κατάσταση είναι να αντιμετωπίσεις αυτή την κατάσταση.

			3. Υπάρχει μόνο ένας τρόπος για να νιώσεις καλύτερα με τον εαυτό σου: Βγες εκεί έξω και κάν’ το… κι ας φοβάσαι. 

			4. Είναι απόλυτα λογικό να φοβάσαι όποτε βρίσκεσαι σε άγνωστα εδάφη. Όλοι οι άνθρωποι φοβούνται όταν βρίσκονται σε άγνωστα εδάφη. 

			5. Η αντιμετώπιση του φόβου είναι λιγότερο τρομακτική από την απόφαση να ζήσεις μια ζωή γεμάτη από το φόβο που προκύπτει από το αίσθημα της αδυναμίας.

		

	
		
			

			3 - ΑΠΟ ΤΟΝ ΠΟΝΟ ΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ

			Το προηγούμενο κεφάλαιο αποκάλυψε την ακόλουθη σημαντική επίγνωση:

			ΑΝ ΟΛΟΙ ΦΟΒΟΥΝΤΑΙ ΟΤΑΝ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΖΟΥΝ ΜΙΑ ΝΕΑ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΣΤΗ ΖΩΗ, ΚΙ ΟΜΩΣ ΤΟΣΟΙ ΑΝΘΡΩΠΟΙ ΤΟΛΜΟΥΝ ΝΑ ΚΑΝΟΥΝ ΤΟ ΕΠΟΜΕΝΟ ΒΗΜΑ ΠΑΡΑ ΤΟ ΦΟΒΟ, ΤΟΤΕ ΚΑΤΑΛΗΓΟΥΜΕ ΑΝΑΓΚΑΣΤΙΚΑ ΣΤΟ ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ ΟΤΙ ΤΟ ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΔΕΝ ΕΙΝΑΙ Ο ΦΟΒΟΣ.

			Προφανώς, το θέμα δεν είναι ο ίδιος ο φόβος, αλλά ο τρόπος με τον οποίο αντιλαμβανόμαστε το φόβο. Κάποιοι αντιμετωπίζουν το φόβο με απόλυτη αδιαφορία. Κάποιοι άλλοι παραλύουν από το φόβο. Οι πρώτοι βλέπουν το φόβο μέσα από ένα πρίσμα δύναμης (επιλογή, ενέργεια και δράση), ενώ οι δεύτεροι τον βλέπουν μέσα από το πρίσμα του πόνου (αδυναμία, κατάθλιψη και παράλυση).

			Το διάγραμμα στην επόμενη σελίδα εξηγεί αυτή την άποψη. Και φαίνεται καθαρά ότι το μυστικό για την αντιμετώπιση του φόβου είναι να μετατοπίσεις τον εαυτό σου από το σημείο του πόνου στο σημείο της δύναμης. Τότε, το αίσθημα του φόβου θα πάψει πλέον να σε επηρεάζει.

			Ας μιλήσουμε για τη λέξη «δύναμη». Μερικοί άνθρωποι λένε πως δεν τους αρέσει η έννοια αυτής της λέξης και ότι δεν τους ενδιαφέρει η δύναμη. Είναι αλήθεια ότι στον κόσμο μας η λέξη «δύναμη» έχει αποκτήσει μια αρνητική χροιά. Συνήθως, υποδηλώνει την άσκηση ελέγχου πάνω στους άλλους και, δυστυχώς, η δύναμη πράγματι χρησιμοποιείται συχνά με εσφαλμένο τρόπο.
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			Το είδος της δύναμης στο οποίο αναφέρομαι είναι τελείως διαφορετικό. Στην πραγματικότητα, όταν διαθέτεις αυτή τη δύναμη, δεν νιώθεις την ανάγκη να χειραγωγείς τους γύρω σου, αλλά, αντίθετα, προσφέρεις περισσότερη αγάπη. Μιλάω για την εσωτερική δύναμη. Είναι μια δύναμη που σου επιτρέπει να ελέγχεις τον τρόπο με τον οποίο αντιλαμβάνεσαι τον κόσμο και αντιδράς στις καταστάσεις της ζωής σου. Είναι μια δύναμη που σε παροτρύνει να κάνεις τα απαραίτητα βήματα για να εξελιχθείς και να ζήσεις μια ζωή γεμάτη χαρά και ικανοποίηση. Είναι μια δύναμη που σε ωθεί να αναλάβεις δράση και να αγαπάς.

			Αυτή η δύναμη δεν έχει σχέση με κανένα άλλο είδος δύναμης. Δεν είναι εγωμανία, αλλά μια υγιής αγάπη για τον εαυτό σου. Στην πραγματικότητα, οι εγωμανείς νιώθουν απόλυτα αδύναμοι, γι’ αυτό κι έχουν την ανάγκη να ελέγχουν τους γύρω τους. Η έλλειψη δύναμης που τους διακρίνει τους εγκλωβίζει σε μια μόνιμη κατάσταση φόβου, αφού η ίδια τους η επιβίωση εξαρτάται από τον έξω κόσμο. Δεν υπάρχει λιγότερο στοργικός άνθρωπος από τον αδύναμο άνθρωπο. Αυτά τα άτομα σπαταλούν ολόκληρη τη ζωή τους προσπαθώντας να αντλήσουν δύναμη από τους άλλους. Κι η ανάγκη αυτή τους ωθεί να εκμεταλλεύονται και να χρησιμοποιούν τους γύρω τους.

			Η δύναμη για την οποία μιλάω σε απελευθερώνει, αφού δεν περιμένεις από τον υπόλοιπο κόσμο να σε συμπληρώσει ή να σε καλύψει. Δεν αναφέρομαι στην ικανότητα να πείθεις τους άλλους να κάνουν ό,τι επιθυμείς, αλλά στην ικανότητα να πείθεις τον εαυτό σου να κάνει ό,τι επιθυμείς. Αν δεν έχεις αυτό το είδος δύναμης, δεν έχεις ηρεμία, παραμένεις τρωτός κι ευάλωτος.

			Για ευνόητους λόγους, οι γυναίκες νιώθουν πιο άβολα απ’ όσο οι άντρες με την έννοια της δύναμης. Οι άντρες έχουν διαπαιδαγωγηθεί με την πεποίθηση ότι η δύναμη είναι μια θετική ιδιότητα. Οι γυναίκες, αντίθετα, μεγαλώνουν μαθαίνοντας ότι η δύναμη δεν είναι ένα θηλυκό ή ελκυστικό χαρακτηριστικό. Από την εμπειρία μου, γνωρίζω πως αυτή η αντίληψη είναι απόλυτα εσφαλμένη.

			Μια γυναίκα σίγουρη για τον εαυτό της, που έχει στα χέρια της τον έλεγχο της ζωής της, έλκει τους άλλους σαν μαγνήτης. Είναι τόσο γεμάτη από θετική ενέργεια, που όλοι θέλουν να βρίσκονται γύρω της. Εκτός αυτού, μόνο όταν έχει νιώσει τη δική της δύναμη, μπορεί να είναι αυθεντική και τρυφερή με τους γύρω της. Η αλήθεια είναι πως αγάπη και δύναμη πάνε μαζί. Μόνο με τη δύναμη μπορεί πραγματικά κάποιος να αρχίσει να ανοίγει την καρδιά του. Χωρίς δύναμη, η αγάπη διαστρεβλώνεται.

			Οι γυναίκες που διαβάζουν αυτό το βιβλίο, μπορούν να χρησιμοποιήσουν σαν αντίδοτο για κάθε εσωτερική σύγκρουση μεταξύ δύναμης και θηλυκότητας τις παρακάτω δηλώσεις, οι οποίες θα πρέπει να επαναλαμβάνονται τουλάχιστον είκοσι πέντε φορές κάθε πρωί, μεσημέρι και βράδυ:

			ΕΙΜΑΙ ΔΥΝΑΤΗ ΚΑΙ ΑΞΙΖΩ ΤΗΝ ΑΓΑΠΗ ΤΩΝ ΑΛΛΩΝ.

			Και:

			ΕΙΜΑΙ ΔΥΝΑΤΗ ΚΑΙ ΑΓΑΠΑΩ ΕΙΛΙΚΡΙΝΑ.

			Μια πιο δυναμική παραλλαγή είναι η εξής δήλωση:

			ΕΙΜΑΙ ΔΥΝΑΤΗ ΚΑΙ ΤΟ ΑΠΟΛΑΜΒΑΝΩ!

			Πες μεγαλόφωνα τις παραπάνω τρεις δηλώσεις αυτή τη στιγμή. Νιώσε την ενέργεια που μεταφέρουν οι λέξεις. Η συνεχής τους επανάληψη θα σου επιτρέψει να αποδεχτείς και να αφομοιώσεις τις έννοιες της δύναμης και της αγάπης.

			Τώρα που εξήγησα το είδος της δύναμης στο οποίο αναφέρομαι, ας δούμε με ποιο τρόπο μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε στην καθημερινή μας ζωή την ιδέα «Από τον Πόνο στη Δύναμη».

			Το πρώτο βήμα μας είναι να δημιουργήσουμε μια πορεία από τον Πόνο στη Δύναμη με τον ακόλουθο τρόπο:
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			Όπως βλέπουμε στο παραπάνω διάγραμμα, οι περισσότεροι από εμάς μπορούμε να τοποθετήσουμε τον εαυτό μας κάπου στη μέση αυτής της πορείας. Δεν είμαστε τελείως αποδυναμωμένοι από τους φόβους μας, αλλά δεν νιώθουμε ιδιαίτερα δυνατοί και ενθουσιασμένοι ούτε τρέχουμε με μεγάλη ταχύτητα προς τους στόχους μας. Απ’ ό,τι φαίνεται, παίρνουμε το δύσβατο μονοπάτι, κουβαλώντας δύο βαλίτσες και ένα καρπούζι αντί να πετάμε ανοίγοντας τα φτερά μας. Όπως είπε κάποτε ένας σοφός: «Το μονοπάτι είναι ομαλό. Γιατί τοποθετείς μόνος σου βράχια μπροστά σου;»

			Χρησιμοποιώντας ως σημείο αναφοράς το διάγραμμα της πορείας από τον Πόνο στη Δύναμη, μπορείς να αρχίσεις να απομακρύνεις τα βράχια από το δρόμο σου. Τα παρακάτω βήματα θα σε βοηθήσουν σε αυτή τη διαδικασία:

			
					1.	Μεγέθυνε και τύπωσε το διάγραμμα και κόλλησε την εκτύπωση σε έναν τοίχο. Και μόνο η κίνηση της μεγέθυνσης θα σε βοηθήσει να νιώσεις λίγο πιο δυνατός. Πέρασες ήδη στη δράση! Να θυμάσαι πως το σημαντικότερο βήμα στην πορεία από τον πόνο προς τη δύναμη είναι η δράση. Η ΔΡΑΣΗ ΚΡΥΒΕΙ ΑΠΙΣΤΕΥΤΗ ΔΥΝΑΜΗ! Όσο το διάγραμμα βρίσκεται στον τοίχο, θα σου υπενθυμίζει συνέχεια την πορεία που θέλεις να ακολουθήσεις στη ζωή – από τον πόνο στη δύναμη. Η επίγνωση είναι η μισή μάχη. Επίσης, η απτή παρουσία του διαγράμματος θα σε ωθήσει να κινηθείς προς τη σωστή κατεύθυνση.

					2.	Για να αποφύγεις να πάρεις τον εαυτό σου πολύ στα σοβαρά, ίσως σε βοηθήσει να γράψεις σε ένα σημείο του διαγράμματος ότι «Οι άγγελοι πετούν, επειδή παίρνουν τον εαυτό τους ελαφριά». Το άκουσα πριν από πολλά χρόνια κι ακόμα με κάνει να χαμογελάω. Συνεχίζει να μου θυμίζει ότι μπορούμε να ξεφορτωθούμε από πάνω μας ένα τεράστιο πλεόνασμα βάρους, αν μάθουμε να παίζουμε με τη ζωή αντί να την πολεμάμε.

					3.	Βάλε μια πινέζα στο σημείο του διαγράμματος που πιστεύεις ότι αντιστοιχεί στο σημείο όπου βρίσκεσαι αυτή τη στιγμή της ζωής σου. Βρίσκεσαι στη μέση, όπου κάποιες φορές νιώθεις τελματωμένος και κάποιες άλλες ότι μάλλον έχεις τον έλεγχο; Ή είσαι σίγουρος ότι βρίσκεσαι στο αριστερό άκρο, νιώθοντας ότι μπορείς να κάνεις ελάχιστα για να βγεις από το χαντάκι όπου έχεις πέσει; Ή μήπως είσαι ήδη στη δεξιά πλευρά, όπου τον περισσότερο καιρό νιώθεις ότι πραγματικά προχωράς, με εξαίρεση κάποιους τομείς της ζωής σου που χρειάζονται δουλειά; Αμφιβάλλω αν κανένας από τους αναγνώστες αυτού του βιβλίου έχει καταφέρει να αποκτήσει τον απόλυτο έλεγχο του εαυτού του. Ακόμα και οι βούδες έχουν κακές μέρες! Πάντα υπάρχουν νέες εμπειρίες που μας κάνουν να αμφισβητούμε τις δυνάμεις μας.

					4.	Κάθε μέρα, κοίταζε το διάγραμμα και ρώτα τον εαυτό σου: «Βρίσκομαι στο ίδιο σημείο ή έχω προχωρήσει;» Ανάλογα με την πορεία σου, μην ξεχνάς να μετακινείς και την πινέζα.

					5.	Αν διατηρείς στο νου σου την επιθυμητή κατεύθυνση, θα μπορείς να παίρνεις τις αποφάσεις που ταιριάζουν στη ζωή σου. Πριν κάνεις οποιαδήποτε κίνηση, ρώτα τον εαυτό σου: «Αυτή η κίνηση θα με φέρει πιο κοντά στο σημείο της δύναμης;» Αν όχι, σκέψου το καλά πριν προχωρήσεις. Προσοχή: Αν προχωρήσεις παρόλο που γνωρίζεις ότι κινείσαι προς το σημείο του πόνου, μη θυμώσεις με τον εαυτό σου. Aπλά σκέψου ποιες ευθύνες σου δεν αναλαμβάνεις. Και την επόμενη φορά, φρόντισε να πάρεις διαφορετική απόφαση. Χρησιμοποίησε τα «λάθη» σου σαν εμπειρίες μάθησης. Και θυμήσου ότι κάθε φορά που θυμώνεις για τις κινήσεις που κάνεις, εγκλωβίζεις τον εαυτό σου στην πλευρά του πόνου.

					6.	Κάνε τη χρήση του διαγράμματος διασκέδαση. Αν το θεωρήσεις παιχνίδι, δεν θα σε κουράσει. Μάλιστα, αν έχεις παιδιά, μπορείς να τους προτείνεις να φτιάξουν το δικό τους διάγραμμα και να μετατρέψετε την εμπειρία της εξέλιξης σε ένα οικογενειακό παιχνίδι.

					7.	Μπορείς να φτιάξεις διαφορετικά διαγράμματα για διαφορετικούς τομείς. Για να αποκτήσεις δύναμη, πρέπει να κυβερνάς όλους τους τομείς της ζωής σου – τη δουλειά, τις σχέσεις, το περιβάλλον, το σώμα σου κ.ο.κ. Συνήθως, οι άνθρωποι είναι πολύ δυνατοί σε κάποιους τομείς της ζωής τους και υστερούν σε κάποιους άλλους. Για παράδειγμα, εγώ είμαι πολύ δυνατή στην καριέρα μου, αλλά, δυστυχώς, χρειάζομαι βελτίωση στον τομέα της γυμναστικής.

			

			Να θυμάσαι ότι η μετακίνησή σου στο διάγραμμα καθορίζεται μόνο από τη δική σου διαισθητική αντίληψη της προόδου που σημειώνεις στη διαδρομή προς τον προορισμό της δύναμης. Κανένας άλλος δεν μπορεί να κρίνει πόσο έχεις προχωρήσει, αν και είναι πιθανό αρκετοί να το επιχειρήσουν. Παρόλο που η ζωή σου μπορεί να φαίνεται ίδια στους άλλους, η θέση σου στο διάγραμμα καθορίζεται από τη δική σου εσωτερική αίσθηση γαλήνης και εξέλιξης. Πρόκειται για μια απόλυτα εσωτερική αλλαγή.

			Ίσως αναρωτιέσαι αν πράγματι χρειάζεται να μπεις σε όλη αυτή τη διαδικασία για να προχωρήσεις. Πίστεψέ με, χρειάζεται! Στην αρχή, έχεις ανάγκη απ’ όλες τις τεχνικές που θα σου θυμίζουν πού θέλεις να πας. Δεν μπορείς να αποκτήσεις δύναμη χωρίς να παραμένεις προσηλωμένος στο στόχο της δύναμης. Όπως ίσως έχεις ήδη καταλάβει, μπορεί να γνωρίζουμε τι πρέπει να κάνουμε, αλλά αυτό δεν σημαίνει και ότι το κάνουμε ή, για το συγκεκριμένο θέμα, ότι το θυμόμαστε.

			Για να έχεις υποστήριξη στο μονοπάτι που οδηγεί από τον πόνο στη δύναμη, είναι πολύ σημαντικό να αρχίσεις να αναπτύσσεις ένα σχετικό λεξιλόγιο. Ο τρόπος που χρησιμο­ποιείς τις λέξεις ασκεί απίστευτη επιρροή στην ποιότητα της ζωής σου. Κάποιες λέξεις είναι καταστροφικές, ενώ άλλες είναι ιδιαίτερα ενθαρρυντικές. Δημιούργησε ένα λεξιλόγιο σαν αυτό που ακολουθεί:
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			Η δήλωση «Δεν μπορώ να» δείχνει ότι δεν έχεις τον έλεγχο της ζωής σου, ενώ η δήλωση «Δεν θα επιλέξω να…» σου επιτρέπει να εξετάσεις μια κατάσταση μέσα από το πρίσμα της δυνατότητας επιλογής. Από αυτή τη στιγμή, πέταξε έξω από το λεξιλόγιό σου τη φράση «Δεν μπορώ». Όταν περνάς στο υποσυνείδητό σου το μήνυμα της δήλωσης «Δεν μπορώ», εκείνο σε πιστεύει απόλυτα και καταγράφει στο κομπιούτερ του: ΑΔΥΝΑΜΟΣ… ΑΔΥΝΑΜΟΣ… ΑΔΥΝΑΜΟΣ. Το υποσυνείδητό σου πιστεύει μόνο ό,τι ακούει, και όχι ό,τι είναι αληθινό. Ίσως να λες «Δεν μπορώ», επειδή απλά δεν μπορείς να δεχτείς μια πρόσκληση για δείπνο. Για παράδειγμα: «Δεν μπορώ να έρθω το βράδυ για φαγητό. Πρέπει να προετοιμαστώ για την αυριανή επαγγελματική συνάντηση». Όμως, το υποσυνείδητό σου καταγράφει: «Είναι αδύναμος!» Στην πραγματικότητα, η δήλωση «Δεν μπορώ να έρθω το βράδυ για φαγητό» είναι ανακριβής. Η αλήθεια είναι ότι «Μπορώ να έρθω, αλλά επιλέγω να κάνω κάτι άλλο που είναι πιο σημαντικό αυτή τη στιγμή». Όμως, το υποσυνείδητο δεν μπορεί να καταλάβει τη διαφορά και συνεχίζει να καταγράφει «Αδύναμος».

			Όσο κι αν θέλεις να είσαι ευγενικός με αυτόν που σε καλεί και θα προτιμούσες να μη χρησιμοποιήσεις την παραπάνω πρόταση, έχεις το περιθώριο να αποφύγεις τη φράση «Δεν μπορώ». Για παράδειγμα, θα μπορούσες να πεις: «Πολύ θα ήθελα να έρθω, αλλά αύριο έχω μια εξαιρετικά σημαντική συνάντηση και θα νιώθω πιο άνετα αν πάω καλά προετοιμασμένος. Δεν θα έρθω σήμερα, αλλά ελπίζω να με καλέσεις μια άλλη φορά». Αυτή η πρόταση χαρακτηρίζεται από ειλικρίνεια, εντιμότητα και δύναμη. Το υποσυνείδητο σε ακούει να διατυπώνεις τις προτεραιότητές σου με σαφήνεια και να επιλέγεις το αποτέλεσμα που βοηθάει την εξέλιξή σου. Αυτή η επιλογή θα σου επιτρέψει να μη νιώθεις σαν αβοήθητο θύμα στην επαγγελματική σου συνάντηση.

			Αλλά και η δήλωση «Θα έπρεπε να…» συνδέεται με αισθήματα ηττοπάθειας, γιατί υπονοεί ότι δεν έχεις επιλογές στη ζωή σου. Η δήλωση «Θα μπορούσα να…» κρύβει πολύ περισσότερη δύναμη. «Θα μπορούσα να πάω σήμερα στη μητέρα μου, όμως προτιμάω να πάω στον κινηματογράφο». Έτσι, οι καταστάσεις τοποθετούνται στη σφαίρα των επιλογών και όχι των υποχρεώσεων. «Μπορώ να πάω στη μητέρα μου ή στον κινηματογράφο. Σκέφτομαι σήμερα να επιλέξω την επίσκεψη στη μητέρα μου». Τα «πρέπει» προκαλούν αισθήματα ενοχής και αναστάτωσης – αισθήματα που εξουθενώνουν. Η δύναμή σου χάνεται κάθε φορά που ξεστομίζεις τη λέξη «πρέπει».

			Η πρόταση «Δεν φταίω εγώ που…» είναι άλλο ένα διαμάντι! Γι’ άλλη μια φορά, δείχνεις αβοήθητος. Είναι πολύ καλύτερο να αναλάβεις την ευθύνη όλων όσα συμβαίνουν στη ζωή σου παρά να είσαι πάντα το θύμα. «Δεν φταίω εγώ που αρρώστησα», «Δεν φταίω εγώ που έχασα τη δουλειά μου»… Αν είσαι πρόθυμος να αναλάβεις την ευθύνη, τότε θα διακρίνεις εύκολα τι μπορείς να αλλάξεις στο μέλλον. Αν μιλάμε για μια ασθένεια, μπορείς να πεις: «Είμαι απόλυτα υπεύθυνος για την αρρώστια μου. Για να δω τι μπορώ να κάνω, ώστε να μη μου ξανασυμβεί. Μπορώ να αλλάξω τη διατροφή μου. Μπορώ να μειώσω το άγχος μου. Μπορώ να σταματήσω το κάπνισμα. Μπορώ να κοιμάμαι περισσότερο…» και τόσα άλλα. Κοίτα πόση δύναμη αποκτάς! Το ίδιο συμβαίνει και με την απώλεια της δουλειάς σου. Αν είσαι εσύ ο υπεύθυνος, μπορείς την επόμενη φορά να είσαι πιο προετοιμασμένος, να εξετάσεις για ποιους λόγους συνέβη. Εσύ έχεις τον έλεγχο. Κάθε φορά που νιώθεις ότι αποκτάς περισσότερο έλεγχο στη ζωή σου, μετακινείσαι όλο και πιο κοντά προς το σημείο της δύναμης, η οποία τελικά θα ελαττώσει το φόβο σου.

			Η φράση «Είναι πρόβλημα» αποτελεί άλλη μια βαριά και αρνητική δήλωση που μας ακινητοποιεί, ενώ η δήλωση «Είναι μια ευκαιρία» ανοίγει την πόρτα στην εξέλιξη. Κάθε φορά που διακρίνεις όσα δώρα κρύβονται στις προκλήσεις της ζωής, καταφέρνεις να χειριστείς τις δύσκολες καταστάσεις με τρόπο που σε ανταμείβει. Κάθε φορά που έχεις την ευκαιρία να επιστρατεύσεις όλες τις ικανότητές σου για να καταφέρεις κάτι στη ζωή, γίνεσαι πιο δυνατός.

			Η δήλωση «Ελπίζω να…» μας εγκλωβίζει στο ρόλο του θύματος. Αντίθετα, οι λέξεις «Ξέρω ότι θα…» έχουν πολύ περισσότερη δύναμη.

			Ελπίζω να βρω δουλειά.

			Ξέρω ότι θα βρω δουλειά.

			Τι διαφορά! Η πρώτη δήλωση προκαλεί ανησυχία και αϋπνία, ενώ η δεύτερη δημιουργεί αισθήματα γαλήνης και ηρεμίας.

			Η δήλωση «Μακάρι να μην…» καταντάει βαρετή. Μπορείς να ακούσεις μέχρι και την κλάψα που την ακολουθεί! Όμως, η φράση «Την επόμενη φορά θα…» δηλώνει ότι έχεις διδαχτεί από την κατάσταση και ότι θα χρησιμοποιήσεις τη νέα σου γνώση μόλις σου δοθεί η ευκαιρία. Για παράδειγμα, αντί να πεις «Μακάρι να μην είχα πει αυτά τα λόγια στον Τομ», μπορείς να πεις «Έμαθα πόσο ευαίσθητος είναι ο Τομ με αυτό το θέμα. Την επόμενη φορά, θα είμαι πιο προσεκτικός».

			«Τι θα κάνω;» Μπορείς και πάλι να ακούσεις την αυτολύπηση και το φόβο που κρύβονται σε αυτές τις λέξεις. Όμως, κι εσύ, όπως ο καθένας, έχεις μέσα σου μια αστείρευτη πηγή δύναμης, που παραμένει ακόμα αχρησιμοποίητη. Θα βοηθούσε, λοιπόν, να πεις στον εαυτό σου: «Ξέρω ότι θα τα καταφέρω. Δεν υπάρχει λόγος ν’ ανησυχώ». Αντί να πεις «Έχασα τη δουλειά μου! Τι θα κάνω τώρα;», δοκίμασε να πεις «Έχασα τη δουλειά μου. Ξέρω, όμως, ότι θα τα καταφέρω».

			Η φράση «Είναι φοβερό» ακούγεται συνέχεια γύρω μας, ακόμα και στις πιο ακατάλληλες περιπτώσεις. Για παράδειγμα: «Είναι φοβερό! Έχασα το πορτοφόλι μου!» Πόσο φοβερή μπορεί να είναι η απώλεια ενός πορτοφολιού; Σίγουρα είναι μια αναποδιά, ένας μπελάς, αλλά σε καμία περίπτωση δεν μπορεί να θεωρηθεί φοβερό γεγονός. «Πήρα ένα κιλό. Είναι φοβερό!» Μάλλον δεν είναι φοβερό το να πάρεις ένα κιλό. Κι όμως, με αυτό τον τρόπο μιλάμε για τα μικροπράγματα της ζωής μας. Και το υποσυνείδητο συνεχίζει να καταγράφει: ΚΑΤΑΣΤΡΟΦΗ… ΚΑΤΑΣΤΡΟΦΗ… ΚΑΤΑΣΤΡΟΦΗ. Φρόντισε, λοιπόν, να αντικαταστήσεις τη φράση «Είναι φοβερό!» με τη φράση «Είναι μια εμπειρία μάθησης».

			Παρόλο που μπορεί να νιώθεις δικαιολογημένος την ώρα που λες «Είναι φοβερό!» όταν ένα αγαπημένο σου πρόσωπο πάσχει από καρκίνο, να θυμάσαι πάντα ότι αυτή η στάση σού στερεί τη δύναμη που χρειάζεσαι για να αντιμετωπίσεις την κατάσταση. Υπάρχουν τόσοι και τόσοι άνθρωποι που έμαθαν σημαντικά πράγματα από τη συγκεκριμένη εμπειρία. Το ξέρω, γιατί βρίσκομαι κι εγώ ανάμεσά τους.

			Η εμπειρία μου από τον καρκίνο με δίδαξε υπέροχα πράγματα για τον εαυτό μου και για τους ανθρώπους γύρω μου. Το σημαντικότερο που έμαθα είναι πόσο πολύ με αγαπούν. Είδα μια τρυφερή πλευρά του τότε αρραβωνιαστικού μου, τώρα συζύγου μου, που δεν είχα δει ποτέ πριν, και η αγάπη μας έγινε αφάνταστα πιο βαθιά. Σταματήσαμε να θεωρούμε ο ένας τον άλλον δεδομένο. Επίσης, έκανα πολλές θετικές αλλαγές στη ζωή μου. Συνειδητοποίησα τη σπουδαιότητα της σωστής διατροφής. Έμαθα να ελέγχω το θυμό, την πικρία και το άγχος, συναισθήματα τόσο συνηθισμένα στην καθημερινή ζωή μου πριν από την ασθένεια. Ο καρκίνος έδωσε την ευκαιρία στον άντρα μου και σε εμένα να προσφέρουμε κάτι σε αυτό τον κόσμο. Έγραψα ένα πολύ θετικό άρθρο για τη μαστεκτομή μου, το οποίο ξέρω ότι φάνηκε εξαιρετικά χρήσιμο σε άντρες και γυναίκες. Ο σύζυγός μου κι εγώ παρουσιαστήκαμε μαζί στην τηλεόραση για να αφηγηθούμε την εμπειρία μας, καθησυχάζοντας τους τηλεθεατές. Βλέπεις, λοιπόν, ότι ο καρκίνος μπορεί να γίνει μια μεγάλη εμπειρία μάθησης και μια ευκαιρία για προσφορά.

			Έχεις ήδη καταλάβει. Άρχισε να καταργείς από το λεξιλόγιό σου λέξεις και φράσεις όπως «Είναι φοβερό!», «Δεν μπορώ», «προβλήματα» και «αγώνας». Μπορεί αυτές οι σημασιολογικές διαφορές να φαίνονται ασήμαντες, αλλά σε βεβαιώνω ότι δεν είναι. Η χρήση λέξεων και φράσεων που κρύβουν μέσα τους δύναμη δεν αλλάζει μόνο την αίσθηση του εαυτού σου αλλά και την παρουσία σου στον κόσμο. Οι άνθρωποι που αποπνέουν εσωτερική δύναμη, αντιμετωπίζονται με διαφορετικό τρόπο από εκείνους που φαίνονται αδύναμοι. Όσο πιο δυναμικά εκφράζεσαι τόσο περισσότερο θα αποτελείς μια δύναμη μέσα στον κόσμο που σε περιβάλλει.

			Καθώς αρχίζεις να παρακολουθείς το λεξιλόγιό σου, μπορείς να καλλιεργήσεις ακόμα περισσότερο την ιδιότητα της δύναμης επεκτείνοντας τη ζώνη άνεσής σου. Τι σημαίνει αυτό;

			Οι πιο πολλοί από εμάς λειτουργούμε μέσα σε μια σφαίρα που μας κάνει να νιώθουμε άνετα. Έξω από αυτή τη σφαίρα, αισθανόμαστε άβολα και δυσάρεστα. Για παράδειγμα, θα μπορούσαμε να δώσουμε εβδομήντα πέντε ευρώ για ένα ζευγάρι παπούτσια, αλλά θα δυσανασχετούσαμε αν η τιμή των παπουτσιών ήταν εκατόν πενήντα ευρώ. Θα θέλαμε να αποκτήσουμε σχέσεις με άτομα που βρίσκονται σε υψηλότερη θέση από εμάς στο γραφείο, αλλά δεν νιώθουμε άνετα να κάνουμε παρέα με ανώτερους. Θα μπορούσαμε να πάμε στο ταβερνάκι της γειτονιάς και να φάμε μόνοι μας, αλλά θα ήταν πραγματικά δυσάρεστο να πάμε ολομόναχοι σε ένα πολυτελές εστιατόριο. Θα μπορούσαμε να ζητήσουμε μια αύξηση τριακοσίων ευρώ, αλλά δεν θα τολμούσαμε να ζητήσουμε χίλια ευρώ. Μπορεί να χρεώνουμε πενήντα ευρώ την ώρα για τις υπηρεσίες μας, αλλά δεν πιστεύουμε ότι αξίζουμε εκατό ευρώ. Και πάει λέγοντας…

			Για τον καθένα από εμάς, αυτή η ζώνη άνεσης είναι διαφορετική, αλλά, είτε το έχουμε συνειδητοποιήσει είτε όχι, όλοι μας –ανεξάρτητα από την οικονομική μας κατάσταση, την κοινωνική μας θέση ή το φύλο μας– παίρνουμε τις αποφάσεις μας με βάση τα όρια αυτής της ζώνης.

			Προτείνω, λοιπόν, να κάνεις κάθε μέρα κάτι που θα επεκτείνει αυτόν το χώρο. Τηλεφώνησε σε κάποιον στον οποίο δεν τολμούσες να τηλεφωνήσεις, αγόρασε ένα ζευγάρι παπούτσια που κοστίζουν πολύ περισσότερο απ’ όσο θα πλήρωνες στο παρελθόν, ζήτησε κάτι που θέλεις και που φοβόσουν να ζητήσεις. Τόλμησε κάθε μέρα να κάνεις ένα βήμα, μικρό ή μεγάλο. Και μόλις το τολμήσεις, θα δεις ότι θα νιώσεις υπέροχα. Ακόμα κι αν το αποτέλεσμα δεν είναι εκείνο που περίμενες, τουλάχιστον προσπάθησες. Δεν κάθισες με σταυρωμένα χέρια… ανίσχυρος. Δες τι αρχίζει να γίνεται όταν επεκτείνεις τη ζώνη άνεσης:
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			Όπως φαίνεται στο σχέδιο, κάθε φορά που προχωράς πιο μακριά από τη ζώνη άνεσης, αποκτάς περισσότερη δύναμη. Ολόκληρη η ζωή σου επεκτείνεται, για να περιλάβει περισσότερες εμπειρίες. Καθώς αυξάνεται η δύναμή σου, αυξάνεται και η σιγουριά σου, έτσι ώστε, κάθε φορά που επεκτείνεις τη ζώνη άνεσης, το επόμενο βήμα να γίνεται πιο εύκολα, ανεξάρτητα από το φόβο που μπορεί να νιώθεις. Αυξάνεται, επίσης, και η σπουδαιότητα των εγχειρημάτων σου. Στην αρχή, ύστερα από δεκαπέντε χρόνια μακριά από τα θρανία, πιθανότατα να μην αποτολμήσεις τίποτα περισσότερο από ένα απογευματινό σεμινάριο. Αργότερα, όμως, μπορεί να στρωθείς για να πάρεις το πτυχίο σου! Θα επεκτείνεσαι… Θα ανοίγεις… Θα εξελίσσεσαι… Όλα αυτά, όμως, θα γίνουν με τον δικό σου ρυθμό. Όσο συνεχίζεις να τολμάς –χωρίς να έχει σημασία αν τα βήματα είναι μικρά ή μεγάλα–, κινείσαι προς τη δεξιά πλευρά του διαγράμματος. Κινείσαι, δηλαδή, από τον πόνο προς τη δύναμη.

			Κάθε βράδυ, πριν ξαπλώσεις, σχεδίασε τι θα τολμήσεις την επόμενη μέρα. Κλείσε τα μάτια σου και οραματίσου ότι το τολμάς. Ο οραματισμός σου θα πρέπει να είναι όσο το δυνατόν πιο σαφής. Επίσης, κατά τη διάρκεια της μέρας, εντόπισε τους ενδοιασμούς και τις αμφιβολίες σου και άρχισε να σχεδιάζεις τα μελλοντικά σου εγχειρήματα με βάση αυτές τις παρατηρήσεις. Αν καταφέρεις να ξεπεράσεις τις αμφιβολίες σου την ώρα που τις εντοπίζεις, τόσο το καλύτερο. Θυμήσου πως όσο περισσότερο επεκτείνεις τη ζώνη άνεσης τόσο περισσότερη δύναμη αποκτάς.

			ΠΡΟΣΟΧΗ: Τα εγχειρήματα αυτά δεν θα πρέπει να είναι ενέργειες που σε εκθέτουν σε κίνδυνο, όπως να αναπτύξεις υπερβολική ταχύτητα με το αυτοκίνητο ή να πάρεις ναρκωτικά. Ούτε περιλαμβάνουν πράξεις που παραβιάζουν τα δι­καιώματα των άλλων ανθρώπων, όπως να φλερτάρεις τη συνοδό κάποιου άλλου ή να ληστέψεις μια τράπεζα. Με αυτές τις ενέργειες, όχι μόνο μπορεί να καταλήξεις στο θάνατο ή στη φυλακή, αλλά σίγουρα θα βρεθείς και στην αριστερή άκρη του διαγράμματος – δηλαδή, στον πόνο. Αυτού του είδους οι πράξεις δεν μπορούν να σε ενδυναμώσουν, γιατί δεν διέπονται από ειλικρίνεια ή αγάπη – απέναντι στον εαυτό σου ή στους άλλους. Χωρίς αυτά τα συστατικά, είναι αδύνατον να χτίσεις ένα αίσθημα αυταξίας. Κι έτσι, θα πληγεί και η ικανότητά σου να αντιμετωπίσεις το φόβο.

			Γι’ αυτό, λοιπόν, τα καθημερινά σου εγχειρήματα θα πρέπει οπωσδήποτε να σε βοηθούν να καλλιεργήσεις την αυτοεκτίμησή σου. Μόνο αυτά τα εγχειρήματα ενισχύουν την ικανότητά σου να αντιμετωπίσεις το φόβο. ΕΠΕΚΤΕΙΝΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΟΥ! ΕΠΕΚΤΕΙΝΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΟΥ! ΕΠΕΚΤΕΙΝΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΟΥ! 

			Είτε το νιώθεις είτε όχι, έχεις ήδη περισσότερη δύναμη απ’ όση μπορούσες ποτέ να φανταστείς. Όλοι μας έχουμε. Όταν σε ενθαρρύνω να μετακινηθείς από τον πόνο στη δύναμη, δεν εννοώ να αντλήσεις τη δύναμη από κάποια εξωτερική πηγή. Υπάρχει μέσα σου –και περιμένει να αναδυθεί– μια τεράστια πηγή ενέργειας, της οποίας η ποσότητα είναι περισσότερο από αρκετή για να δημιουργήσεις μια ζωή γεμάτη χαρά και ικανοποίηση. Δεν πρόκειται για κάποιου είδους μαγεία. Είναι απλά μια διαδικασία απελευθέρωσης της ενέργειας που υπάρχει εκεί, ακόμα κι αν εσύ δεν γνωρίζεις την ύπαρξή της.

			Οι ασκήσεις που περιέχονται σε αυτό το βιβλίο είναι διαμορφωμένες έτσι ώστε να σε οδηγήσουν σε αυτή την τεράστια και τόσο σημαντική πηγή δύναμης. Η απόφασή σου να κάνεις ή να μην κάνεις αυτές τις ασκήσεις αποτελεί ένδειξη της πρόθεσής σου να αποδεχτείς αυτή τη στιγμή όλα όσα υπάρχουν μέσα σου. Αν δεν ασχοληθείς με τις ασκήσεις, μην κατακρίνεις τον εαυτό σου. Απλά δεσμεύσου να διαβάσεις το βιβλίο. Ένας τρόπος είναι να διαβάσεις ξανά και ξανά όχι μόνο αυτό το βιβλίο αλλά και περισσότερα βιβλία αυτοεξέλιξης, μέχρι να απαλλαγείς από το σύστημα των αρνητικών πεποιθήσεων που σε κρατάει εγκλωβισμένο μέσα στο αίσθημα της αδυναμίας. Οι περισσότεροι από εμάς είμαστε φορτωμένοι με παλιές εκμαθημένες πεποιθήσεις, που δεν μας επιτρέπουν να καλλιεργήσουμε τη δύναμή μας. Για να αποκτήσουμε καινούρια πρότυπα και νέες ιδέες, χρειάζεται συνεχής επανάληψη.

			Είσαι πλασμένος για να χρησιμοποιείς την προσωπική σου δύναμη. Και όταν δεν τη χρησιμοποιείς, νιώθεις ανίσχυρος, παραλύεις και βυθίζεσαι στην κατάθλιψη – ενδείξεις που μαρτυρούν ότι κάτι δεν λειτουργεί σωστά. Κι εσύ, όπως όλοι μας, αξίζεις όλα όσα είναι όμορφα και συναρπαστικά στη ζωή. Όμως, αυτά τα συναισθήματα βγαίνουν στην επιφάνεια μόνο μετά την επαφή σου με τον ισχυρό εαυτό σου.

		

	
		
			

			4 - ΕΙΤΕ ΤΟ ΘΕΛΕΙΣ ΕΙΤΕ ΟΧΙ… ΕΣΥ ΕΧΕΙΣ ΤΟΝ ΕΛΕΓΧΟ

			Είσαι «θύμα» ή αναλαμβάνεις την ευθύνη της ζωής σου; Πολλοί από εμάς νομίζουμε πως έχουμε αναλάβει την ευθύνη της ζωής μας, ενώ στην πραγματικότητα αυτό δεν ισχύει. Η νοοτροπία του «θύματος» είναι πολύ πονηρή και παίρνει πολλές και διάφορες μορφές. Μόλις καταλάβεις την έννοια αυτού του κεφαλαίου, τότε θα κατανοήσεις και τις δυναμικές της διαχείρισης του φόβου.

			Ίσως να μην ακούς για πρώτη φορά αυτή την ιδέα. Χρόνια σε βομβαρδίζουν με αυτό το μήνυμα: ΑΝΑΛΑΒΕ ΤΗΝ ΕΥΘΥΝΗ ΤΗΣ ΖΩΗΣ ΣΟΥ.

			Όμως, είμαι σίγουρη πως οι περισσότεροι από εμάς δεν καταλαβαίνουμε τι πραγματικά σημαίνει αυτό.

			Για τους πιο πολλούς από εμάς τους «ανεξάρτητους» ανθρώπους, σήμαινε ότι θα έπρεπε να βρούμε μια δουλειά και να κερδίζουμε αρκετά χρήματα, ώστε να μην εξαρτιόμαστε από τους άλλους για να επιβιώσουμε. Ίσως αυτό να είναι ένα μέρος του μηνύματος (γνωρίζω πολλούς «ανεξάρτητους» ανθρώπους που καταλαβαίνουν το μυστικό της ανάληψης των ευθυνών τους χάρη στις εμπειρίες της ζωής), αλλά σίγουρα δεν αγγίζει την καρδιά του θέματος, το οποίο είναι πολύ μεγαλύτερο αλλά και λιγότερο προφανές από το θέμα της οικονομικής ανεξαρτησίας. Ας δούμε μερικά παραδείγματα.

			Ο Έντουαρντ είναι ένας ισχυρότατος και πλουσιότατος διευθυντής επιχείρησης, ο οποίος, όμως, ζει σε μια κατάσταση μόνιμου άγχους. Όταν του πρότεινα να ζητήσει τη βοήθεια κάποιου ειδικού, μου απάντησε πως το μόνο που θα μπορούσε να τον βοηθήσει είναι να αλλάξουν συμπεριφορά οι άνθρωποι του περιβάλλοντός του. Ισχυρίζεται πως θα μπορέσει να ηρεμήσει μόνο αν η γυναίκα του γίνει πιο τρυφερή, μόνο αν ο εργοδότης του πάψει να στηρίζεται πάνω του και μόνο αν ο γιος του σταματήσει τη χρήση ναρκωτικών. Θεωρεί ότι ο ίδιος δεν έχει λόγο να ζητήσει βοήθεια, αφού φταίνε οι άλλοι. Αναλαμβάνει ο Έντουαρντ την ευθύνη των εμπειριών του στη ζωή; Ασφαλώς και όχι!

			Η Μάρα, αντικειμενικά, θα έπρεπε να νιώθει σαν βασίλισσα. Έχει μια καταπληκτική δουλειά, ζει σε ένα υπέροχο διαμέρισμα, έχει πολλούς φίλους και εραστές. Κι όμως, γκρινιάζει ασταμάτητα για τον πρώην άντρα της: της έχει κάνει τη ζωή κόλαση, ήταν πάντα άδικος μαζί της, ποτέ δεν στάθηκε δίπλα στο παιδί τους. Από την άλλη, ο γιος της έχει στραφεί εναντίον της και την κατηγορεί ότι είναι εγωίστρια… ότι είναι… ότι είναι… Αναλαμβάνει η Μάρα την ευθύνη των εμπειριών της στη ζωή; Ασφαλώς και όχι!

			Γνωρίζω πολλούς ανύπαντρους ή χωρισμένους ανθρώπους που παραπονιούνται διαρκώς για τους πρώην συντρόφους τους, για τους εργοδότες τους, για τη μοναξιά τους, για τις αποτυχημένες απόπειρές τους να δημιουργήσουν μια νέα ερωτική σχέση και για τόσα άλλα. Γνωρίζω πολλούς παντρεμένους ανθρώπους που συνέχεια γκρινιάζουν για τα παιδιά τους, για τα οικονομικά τους προβλήματα, για την έλλειψη επικοινωνίας με το σύντροφό τους κ.ο.κ. Αναλαμβάνει κάποιος από αυτούς τους ανθρώπους την ευθύνη των εμπειριών του στη ζωή; Κανένας!

			Όλοι, με κάποιο τρόπο, υιοθετούν το ρόλο του θύματος. Έχουν παραχωρήσει τη δύναμή τους σε κάτι άλλο ή σε κάποιον άλλον. Να θυμάσαι, όμως, πως όταν χάνεις τη δύναμή σου, κινείσαι προς την αριστερή πλευρά του διαγράμματος, προς τον πόνο, και το αποτέλεσμα είναι να παραλύεις καθώς προσπαθείς να αντιμετωπίσεις το φόβο.

			Αν βρίσκεσαι σε μια δουλειά που απεχθάνεσαι, αν είσαι ανύπαντρος και θέλεις να παντρευτείς, αν έχεις μια φρικτή σχέση και θέλεις να χωρίσεις, αν η κόρη σου έχει βαλθεί να σου ασπρίσει τα μαλλιά πριν από την ώρα τους και αν, μιλώντας γενικά, τίποτα δεν πάει όπως θα ήθελες, τότε παίζεις κι εσύ το ρόλο του θύματος. Μην εκπλήσσεσαι, λοιπόν, που φοβάσαι – τα θύματα είναι πάντα ανίσχυρα!

			Η ΑΛΗΘΕΙΑ ΕΙΝΑΙ ΠΩΣ ΕΣΥ ΕΧΕΙΣ ΤΟΝ ΕΛΕΓΧΟ – ΤΟΝ ΑΠΟΛΥΤΟ ΕΛΕΓΧΟ. Για κάποιο λόγο, συνειδητά ή ασυνείδητα, επιλέγεις να βρίσκεσαι σε αυτή την απαίσια δουλειά, επιλέγεις να παραμένεις σε μια καταστροφική σχέση, επιλέγεις να αφήνεις την κόρη σου να σε τρελαίνει, επιλέγεις να σαμποτάρεις ό,τι καλό υπάρχει και θα υπάρξει στη ζωή σου. Ξέρω ότι είναι δύσκολο να παραδεχτείς πως εσύ είσαι η αιτία κάθε δυστυχίας στη ζωή σου. Και ξέρω ότι θα αναστατωθείς όταν αρχίσεις να καταλαβαίνεις πως εσύ είσαι ο χειρότερος εχθρός του εαυτού σου. Όμως, αυτή η συνειδητοποίηση είναι η μεγαλύτερη ευλογία σου. Αν καταλάβεις ότι εσύ προκαλείς τη δυστυχία σου, τότε θα ξέρεις πολύ καλά ότι μπορείς να δημιουργήσεις και την ευτυχία σου.

			Επειδή η ανάληψη της ευθύνης είναι ένα θολό και συγκεχυμένο θέμα, θα σου εξηγήσω τα συστατικά ενός πιο δυναμικού τρόπου ζωής. Να θυμάσαι ότι έχω κάνει ιδιαίτερη προσπάθεια να μη θεωρήσεις ότι είσαι υπεύθυνος για όλες τις καταστάσεις που φέρνει στο δρόμο σου η ζωή (παρόλο που υπάρχουν αρκετοί που ισχυρίζονται το αντίθετο). Οπωσδήποτε, όμως, σου ζητάω να πιστέψεις πως είσαι υπεύθυνος για όλες τις εμπειρίες σου στη ζωή, πράγμα που σημαίνει ότι είσαι υπεύθυνος για τις αντιδράσεις σου σε οτιδήποτε σου συμβαίνει. Αυτό θα το αναλύσουμε περισσότερο στο επόμενο κεφάλαιο, όπως και στο Κεφάλαιο 9.

			Καθώς θα διαβάζεις τους παρακάτω εφτά ορισμούς της ανάληψης ευθυνών, φρόντισε να θυμάσαι πως όποτε δεν αναλαμβάνεις τις ευθύνες σου, μετακινείσαι στο σημείο του πόνου και, συνεπώς, υπονομεύεις την ικανότητά σου να αντιμετωπίσεις το φόβο.

			Ανάληψη ευθυνών σημαίνει να μην κατηγορείς ποτέ κανέναν άλλον για ό,τι είσαι, ό,τι κάνεις, ό,τι έχεις κι ό,τι νιώθεις. «Ποτέ;» ρωτάς. «Μα αφού φταίει εκείνος (ή εκείνη) ή ο εργοδότης μου ή ο γιος μου ή η οικονομική πολιτική ή η μητέρα μου ή ο πατέρας μου ή ο φίλος μου! Πραγματικά φταίει!» Αν παρέλειψα κάτι ή κάποιο άτομο, μπορείς να το προσθέσεις στη λίστα. Μέχρι να καταλάβεις απόλυτα πως μόνο εσύ δημιουργείς ό,τι υπάρχει στο νου σου, δεν θα αποκτήσεις τον έλεγχο της ζωής σου. Ακολουθούν μερικές περιπτώσεις που έχουμε εξετάσει στα μαθήματά μου, καθώς και οι ερωτήσεις που αυτοί οι άνθρωποι θα έπρεπε να κάνουν στον εαυτό τους, προκειμένου να προχωρήσουν προς το σημείο της δύναμης.

			Μάντλιν

			«Εννοείται ότι φταίει ο άντρας μου που είμαι τόσο δυστυχισμένη τα τελευταία είκοσι πέντε χρόνια!»

			Γιατί επέλεξες να μείνεις μαζί του; Γιατί δεν επικεντρώνεσαι στα ωραία πράγματα που έχει κάνει για εσένα αντί να βλέπεις μόνο τα λάθη του; Γιατί κατακλύζεσαι από το θυμό και δεν αφήνεις στον άντρα σου κανένα περιθώριο να επικοινωνήσει μαζί σου;

			Ντέιβιντ

			«Εννοείται ότι φταίει ο γιος μου που άσπρισαν τα μαλλιά μου – αφού ανησυχώ διαρκώς για εκείνον!»

			Γιατί δεν πίστεψες ποτέ ότι θα έβρισκε το δρόμο του; Γιατί ένιωθες πάντα την ανάγκη να τον σώζεις; Γιατί τον έβλεπες πάντα σαν προέκταση του εαυτού σου, με αποτέλεσμα να έχεις τόσες προσδοκίες από εκείνον; Γιατί δεν του επιτρέπεις να είναι απλά αυτό που είναι;

			Τόνι

			«Εννοείται ότι φταίει η ανεργία – διαφορετικά, δεν θα είχα εγκλωβιστεί σε αυτή την απαίσια δουλειά!»

			Γιατί δεν μπορείς να δεις ότι άλλοι βρίσκουν δουλειά παρά την κρίση στην αγορά εργασίας; Γιατί δεν αντλείς περισσότερη ικανοποίηση από τη δουλειά που ήδη έχεις; Γιατί δεν ψάχνεις να βρεις μια καινούρια δουλειά; Γιατί δεν αναζητάς αυτό που θέλεις στη δουλειά που ήδη έχεις αντί να παραπονιέσαι συνέχεια πως όλα πάνε στραβά; Γιατί δεν δεσμεύεσαι να βάλεις τα δυνατά σου, να κάνεις ό,τι μπορείς;

			Άλις

			«Εννοείται ότι φταίνε τα παιδιά μου που δεν μπορώ να προχωρήσω επαγγελματικά και να χτίσω μια καριέρα!»

			Γιατί δεν έχεις προσέξει ότι κι άλλες είναι μητέρες και προχωρούν στην καριέρα τους, ενώ ταυτόχρονα μεγαλώνουν υπέροχα παιδιά; Γιατί δεν δέχτηκες την προσφορά του συζύγου σου να σε βοηθήσει με τα παιδιά, αν θέλεις να δουλέψεις; Γιατί δεν έχεις κάνει καμία προσπάθεια να αποκτήσεις τα προσόντα που θα σε βοηθούσαν να εργαστείς στον τομέα που θέλεις;

			Λίντι

			«Δεν φταίω εγώ που υποφέρω από κατάθλιψη. Αφού διαγνώστηκα με καρκίνο!»

			Γιατί έτρωγες πάντα ανθυγιεινές τροφές; Γιατί διακατέχεσαι πάντα από θυμό και πικρία; Γιατί είσαι πάντα αγχωμένη; Γιατί καπνίζεις τόσο πολλά τσιγάρα; Γιατί δεν βλέπεις ότι υπάρχουν τόσοι άνθρωποι που μετέτρεψαν τον αγώνα με τον καρκίνο σε θετική εμπειρία;

			Μήπως νιώθεις ενοχλημένος επειδή ταυτίστηκες με κάποια από τις παραπάνω περιπτώσεις; Αυτό είναι θετικό! Σου δείχνει ποιος τομέας χρειάζεται δουλειά. Αυτό που πρέπει να θυμάσαι είναι πως όταν κατηγορείς μια εξωτερική δύναμη για τις εμπειρίες στη ζωή σου, σκορπίζεις όλη σου τη δύναμη και κινείσαι προς τον πόνο, την παράλυση και την κατάθλιψη.

			Ανάληψη ευθυνών σημαίνει να μην κατηγορείς τον εαυτό σου. Ξέρω ότι η πρώτη κι η δεύτερη δήλωση ακούγονται αντιφατικές, αλλά δεν είναι. Καθετί που σκορπίζει τη δύναμή σου ή σου στερεί τη χαρά, σε μετατρέπει σε θύμα. Μην κάνεις τον εαυτό σου θύμα του εαυτού σου! Για κάποιους ανθρώπους, αυτό είναι ακόμα πιο δύσκολο από το να μην κατηγορούν τους άλλους. Μόλις συνειδητοποιήσεις πόσο υπεύθυνος είσαι για τη δυστυχία σου, νιώθεις την ανάγκη να τιμωρήσεις τον εαυτό σου και να τον ταπεινώσεις. «Πάλι τα έκανα μούσκεμα. Είμαι ηλίθιος και ανίκανος. Πότε, επιτέλους, θα μάθω;»

			Ξαναλέω ότι αυτή η στάση δεν αποτελεί ανάληψη των ευθυνών μας. Είναι σημαντικό να καταλάβεις ότι πάντοτε έκανες το καλύτερο που μπορούσες, ανάλογα με το βαθμό εξέλιξής σου τη συγκεκριμένη στιγμή. Τώρα που μαθαίνεις έναν καινούριο τρόπο σκέψης, μπορείς να αντιληφθείς τα πράγματα διαφορετικά και, κατά συνέπεια, να αλλάξεις πολλές από τις αντιδράσεις σου. Δεν υπάρχει κανένας απολύτως λόγος να αναστατώνεσαι με την παρελθοντική, τη σημερινή ή τη μελλοντική συμπεριφορά σου. Όλα είναι μέρος της διαδικασίας μάθησης, της διαδικασίας μετατόπισης του εαυτού σου από τον πόνο στη δύναμη. Χρειάζεται χρόνος. Πρέπει να έχεις υπομονή με τον εαυτό σου. Δεν υπάρχει κανένας λόγος να τα βάζεις μαζί του. «Δεν φταις» για τίποτα. Ναι, είσαι υπεύθυνος για τη δυστυχία σου, όμως αυτό δεν είναι λόγος για να καταδικάσεις τον εαυτό σου. Βρίσκεσαι στη διαδρομή προς την αυτοεκπλήρωση, που είναι μια μακρά διαδικασία δοκιμής-σφάλματος.

			Ανάληψη ευθυνών σημαίνει να αντιλαμβάνεσαι πότε και πού ΔΕΝ αναλαμβάνεις τις ευθύνες σου, ώστε να μπορέσεις τελικά να αλλάξεις. Χρειάστηκαν πολλά χρόνια για να συνειδητοποιήσω ότι ο τομέας στον οποίο έπαιζα συχνότερα το ρόλο του θύματος ήταν εκείνος των σχέσεών μου με τους άντρες. Πόσα και πόσα βράδια δεν πέρασα με τις φιλενάδες μου, μιλώντας με τις ώρες για τα βάσανα και τα προβλήματα που μου προκαλούσαν οι άντρες! Αυτοί οι «ηλίθιοι», όπως τους αποκαλούσα για να δικαιώσω τον εαυτό μου, πάντα έκαναν κάτι που μου στερούσε την ευτυχία μου. Ο ένας έφτανε καθυστερημένος στα ραντεβού μας, ο άλλος ήταν απίστευτα βρόμικος, ο τρίτος είχε συνέχεια οικονομικά προβλήματα, ένας άλλος ασχολιόταν μόνο με το γκολφ, κάποιος άλλος δεν έλεγε να πάρει διαζύγιο κ.ο.κ. Σε ό,τι αφορούσε τους άντρες, είχα αποκτήσει την ικανότητα να κατακλύζομαι από τεράστιες ποσότητες θυμού και πικρίας. Γκρίνιαζα ώρες αμέτρητες στο τηλέφωνο: «Δεν μπορείς να πιστέψεις τι μου έκανε!» Φυσικά, οι πιστές φίλες μου μοιράζονταν μαζί μου το δράμα μου, όπως κι εγώ μοιραζόμουν τις ταλαιπωρίες που περνούσαν με τους δικούς τους συντρόφους. Ήμαστε η Λέσχη της Κλάψας και της Γκρίνιας. Ποτέ δεν κουραζόμαστε να ακούμε η μια τις ιστορίες της άλλης, πράγμα που τώρα δεν μου κάνει καμία εντύπωση. Μοιραζόμαστε αυτό το μαρτύριο, το οποίο προφανώς απολαμβάναμε, και πάντοτε θεωρούσαμε ότι είχαμε δίκιο! Η ανταμοιβή μας ήταν πως δεν ήμαστε αναγκασμένες να δημιουργήσουμε την ευτυχία μας – μπορούσαμε απλά να κατηγορούμε τους άντρες ότι μας τη στερούσαν.

			Εκείνη την εποχή, εγώ ήμουν σίγουρη ότι αναλάμβανα την ευθύνη της ζωής μου. Όπως και η φίλη μου η Μάρα, έβγαζα πολλά λεφτά, είχα ένα υπέροχο διαμέρισμα και ήμουν τελείως «ανεξάρτητη». Στην πραγματικότητα, όμως, δεν είχα αναλάβει τις ευθύνες μου. Ακόμα περίμενα από τους άντρες της ζωής μου «να με κάνουν ευτυχισμένη». Τελικά, έμαθα πως μόνο ένα άτομο στον κόσμο μπορεί να με κάνει ευτυχισμένη. Κι αυτό είναι Ο ΕΑΥΤΟΣ ΜΟΥ! Ακούγεται ειρωνικό, αλλά μόνο μέσα από εκείνη τη συνειδητοποίηση κατάφερα να χτίσω για πρώτη φορά μια όμορφη και τρυφερή σχέση.

			Τώρα, όταν θυμώνω με τον άντρα μου, ξέρω πως πρέπει απλά να ρωτήσω τον εαυτό μου: «Τι δεν κάνω στη ζωή μου που θα μπορούσα να κάνω και κατηγορώ εκείνον ότι δεν το κάνει για εμένα;» (Ξαναδιάβασέ το!) Τώρα πια, μου είναι πολύ εύκολο να ψάξω να βρω τι φταίει: ή κυριεύομαι από έμμονες ιδέες σχετικά με τα χρήματα ή νιώθω ανασφάλεια ή δεν δραστηριοποιούμαι αρκετά ή περιμένω από εκείνον να «λύσει» κάτι που εγώ δεν καταφέρνω ή κάτι παρόμοιο.

			Μόλις καταλάβω τι κάνω, αρχίζω τη διαδικασία της διόρθωσης. Καθώς τακτοποιώ ό,τι δεν πάει καλά στη ζωή μου, όλος ο θυμός μου απέναντι στους άλλους εξαφανίζεται. Πρόσφατα, η κόρη μου, η Λέσλι, σχολίασε πόσο υπέροχος είναι ο γάμος μου. «Ναι», είπα, «δεν μπορώ να σου περιγράψω πόσο τέλειος είναι ο Μαρκ, όταν δεν περιμένω πια από εκείνον να χειριστεί τη ζωή μου!»

			Αυτό δεν σημαίνει ότι δεν δικαιούσαι να έχεις την προσδοκία ότι ο σύντροφός σου θα σου καλύπτει κάποιες ανάγκες –την ανάγκη να σε υποστηρίζει στην εξέλιξή σου, την ανάγκη να σου δείχνει τρυφερότητα, την ανάγκη να γνωρίζεις ότι σε νοιάζεται–, αλλά όταν δεν χειρίζεσαι εσύ τη ζωή σου, δεν θα σου αρκούν ποτέ η φροντίδα και τρυφερότητα που θα σου δίνει.

			Θα ήθελα να προσθέσω πως αν κάποιος δεν καλύπτει τις βασικές ανάγκες σου για τρυφερότητα και αγάπη, τότε, φυσικά, το καλύτερο που έχεις να κάνεις είναι να σηκωθείς να φύγεις. Πρώτα, όμως, πρέπει να ρωτήσεις τον εαυτό σου: «Είναι πράγματι τόσο τρομερός ή μήπως απλούστατα εγώ δεν αναλαμβάνω την ευθύνη των εμπειριών της ζωής μου;» Αν νιώθεις ότι δεν θέλεις να περάσεις τη ζωή σου με αυτό τον άνθρωπο, τότε είναι ανάληψη ευθύνης η επιλογή σου να διακόψεις, με σκοπό να βρεις έναν άλλο σύντροφο που θα σου ταιριάζει περισσότερο.

			Μια άλλη ένδειξη για να καταλάβεις αν αναλαμβάνεις τις ευθύνες σου είναι το αίσθημα του θυμού. Σκέψου αν νιώθεις θυμωμένος με το σύντροφό σου. Συνειδητοποιείς ότι στο παρελθόν είχες επιλέξει να μείνεις μαζί του, αλλά τώρα επιλέγεις να φύγεις. Δεν φταίει ο άλλος. Ο σύντροφός σου κάνει ό,τι καλύτερο μπορεί, ανάλογα με το επίπεδο της προσωπικής του εξέλιξης. Ο θυμός αποτελεί ένδειξη πως δεν αναλαμβάνεις τις ευθύνες σου.

			Η σχέση μας με το σύντροφό μας είναι μόνο ένας από τους πολλούς τομείς στους οποίους γίνεται εμφανές ότι παραχωρούμε τη δύναμή μας. Είναι σημαντικό να εξετάσεις όλους τους τομείς της ζωής σου, ώστε να προσδιορίσεις πού δεν αναλαμβάνεις την ευθύνη. Προσπάθησε να εντοπίσεις αν υπάρχει οποιαδήποτε από τις παρακάτω ενδείξεις:

			
				[image: 186741.png]
			

			

			Η λίστα δεν είναι πλήρης, αλλά σε βοηθάει να καταλάβεις τι εννοώ. Όποτε νιώθεις κάποιο από τα παραπάνω συναισθήματα, εντόπισε τι είναι αυτό που εσύ δεν κάνεις στη ζωή σου και που προκαλεί αυτό το «σύμπτωμα». Θα εκπλαγείς όταν διαπιστώσεις πόσο εύκολο είναι να εντοπίσεις σε ποιους τομείς δεν αναλαμβάνεις τις ευθύνες σου.

			Ανάληψη ευθυνών σημαίνει να αντιμετωπίζεις τον εσωτερικό Πολυλογά. Αναφέρομαι σε αυτή την εσωτερική φωνή που προσπαθεί να σε τρελάνει – και που συχνά τα καταφέρνει! Είμαι σίγουρη ότι κάποιοι δεν γνωρίζουν καν την ύπαρξη του Πολυλογά (προσωπικά, συγκλονίστηκα όταν τη συνειδητοποίησα), αλλά σου εγγυώμαι ότι είναι το κλειδί όλων των φόβων σου. Είναι η φωνή που προαναγγέλλει την καταστροφή, τη στέρηση και την ήττα. Έχουμε συνηθίσει τόσο πολύ την παρουσία της, ώστε συχνά δεν προσέχουμε ότι απευθύνεται σε εμάς. Αν δεν έχεις αντιληφθεί τον δικό σου Πολυλογά, ακούγεται κάπως έτσι:

			Αν του τηλεφωνήσω, μπορεί να σκεφτεί ότι τον πιέζω. Αλλά αν δεν του τηλεφωνήσω, θα νομίζει ότι δεν ενδιαφέρομαι. Αν, όμως, του τηλεφωνήσω και απαντήσει ο τηλεφωνητής του, θα αρχίσω να αναρωτιέμαι πού έχει πάει και θα ανησυχώ όλο το βράδυ, γιατί θα ξέρω πως είναι με κάποια άλλη γυναίκα. Αλλά κι αν δεν του τηλεφωνήσω, πάλι θα αναρωτιέμαι και θα ανησυχώ. Μάλλον πρέπει να κανονίσω να βγω έξω το βράδυ. Ίσως, όμως, να με πάρει τηλέφωνο και να σκεφτεί ότι έχω βγει με κάποιον άλλον και ότι δεν ενδιαφέρομαι. Απ’ την άλλη, αν του τηλεφωνήσω εγώ, θα είναι σίγουρος ότι ενδιαφέρομαι και τότε θα αρχίσει να απομακρύνεται. Άραγε, γιατί δεν μου τηλεφώνησε; Μάλλον το απόγευμα που συναντηθήκαμε τυχαία, ήμουν πιο άνετη απ’ όσο έπρεπε. Θα ήταν προτιμότερο να ήμουν κάπως πιο θερμή μαζί του. Μακάρι να είχα φορέσει κάτι πιο ελκυστικό! Φαίνομαι τόσο χοντρή με εκείνα τα ρούχα. Και το μακιγιάζ μου ήταν απαίσιο. Φαινόταν λίγο απόμακρος. Δεν ξέρω αν ήταν έτσι επειδή άκουσε ότι είχα βγει με τον Άλεν την προηγούμενη μέρα. Αλλά τι νομίζει; Ότι θα κάθομαι μέσα κάθε βράδυ και θα περιμένω να μου τηλεφωνήσει; Έχει πολύ θράσος να πιστεύει κάτι τέτοιο! Την επόμενη φορά που θα τον δω, θα τον ρωτήσω γιατί δεν μου τηλεφώνησε. Υποτίθεται ότι θα πηγαίναμε σινεμά αυτή την εβδομάδα και αυτός ούτε που το θυμήθηκε. Θα πρέπει να του επισημάνω ότι είναι ανεύθυνος. Δεν πρόκειται να γίνω επικριτική, αλλά θα του πω οπωσδήποτε πώς νιώθω…

			Ή έτσι:

			Είμαι πολύ θυμωμένη με τον εργοδότη μου που δεν με φώναξε στη σύσκεψη σήμερα. Δεν εκτιμάει καθόλου όσα κάνω για εκείνον. Φώναξε όλους τους άλλους, που περνούν τη μέρα τους χαζεύοντας. Μάλλον θα πρέπει να αρχίσω κι εγώ να χαζεύω, για να μάθει. Πραγματικά, δεν αξίζει να τα δίνεις όλα. Ποτέ δεν ανταμείβεσαι για τη σκληρή δουλειά σου. Τελικά, είναι προτιμότερο να είσαι υποκριτής κι εκμεταλλευτής. Κανείς δεν εκτιμάει πια τους σωστούς και σκληρά εργαζόμενους υπαλλήλους. Θα του δείξω, όμως, εγώ. Θα ψάξω γι’ άλλη δουλειά. Όμως, η αγορά εργασίας περνάει κρίση, δεν πρόκειται να βρω τίποτα. Μακάρι να είχα τελειώσει τις σπουδές μου και να είχα πάρει το πτυχίο μου… Τότε θα είχα περισσότερες ευκαιρίες. Αισθάνομαι τόσο εγκλωβισμένη εδώ… Κανένας πια δεν προσλαμβάνει υπαλλήλους άνω των σαράντα ετών. Τα πάντα εξαρτώνται από τις γνωριμίες σου. Αν οι γονείς μου είχαν λεφτά, θα είχα έναν άλλο κοινωνικό κύκλο. Νιώθω πραγματικά σαν στυμμένη λεμονόκουπα. Δεν μπορώ να το πιστέψω ότι δεν με φώναξε στη σύσκεψη. Ποιος νομίζει ότι είναι; Γιατί πρέπει πάντα να αντιμετωπίζω τόσο δύσκολες καταστάσεις;

			Δεν απορώ που οι περισσότεροι από εμάς απεχθάνονται να μένουν μόνοι τους και δεν αντέχουν να βρίσκονται σε ένα δωμάτιο χωρίς να παίζει το ραδιόφωνο ή η τηλεόραση για συντροφιά. Κάνουμε ό,τι περνάει από το χέρι μας για να αποφύγουμε αυτή την παράνοια! Να είσαι σίγουρος, όμως, ότι αυτή η «παράνοια» είναι μια φάση απαραίτητη στη διαδικασία της εξέλιξης. Κάποια στιγμή στη ζωή μας, είμαστε όλοι θύματα του εσωτερικού Πολυλογά.

			Τώρα που γνωρίζεις την ύπαρξή του, θα διαπιστώσεις ότι δεν είναι εύκολο να τον σταματήσεις – τουλάχιστον όχι ακόμα. Τα καλά νέα είναι ότι υπάρχουν πολύ αποτελεσματικοί τρόποι για να γλιτώσεις από αυτή τη μορφή αρνητικότητας, αλλά θα τους συζητήσουμε σε επόμενα κεφάλαια. Για την ώρα, να θυμάσαι ότι η εσωτερική φλυαρία σου σε μετατρέπει σε θύμα, οπότε φρόντισε να την αντικαταστήσεις με μια άλλη, στοργική φωνή. Δεν υπάρχει λόγος να ζούμε με εχθρούς, ακόμα κι αν αυτοί κατοικούν μέσα μας. Πάντως, μόλις απαλλαγείς από την αρνητικότητα που προκαλεί η πολυλογία σου, θα αρχίσεις πραγματικά να απολαμβάνεις τη συντροφιά του εαυτού σου.

			Ανάληψη ευθυνών σημαίνει να αναγνωρίζεις ποιες ανταμοιβές σε κρατούν εγκλωβισμένο. Οι ανταμοιβές εξηγούν για ποιο λόγο δεν απαλλασσόμαστε από αυτά που δεν επιθυμούμε να διατηρούμε στη ζωή μας. Μόλις αντιληφθείς τις ανταμοιβές σου, τότε θα μπορέσεις να κατανοήσεις και τη συμπεριφορά σου. Διάβασε μερικά παραδείγματα.

			Τζιν

			Η Τζιν ένιωθε φοβερά τελματωμένη στη δουλειά της και ήθελε απεγνωσμένα να φύγει. Έβλεπε τον εαυτό της σαν θύμα. Καημένη Τζιν! Ο Πολυλογάς της δεν σταματούσε να παίζει το παιχνίδι των «Αν…». Αν η αγορά εργασίας ήταν λίγο καλύτερη, τότε δεν θα είχε πρόβλημα να βρει άλλη δουλειά. Αν διέθετε περισσότερα προσόντα, τότε θα είχε και περισσότερες ευκαιρίες. Τι ήταν αυτό, όμως, που κρατούσε στην πραγματικότητα την Τζιν στη δουλειά της; Ποιες ήταν οι ανταμοιβές της;

			Παραμένοντας θύμα, η Τζιν είχε βολευτεί. Δεν χρειαζόταν να αντιμετωπίσει το ενδεχόμενο της απόρριψης αναζητώντας νέα δουλειά. Παρόλο που μισούσε τη δουλειά της, ήταν εύκολη. Ήξερε ότι τα κατάφερνε μια χαρά. Δεν χρειαζόταν να θέσει σε δοκιμασία τις ικανότητές της. Είχε ρυθμίσει το πρόγραμμά της και δεν υπήρχε λόγος να ξοδέψει περισσότερη ενέργεια. Εξάλλου, η θέση της ήταν μάλλον ασφαλής.

			Αφού συνειδητοποίησε τις ανταμοιβές της, η Τζιν είχε τρεις επιλογές. Η πρώτη ήταν να παραμείνει στη δουλειά της, συνεχίζοντας να νιώθει δυστυχισμένη. Η δεύτερη ήταν να παραμείνει στη δουλειά της, αλλά να επιλέξει να την απολαμβάνει. Η τρίτη ήταν να φύγει και να βρει μια πιο ικανοποιητική δουλειά.

			Τι έκανε τελικά; Αφού αναγνώρισε τις ανταμοιβές της, ένιωσε ότι μπορούσε να «σπάσει τα δεσμά της» και να βρει μια καινούρια δουλειά. Όσο ένιωθε σαν θύμα, δεν κατάφερνε να αντιδράσει. Μόλις συνειδητοποίησε ότι είχε επιλέξει να παραμένει σε αυτή τη δουλειά εξαιτίας των ανταμοιβών, και όχι εξαιτίας των «Αν…», μπόρεσε και να κινητοποιηθεί.

			Κέβιν

			Ο Κέβιν ήταν σε διάσταση με τη σύζυγό του εδώ και πέντε χρόνια. Παρόλο που είχε γνωρίσει μια άλλη γυναίκα και ήθελε να την παντρευτεί, δεν τολμούσε να πει στην πρώην σύζυγό του και στα παιδιά του ότι ήθελε διαζύγιο. Όταν η νέα του σύντροφος τον απείλησε ότι θα φύγει, ο Κέβιν ζήτησε βοήθεια από ψυχολόγο. Σύμφωνα με την ιστορία του «θύματος» που του επαναλάμβανε συνέχεια ο Πολυλογάς του, ο Κέβιν φοβόταν πως, αν ζητούσε διαζύγιο, η γυναίκα του θα αυτοκτονούσε, τα παιδιά του δεν θα του ξαναμιλούσαν και οι γονείς του θα τον αποκλήρωναν. Καημένε Κέβιν! Είχε πιστέψει στο συνειδητό επίπεδο αυτή την ιστορία και είχε παραλύσει από τις ενοχές.

			Με τη βοήθεια του ψυχοθεραπευτή του, δεν άργησε να καταλάβει πως το πραγματικό πρόβλημα ήταν ο δικός του φόβος να αποδεσμευτεί από την παλιά κατάσταση. Παρόλο που δεν αγαπούσε πια τη σύζυγό του, την έβλεπε ασυνείδητα σαν ένα ψυχολογικό «καταφύγιο» και τρόμαζε στη σκέψη ότι θα έπρεπε να κόψει μια για πάντα κάθε δεσμό που τους ένωνε. Αυτή ήταν η ανταμοιβή που τον κρατούσε εγκλωβισμένο.

			Μόλις ο Κέβιν κατάλαβε ότι αυτό που τον σταματούσε ήταν ο δικός του παράλογος φόβος, ξεκίνησε αμέσως τη διαδικασία του διαζυγίου. Φυσικά, η γυναίκα του δεν αυτοκτόνησε, τα παιδιά του δεν έπαψαν να του μιλούν και οι γονείς του δεν τον αποκλήρωσαν. Αντίθετα, όλοι απορούσαν γιατί είχε αργήσει τόσο να το αποφασίσει! Το θέμα είναι πως μόλις συνειδητοποίησε τις ανταμοιβές που του εξασφάλιζε η αδράνειά του στον συγκεκριμένο τομέα, οι ενοχές του εξαφανίστηκαν και μπόρεσε να αναλάβει δράση.

			Τάνια

			Η Τάνια ήταν συνέχεια άρρωστη, πράγμα που δεν της επέτρεπε να απολαύσει πολλά πράγματα στη ζωή της. Θεωρούσε ότι ήταν ένα «κακόμοιρο πλάσμα», εγκλωβισμένο μέσα σε ένα ασθενικό κορμί. Η προσωποποίηση της έννοιας του θύματος, αν σου έτυχε ποτέ να συναντήσεις τέτοια περίπτωση. Σε κάποιο μάθημα, ζήτησα από τους μαθητές να φτιάξουν μια λίστα με τις ανταμοιβές που τους εξασφάλιζε ο εγκλωβισμός τους στην κατάσταση που τους ενοχλούσε. Η Τάνια δεν μπορούσε να βρει ούτε μία ανταμοιβή από την αρρώστια της… Μέχρι που τη βοήθησαν τα υπόλοιπα μέλη της ομάδας.

			Της είπαν ότι η αρρώστια τής εξασφάλιζε την αμέριστη προσοχή των άλλων, καθώς και ένα άλλοθι για να παραμένει στο περιθώριο και να μην τολμάει να κάνει το επόμενο βήμα. Εκείνη στην αρχή αρνιόταν να το παραδεχτεί, αλλά τελικά κατάφερε να αναγνωρίσει ότι τα λόγια τους ίσχυαν ως ένα βαθμό.

			Η Τάνια ποτέ δεν είδε την αρρώστια της σαν μια προσπάθεια χειραγώγησης των άλλων, αν και το ασυνείδητό της ήξερε τι ακριβώς έκανε. Όταν ήταν μικρή, το μόνο τέχνασμα με το οποίο κατάφερνε να τραβήξει την προσοχή των άλλων ήταν η αρρώστια. Η συνειδητοποίηση των ανταμοιβών ήταν το κίνητρο που την ώθησε να αλλάξει τη ζωή της. Αφού κατάλαβε ότι πιθανότατα η ίδια δημιουργούσε την αρρώστια της, έκανε πολλές αλλαγές στη ζωή της.

			Κατ’ αρχάς, άλλαξε τελείως τη διατροφή της. Εξίσου σημαντικό –αν όχι πιο σημαντικό– ήταν το γεγονός ότι ζήτησε από τους ανθρώπους του περιβάλλοντός της να την επιβραβεύουν όταν ήταν καλά και να την αγνοούν όποτε ήταν άρρωστη, πράγμα που εκείνοι κατάφεραν ύστερα από λίγη εξάσκηση. Άρχισε να θέτει επαγγελματικούς στόχους και να σπρώχνει τον εαυτό της να τους εκπληρώσει, ακόμα κι όταν ένιωθε άρρωστη. Ξεκίνησε να κάνει τις ασκήσεις αυτού του βιβλίου και να εξασκείται στις θετικές δηλώσεις.

			Μόλις συνειδητοποίησε τις ανταμοιβές που τις εξασφάλιζε η αρρώστια της, η Τάνια κατάφερε να επιλέξει τι προτιμούσε: να είναι συνέχεια άρρωστη για να έχει την προσοχή των άλλων ή να βρει έναν πιο ικανοποιητικό τρόπο να σχετίζεται με τους γύρω της και να υλοποιήσει τους στόχους της; Προτιμούσε να παρακολουθεί τη ζωή από μακριά ή να συμμετέχει; Επέλεξε το δεύτερο… Και η αρρώστια δεν αποτελεί πια μοτίβο της ζωής της.

			Διαβάζοντας τις παραπάνω περιπτώσεις, μπορείς να καταλάβεις τη δύναμη που έχουν στη ζωή μας οι κρυμμένες ανταμοιβές. Και όταν συνειδητοποιήσεις ότι υπάρχουν, δεν είναι δύσκολο να τις ανακαλύψεις. Το μόνο που χρειάζεται να κάνεις είναι να πάρεις χαρτί και μολύβι και να τις καταγράψεις. Συνήθως κρύβονται από εσένα, αλλά είναι φανερές στους άλλους. Αν δεν καταφέρεις να τις βρεις, ζήτησε από ένα φίλο να σε βοηθήσει. Θα εκπλαγείς βλέποντας πως οι φίλοι γνωρίζουν περισσότερα από εσένα για τα δικά σου κίνητρα.

			Ανάληψη ευθυνών σημαίνει να αποφασίζεις τι θέλεις από τη ζωή και να προχωράς προς την επίτευξη των στόχων σου. Θέσε, λοιπόν, τους στόχους σου και προχώρησε προς την υλοποίησή τους. 

			Σκέψου σε τι είδους χώρο θα σου άρεσε να ζεις και φρόντισε να τον δημιουργήσεις. Δεν χρειάζονται πολλά χρήματα για να φτιάξεις ένα ήσυχο, ζεστό περιβάλλον.

			Σκέψου με ποιους θα ήθελες να έχεις πιο στενές φιλικές σχέσεις. Σήκωσε το ακουστικό και τηλεφώνησε σε αυτούς τους ανθρώπους για να συναντηθείτε. Μη χασομεράς περιμένοντας να σε πάρουν εκείνοι.

			Παρατήρησε το σώμα σου. Σκέψου τι χρειάζεται για να είναι και να φαίνεται υγιές… Και κάν’ το.

			Οι περισσότεροι από εμάς δεν «πλάθουμε» τη ζωή μας. Δεχόμαστε ό,τι βρεθεί στο δρόμο μας και ύστερα γκρινιάζουμε για τις συνθήκες. Άλλοι, πάλι, ξοδεύουμε τη ζωή μας περιμένοντας… Περιμένοντας τον τέλειο σύντροφο, περιμένοντας την τέλεια δουλειά, περιμένοντας να βρεθούν οι τέλειοι φίλοι. Δεν υπάρχει λόγος να περιμένεις από κανέναν να σου δώσει κάτι στη ζωή. Έχεις τη δύναμη να δημιουργήσεις ό,τι χρειάζεσαι. Αν δεσμευτείς απέναντι στον εαυτό σου και ξεκαθαρίσεις τους στόχους σου και τον τρόπο με τον οποίο θα τους υλοποιήσεις, τότε είναι απλά και μόνο θέμα χρόνου.

			Ανάληψη ευθυνών σημαίνει να έχεις επίγνωση των αμέτρητων επιλογών που σου προσφέρονται σε κάθε περίπτωση. Μια μαθήτριά μου το έθεσε ως εξής: «Από τη στιγμή που χτυπάει το ξυπνητήρι μου, έχω στη διάθεσή μου μιάμιση ώρα και ξέρω πως το ξεκίνημα της καινούριας μέρας εξαρτάται μόνο από εμένα. Από εμένα εξαρτάται αν θα ανοίξω τα παντζούρια να μπει το φως ή αν θα τριγυρνάω στο σκοτάδι. Είναι στο χέρι μου να μείνω ξαπλωμένη και να πω: “Δεν θέλω να σηκωθώ και να πάω στο γραφείο σήμερα. Δεν τελείωσα χτες εκείνη τη δουλειά που έπρεπε να είναι έτοιμη σήμερα…” ή να μείνω ξαπλωμένη και να επαναλάβω τις θετικές δηλώσεις μου, προσμένοντας το καλύτερο από την καινούρια μέρα. Μπορώ να επιλέξω αν θα βάλω μουσική και θα χορεύω καθώς θα ετοιμάζομαι ή αν θα κατακλυστώ από την αρνητικότητα των ειδήσεων και της εσωτερικής πολυλογίας μου… Από εμένα εξαρτάται αν θα αρχίσω να ανησυχώ για τη σιλουέτα μου ή αν θα πω στον εαυτό μου ότι τώρα θα αρχίσω να κάνω τις κινήσεις που απαιτούνται για να αποκτήσω ένα υπέροχο σώμα. Ολόκληρη η μέρα εξαρτάται από εμένα!»

			Είναι πολύ σημαντικό να συνειδητοποιείς πως, το κάθε λεπτό της κάθε μέρας, εσύ επιλέγεις το συναίσθημα που νιώθεις. Όταν εμφανίζεται κάποια δύσκολη κατάσταση στη ζωή σου, μπορείς να πεις στον εαυτό σου: «Διάλεξε». Θα διαλέξεις την ευτυχία ή τη μιζέρια; Θα οραματιστείς την έλλειψη ή την αφθονία; Θα θυμώσεις με το σύντροφό σου ή θα παρατηρήσεις τι είδους ανασφάλεια νιώθεις εκείνη τη στιγμή και θα το συζητήσεις μαζί του; Εσύ αποφασίζεις. Διάλεξε, λοιπόν, το μονοπάτι που θα σε οδηγήσει στην εξέλιξη και σε μια πληρέστερη ζωή.

			Ας δούμε και μερικές άλλου είδους επιλογές:

			

			Η φίλη σου πήρε την απόφαση να μην έρθει μαζί σου στο ταξίδι που είχατε σχεδιάσει. Νιώθεις πολύ θυμωμένη… 

			Ή…

			Καταλαβαίνεις πως είχε τους δικούς της λόγους και βρίσκεις άλλη παρέα για το ταξίδι ή πηγαίνεις μόνη σου και ξεφαντώνεις!

			Ο άντρας σου είναι αλκοολικός. Μια ζωή προσπαθείς να τον αλλάξεις και τσακώνεστε ασταμάτητα… 

			Ή…

			Παρακολουθείς ειδικά σεμινάρια για να μάθεις πώς θα αλλάξεις τον εαυτό σου.

			Η γρίπη σε καθήλωσε στο κρεβάτι, με αποτέλεσμα να χάσεις μια πολύ σημαντική σύσκεψη στη δουλειά. Είσαι σίγουρος ότι αυτό θα είναι το τέλος της καριέρας σου… 

			Ή… 

			Καταλαβαίνεις πως υπάρχουν κι άλλοι, αμέτρητοι τρόποι να χτίσεις μια επιτυχημένη καριέρα.

			Η επίσκεψή σου στην –υποτίθεται– ηλιόλουστη Καλιφόρνια συνοδεύεται από καταρρακτώδη βροχή. Κλαις κι οδύρεσαι για την κακή σου τύχη… 

			Ή…

			Βρίσκεις τρόπους να περάσεις υπέροχα στις διακοπές σου, ό,τι καιρό κι αν κάνει.

			Έχεις ήδη καταλάβει ότι η επιλογή είναι δική σου. Όσο θα προχωράς στην ανάγνωση αυτού του βιβλίου τόσο θα ενισχύεις την ικανότητά σου να αποστασιοποιείσαι από τις καταστάσεις. Να θυμάσαι, όμως, ότι αυτός ο τρόπος σκέψης δεν δικαιολογεί την ανάρμοστη συμπεριφορά απέναντι στους γύρω σου. Απλά σου δίνει τη δυνατότητα να έχεις μια πιο ικανοποιητική ζωή. Η πλήρης ανάληψη της ευθύνης των εμπειριών σου είναι μια μακρά διαδικασία, που απαιτεί πολλή δουλειά. Προσωπικά, ύστερα από τόσα χρόνια, εξακολουθώ να εξασκούμαι σε καθημερινή βάση. Το θέμα είναι να γίνει η αρχή και αμέσως θα νιώσεις καλύτερα.

			Οι έξι ασκήσεις που ακολουθούν θα σε βοηθήσουν να νιώσεις πολύ πιο δυνατός κατά τη διαδικασία αντιμετώπισης των φόβων σου:

			Γράψε όλες τις ανταμοιβές που σου εξασφαλίζει ο εγκλωβισμός σου σε κάποιο τομέα της ζωής σου. Τι αποφεύγεις να αντιμετωπίσεις; Τι δεν χρειάζεται να κάνεις; Σε τι σε εξυπηρετεί; Ποια εικόνα του εαυτού σου συντηρείται με αυτή την κατάσταση; Για να εκτελεστεί σωστά αυτή η άσκηση, θα πρέπει να είσαι όσο πιο ειλικρινής γίνεται με τον εαυτό σου. Όταν αντιληφθείς τι κάνεις, τότε αυτόματα θα σταματήσεις να συμπεριφέρεσαι μηχανικά. Και θα οδηγείς αντί να οδηγείσαι.

			Ανίχνευσε όλες τις επιλογές που έχεις στη διάρκεια μιας συγκεκριμένης μέρας. Όταν αντιμετωπίζεις μια δύσκολη κατάσταση, κάθισε και γράψε όλους τους πιθανούς τρόπους με τους οποίους θα μπορούσες να τη διαχειριστείς, αλλά και τα συναισθήματα που θα μπορούσες να νιώσεις. Κλείσε τα μάτια σου και φαντάσου τον εαυτό σου ευτυχισμένο με αυτή την κατάσταση… Μετά δυστυχισμένο… Μετά βίαιο… Μετά καλοδιάθετο… Μετά δύσθυμο… Μετά ανέμελο… Θα δεις πόσο εύκολα μπορείς να αλλάζεις τον τρόπο με τον οποίο αντιλαμβάνεσαι τα πράγματα –και, άρα, και τα συναισθήματά σου– ανάλογα με τη διάθεσή σου.

			Κάθε φορά που είσαι αναστατωμένος, ψάξε να βρεις τις εναλλακτικές λύσεις που υπάρχουν. Δες το σαν παιχνίδι. Δεν θα πρέπει ποτέ να θυμώνεις με τον εαυτό σου όταν αναστατώνεσαι. Είναι η πιο κατάλληλη ευκαιρία για να αρχίσεις να αναλαμβάνεις τις ευθύνες σου.

			Άρχισε να παρατηρείς τι λες με τους φίλους σου. Πρόσεξε αν στις συζητήσεις σου περιλαμβάνονται και παράπονα για τους άλλους, όπως «Το διανοείσαι ότι η Τζιλ άργησε πάλι στο ραντεβού μας; Καβγαδίσαμε πολύ άσχημα – εκεί, μέσα στο εστιατόριο». Αν αυτό σου θυμίζει κάτι, δες μήπως μπορείς να αναστρέψεις την κατάσταση και να μάθεις κάτι νέο για τον εαυτό σου. Για παράδειγμα: «Βλέπω πως θυμώνω πολύ όποτε αργεί η Τζιλ. Γιατί, όμως, να νιώθω έτσι; Μάλλον επειδή με αυτή τη στάση της δείχνει ότι δεν σέβεται καθόλου το χρόνο μου. Απ’ την άλλη, ένα μέρος του εαυτού μου το ευχαριστιέται. Όταν οι άλλοι μου δίνουν κάποια αφορμή για να γκρινιάζω, νιώθω ανώτερος από εκείνους».

			Γράψε σε ένα τετράδιο τις πολυάριθμες επιλογές που έχεις στη διάθεσή σου και που μπορούν να μετατρέψουν σε θετικές εμπειρίες τις δύσκολες καταστάσεις που αντιμετωπίζεις αυτή την περίοδο. Χρησιμοποιώντας το παράδειγμα της καθυστέρησης της Τζιλ, εσύ τι θα επέλεγες;

			Μπορείς να σταματήσεις να τη βλέπεις, να πηγαίνεις κι εσύ αργότερα στα ραντεβού σας, να έχεις μαζί σου κάτι ενδιαφέρον για να διαβάσεις και να αξιοποιείς αυτόν το χρόνο για να χαλαρώνεις. Αν η ακρίβεια είναι για εσένα θέμα αρχής, θα μπορούσες πολύ απλά να της πεις πως αν δεν έρθει ακριβώς στην ώρα της, εσύ θα φύγεις. Δεν υπάρχει λόγος να θυμώνεις.

			Το μυστικό είναι να μην κατηγορείς τους άλλους για τον δικό σου θυμό. Και αυτό όχι για να παραβλέπεις τη συμπεριφορά τους, αλλά για να μην τους επιτρέπεις να αποτελούν αφορμή για τη δική σου αναστάτωση.

			Μπορείς να δεις κάθε κατάσταση με τουλάχιστον τριάντα διαφορετικούς τρόπους. Δες το σαν παιχνίδι – «το παιχνίδι της αλλαγής οπτικής γωνίας». Παίξε αυτό το παιχνίδι με ένα φίλο. Είναι σημαντικό να έχεις ένα φίλο που θα σε συνοδεύει στο μονοπάτι της εξέλιξης.

			Άρχισε να βλέπεις πόσα δώρα σου έχουν χαρίσει οι καταστάσεις που μέχρι τώρα θεωρούσες «δύσκολες». Για παράδειγμα, αν στενοχωριέσαι ακόμα για το διαζύγιό σου, εστίασε στις καλές στιγμές του γάμου σου και στα οφέλη που αποκόμισες από το διαζύγιό σου, όπως οι καινούριοι φίλοι σου, η ικανότητα να διαχειρίζεσαι τα χρήματά σου, η ελευθερία σου και η απαλλαγή από τα αισθήματα εξάρτησης.

			Τώρα φτάσαμε στα δύσκολα! Προσπάθησε να περάσεις μία εβδομάδα χωρίς να κρίνεις ή να κατηγορήσεις κανέναν. Θα εκπλαγείς με τη δυσκολία αυτής της άσκησης. Θα εκπλαγείς, επίσης, όταν καταλάβεις πόσο συχνά γκρινιάζεις και γίνεσαι επικριτικός.

			Όταν τελικά σταματήσεις να κατηγορείς και να επικρίνεις τους ανθρώπους της ζωής σου, είναι πιθανό να σου φανεί ότι δεν έχεις πια τίποτα άλλο να πεις με τους φίλους σου. Όμως, η γκρίνια είναι συνήθεια και χρειάζεται να αντικατασταθεί από ένα άλλο, θετικότερο μοτίβο. Η αλλαγή αυτή απαιτεί χρόνο και ειλικρίνεια, αλλά το αποτέλεσμα είναι απίστευτα ικανοποιητικό και ευχάριστο.

			Εφτά Τρόποι για να Ανακτήσεις τη Δύναμή σου

			Σταμάτα να αποδίδεις σε εξωτερικούς παράγοντες τα δυσάρεστα συναισθήματα για τη ζωή σου. Κανένας εξωτερικός παράγοντας δεν μπορεί να ελέγξει τις σκέψεις ή τις πράξεις σου.

			Μην κατηγορείς τον εαυτό σου όταν δεν τα καταφέρνεις. Κάνεις πάντα ό,τι καλύτερο μπορείς και είσαι ήδη στη διαδικασία διεκδίκησης της δύναμής σου.

			Συνειδητοποίησε πότε και πού παίζεις το ρόλο του θύματος. Εντόπισε τις ενδείξεις που μαρτυρούν ότι δεν αναλαμβάνεις την ευθύνη του εαυτού σου και την ευθύνη για ό,τι αντιμετωπίζεις, για ό,τι κάνεις ή για ό,τι αισθάνεσαι.

			Εξοικειώσου με τον μεγαλύτερο εχθρό σου – τον εσωτερικό Πολυλογά. Χρησιμοποίησε τις ασκήσεις αυτού του βιβλίου για να τον αντικαταστήσεις με έναν εσωτερικό φίλο που θα σε νοιάζεται και θα σε αγαπάει.

			Ανακάλυψε τις ανταμοιβές που σου εξασφαλίζει ο εγκλωβισμός σου. Μόλις τις εντοπίσεις, δεν θα αργήσεις να απεγκλωβιστείς.

			Αποφάσισε τι θέλεις στη ζωή σου και κάνε τα απαραίτητα βήματα για να το αποκτήσεις. Σταμάτα να περιμένεις ότι θα σου το προσφέρει κάποιος άλλος. Θα βαρεθείς να περιμένεις.

			Συνειδητοποίησε πόσες επιλογές έχεις –όσον αφορά τις πράξεις και τα συναισθήματά σου– σε κάθε κατάσταση που αντιμετωπίζεις. Διάλεξε εκείνο το μονοπάτι που βοηθάει την εξέλιξή σου και σε κάνει να νιώθεις όμορφα με τον εαυτό σου και με τους άλλους.

		

	
		
			

			5 - Η ΠΟΛΥΑΝΝΑ ΕΠΙΣΤΡΕΦΕΙ

			«Σαν την Πολυάννα φέρεσαι!»1 Πόσες φορές δεν προσπάθησε κάποιος να σου χαλάσει τη διάθεση με αυτά τα λόγια, την ώρα που εσύ προσπαθούσες να δεις τη θετική πλευρά των πραγμάτων; Για πολλά χρόνια, δεν είχα ποτέ αμφισβητήσει ότι η στάση ζωής της Πολυάννας δεν ήταν σωστή. Χωρίς να το καταλάβω, αυτή η άποψη είχε εντυπωθεί και στο δικό μου μυαλό.

			Ένα βράδυ, καθώς δειπνούσα με μια φίλη μου, προσπαθούσα με θέρμη να την κάνω να δει τη θετική πλευρά κάποιας κατάστασης που εκείνη, εξίσου παθιασμένα, αντιλαμβανόταν ως αρνητική. Ξαφνικά, μου πέταξε περιφρονητικά: «Ααα, μα αρχίζεις να ακούγεσαι σαν την Πολυάννα!» Τόσο προς δική της όσο και προς δική μου έκπληξη, της απάντησα: «Και γιατί είναι τόσο φοβερό, τέλος πάντων, να σκέφτεται κάποιος σαν την Πολυάννα; Γιατί είναι κακό να μπορεί κάποιος να νιώθει πάντα καλά, ανεξάρτητα από τα εμπόδια που συναντάει στο δρόμο του; Γιατί είναι τόσο τρομερό να βλέπεις τον ήλιο αντί για τη συννεφιά και την καταχνιά; Γιατί είναι λάθος να προσπαθείς να βλέπεις τα θετικά κάθε κατάστασης; Δεν υπάρχει τίποτα κακό σ’ αυτό! Στην πραγματικότητα», πρόσθεσα χωρίς να το πολυπιστεύω, «δεν μπορώ να καταλάβω για ποιο λόγο θα αντιστεκόταν κάποιος σε αυτό τον τρόπο σκέψης!»

			Κι όμως, αυτό κάνουμε: αντιστεκόμαστε! Η θετική σκέψη είναι μια έννοια που οι άνθρωποι δυσκολεύονται πολύ να αποδεχτούν. Όταν παρουσιάζω τις ιδέες μου για τη θετική σκέψη στα μαθήματά μου, οι μαθητές αντιδρούν αμέσως: «Μα αυτό δεν είναι ρεαλιστικό!» Όταν τους ρωτάω γιατί θεωρούν ότι η αρνητική σκέψη είναι πιο ρεαλιστική, δεν μπορούν να μου απαντήσουν. Υπάρχει μια μηχανιστική αντίληψη ότι το αρνητικό είναι ρεαλιστικό και το θετικό μη ρεαλιστικό. Αν εξετάσουμε αυτή την αντίληψη, όμως, θα δούμε ότι δεν έχει απολύτως καμία βάση.

			Σύμφωνα με υπολογισμούς, περισσότερο από το 90% των αρνητικών καταστάσεων που φοβόμαστε ότι θα αντιμετωπίσουμε δεν προκύπτουν ποτέ. Αυτό σημαίνει ότι οι ανησυχίες μας έχουν μόλις 10% πιθανότητα να αποδειχτούν σωστές. Επομένως, μήπως είναι πιο ρεαλιστικό να έχεις μια θετική στάση ζωής; Παρατήρησε τη ζωή σου. Στοιχηματίζω ότι τα περισσότερα απ’ όσα σε ανησυχούν δεν συμβαίνουν ποτέ. Αναρωτήσου, λοιπόν: Είσαι ρεαλιστής αν ανησυχείς διαρκώς; Όχι βέβαια!

			Αν το σκεφτείς, θα δεις ότι η ουσία του θέματος δεν είναι το ερώτημα αν είναι πιο ρεαλιστική μια θετική ή μια αρνητική στάση ζωής, αλλά το εξής ερώτημα: Γιατί να είσαι δυστυχισμένος, όταν μπορείς να είσαι ευτυχισμένος; Αν η στάση της Πολυάννας εξασφαλίζει μια πιο ευτυχισμένη ζωή τόσο σε εσένα όσο και στους ανθρώπους του περιβάλλοντός σου, γιατί να διστάζεις έστω και για μία στιγμή;

			Ας δούμε μερικά παραδείγματα αυτών των δύο στάσεων. Η Τζόαν και η Μαίρη ήταν δύο νοικοκυρές γύρω στα σαράντα, όταν οι άντρες τους πέθαναν ξαφνικά. Η Τζόαν επέλεξε να αντιμετωπίσει την κατάσταση σαν να ήταν τραγωδία. Επί χρόνια, αποζητούσε τον οίκτο των γύρω της, μέχρι που κανένας δεν άντεχε πια τη συντροφιά της. Έτσι, έλαβε την «απόδειξη» ότι κανείς δεν προσκαλεί τις μοναχικές γυναίκες. Έπεισε τον εαυτό της ότι ποτέ δεν θα βρισκόταν κάποιος να την αγαπήσει και, φυσικά, εξαιτίας της στάσης και της συμπεριφοράς της, συνέβαινε ακριβώς αυτό. Καθώς ο σύζυγός της της είχε αφήσει πολύ λίγα χρήματα, εκείνη θεώρησε ότι θα έπρεπε να ζήσει με αυτό το ποσό – εξάλλου, ήταν σίγουρη ότι μια γυναίκα της ηλικίας της δεν θα μπορούσε ποτέ να βρει μια αξιόλογη δουλειά. Πήγε σε κάποιες επαγγελματικές συνεντεύξεις, αλλά έδειχνε τόση έλλειψη ενθουσιασμού, ώστε δεν την προσέλαβαν πουθενά. Η αρνητικότητά της δημιούργησε μια «ρεαλιστική» ζωή δυστυχίας.

			Η Μαίρη, από την άλλη πλευρά, υιοθέτησε τη στάση της Πολυάννας μετά το θάνατο του συζύγου της. Ύστερα από μια σύντομη περίοδο πένθους, έβαλε τα δυνατά της και ξεκίνησε από την αρχή. Ήταν από εκείνα τα άτομα που πραγματικά πιστεύουν ότι ο καθένας μας μπορεί να δημιουργήσει κάτι καλό από το τίποτα. Και η Μαίρη είχε οικονομικά προβλήματα, αλλά αποφάσισε ότι είχε έρθει η στιγμή να βγει από το σπίτι και να κερδίσει τα απαραίτητα χρήματα.

			Αν και η Μαίρη δεν είχε δουλέψει ποτέ ως τότε, είχε τη σιγουριά ότι υπήρχε μια θέση και για εκείνη στην αγορά εργασίας. Έπαιρνε πάντα εθελοντικά μέρος σε εράνους, κάτι που της άρεσε πολύ. Με βάση την εμπειρία της ως εθελόντριας, κατάφερε να γίνει βοηθός στο τμήμα εράνων ενός φιλανθρωπικού ιδρύματος και, μέσα σε δύο χρόνια, είχε αναλάβει πλήρως την ευθύνη του. Στη διάρκεια αυτής της περιόδου, ένιωθε για πρώτη φορά στη ζωή της ότι πραγματικά εξελισσόταν και αναπτυσσόταν. Παρόλο που, φυσικά, θα προτιμούσε να μην είχε πεθάνει ο σύζυγός της και παρόλο που εξακολουθούσε να της λείπει, συνειδητοποιούσε πως, από τότε που χρειάστηκε να τα βγάλει πέρα μόνη της, η εξέλιξή της ήταν ραγδαία.

			Αντίθετα με τους φίλους της Τζόαν, οι φίλοι της Μαίρης ποτέ δεν την απέκλεισαν από τα σχέδιά τους. Και για ποιο λόγο, άλλωστε; Τη διέκρινε πάντοτε ένα απίστευτο αίσθημα ενθουσιασμού και χαράς για τη ζωή. Ο τρόπος με τον οποίο μετέτρεψε την τραγωδία της σε θρίαμβο αποτελούσε έμπνευση για τον καθένα. Η θετική της αντιμετώπιση δημιούργησε μια πολύ «ρεαλιστική» ζωή χαράς και ικανοποίησης.

			Τίποτα δεν είναι ρεαλιστικό ή μη ρεαλιστικό – υπάρχει μόνο ο τρόπος με τον οποίο αντιλαμβανόμαστε την εκάστοτε κατάσταση. Εμείς οι ίδιοι δημιουργούμε την πραγματικότητά μας.

			Τι σχέση έχει αυτό με το φόβο; Απόλυτη! Θυμήσου ότι η διαχείριση του φόβου ισοδυναμεί με τη μετατόπιση από τη θέση του πόνου στη θέση της δύναμης. Παρόλο που και οι δύο γυναίκες είχαν τους φόβους τους, η Τζόαν τους αντιμετώπισε από τη θέση του πόνου, ενώ η Μαίρη από τη θέση της δύναμης. Οι φόβοι της Τζόαν την οδήγησαν σε τέλμα, ενώ οι φόβοι της Μαίρης της έδωσαν την απαραίτητη ώθηση για να προχωρήσει. Η Τζόαν συνεχίζει να ανησυχεί. Ανησυχεί που δεν έχει αρκετούς φίλους, ανησυχεί μήπως πεθάνει μόνη, ανησυχεί μήπως μείνει χωρίς χρήματα. Νιώθει τσακισμένη. Κυριολεκτικά ζει τη ζωή της γέρνοντας προς την πλευρά του πόνου – αβοήθητη, θλιμμένη και εγκλωβισμένη.

			Οι φόβοι της Μαίρης, από την άλλη πλευρά, την οδήγησαν στην επίτευξη των στόχων της: συγκέντρωσε παραπάνω από αρκετά χρήματα για το ίδρυμά της, έδωσε μια πολύ επιτυχημένη συνέντευξη στην τηλεόραση, κατάφερε να τυπώσει έγκαιρα ένα ενημερωτικό φυλλάδιο και τόσα άλλα. Οι φόβοι της είναι τελείως διαφορετικοί από τους φόβους της Τζόαν. Η Μαίρη ζει στην άλλη πλευρά της πλάστιγγας της ζωής, στην πλευρά της δύναμης. Αντιμετωπίζει με θάρρος τη ζωή, νιώθει ενθουσιασμό μπροστά στις προκλήσεις, έχει κίνητρα και στόχους. Μην αμφιβάλλεις ότι, μαθαίνοντας να σκέφτεσαι θετικά, θα οδηγείσαι όλο και πιο κοντά στο στόχο της ανάκτησης της δύναμής σου.

			Ο Τζακ Κάνφιλντ2, συγγραφέας και πρόεδρος της εταιρείας «Σεμινάρια Αυτοεκτίμησης», μου έμαθε έναν καταπληκτικό τρόπο για να αποδεικνύω την αποτελεσματικότητα της θετικής σκέψης, τον οποίο χρησιμοποιώ και στα δικά μου σεμινάρια. Ζητάω από κάποιον να σηκωθεί και να σταθεί απέναντι στους υπόλοιπους μαθητές της τάξης. Αφού βεβαιωθώ ότι το συγκεκριμένο άτομο δεν αντιμετωπίζει προβλήματα με τα μπράτσα του, του ζητάω να σφίξει το χέρι του σε γροθιά και να το τεντώσει σε έκταση. Έπειτα, του ζητάω να αντισταθεί με όσο περισσότερη δύναμη έχει, ενώ εγώ προσπαθώ να κατεβάσω το χέρι του με το δικό μου τεντωμένο χέρι. Δεν έχω καταφέρει ούτε μία φορά να κατεβάσω το τεντωμένο μπράτσο στην αρχική μου προσπάθεια.

			Έπειτα, του ζητάω να κατεβάσει το μπράτσο του, να κλείσει τα μάτια και να επαναλάβει δέκα φορές την αρνητική δήλωση: «Είμαι ένα άτομο αδύναμο και χωρίς αξία». Του λέω να νιώσει πραγματικά το συναίσθημα που προκαλεί αυτή η δήλωση. Έπειτα, του ζητάω να ανοίξει τα μάτια του και να τεντώσει πάλι το μπράτσο του, ακριβώς όπως έκανε και προηγουμένως. Του θυμίζω να αντισταθεί και πάλι όσο περισσότερο μπορεί. Στην πρώτη μου προσπάθεια, καταφέρνω να κατεβάσω το μπράτσο του. Είναι σαν να τον έχει εγκαταλείψει όλη η δύναμή του.

			Θα ήθελα πολύ να μπορούσα να καταγράψω τις αντιδράσεις στα πρόσωπα των εθελοντών μου, όταν ανακαλύπτουν ότι τους είναι αδύνατον να αντισταθούν στην πίεση που ασκώ στο χέρι τους. Μερικοί μου ζητούν να το ξαναδοκιμάσουν. «Δεν ήμουν έτοιμος!» είναι η δικαιολογία τους. Το ίδιο συμβαίνει, όμως, και στη δεύτερη προσπάθεια – το χέρι τους κατεβαίνει με ελάχιστη αντίσταση. Οι εθελοντές μου μένουν κατάπληκτοι.

			Τότε, ζητάω από τον εθελοντή μου να κλείσει τα μάτια του γι’ άλλη μια φορά, να επαναλάβει δέκα φορές τη θετική δήλωση «Είμαι ένα δυνατό και αξιόλογο άτομο» και να νιώσει πραγματικά το συναίσθημα που δημιουργεί αυτή η δήλωση. Έπειτα, του ζητάω να τεντώσει ξανά το μπράτσο του και να αντισταθεί στην πίεσή μου. Προς μεγάλη του έκπληξη (και όλων των υπολοίπων), δεν μπορώ καν να κουνήσω το μπράτσο του. Στην πραγματικότητα, είναι πολύ πιο σταθερό από την πρώτη φορά που προσπάθησα να του το κατεβάσω.

			Αν συνεχίσω να εναλλάσσω τη θετική με την αρνητική σκέψη, θα επαναλαμβάνονται διαρκώς τα ίδια αποτελέσματα. Θα μπορώ να κατεβάσω το μπράτσο μετά την αρνητική δήλωση και δεν θα μπορώ να το μετακινήσω μετά τη θετική δήλωση. Και, παρεμπιπτόντως, θα πω για τους σκεπτικιστές ότι δοκίμασα το πείραμα αυτό χωρίς να ξέρω ποια δήλωση επαναλάμβανε μέσα του ο εθελοντής. Βγήκα από την αίθουσα και άφησα τους μαθητές να αποφασίσουν αν η δήλωση θα ήταν θετική ή αρνητική. Δεν άλλαξε απολύτως τίποτα. Με τις αρνητικές δηλώσεις, κατάφερνα να κατεβάσω το μπράτσο του εθελοντή· με τις θετικές δηλώσεις, δεν κατάφερνα να μετακινήσω το μπράτσο του.

			Πρόκειται για μια εκπληκτική απόδειξη της δύναμης που έχουν οι λέξεις που χρησιμοποιούμε. Οι θετικές λέξεις μάς χαρίζουν σωματική δύναμη, ενώ οι αρνητικές μάς στερούν τη σωματική μας δύναμη. Το πιο καταπληκτικό αυτού του πειράματος, όμως, είναι ότι δεν έχει σημασία αν πιστεύουμε τα λόγια ή όχι. Αρκεί να τα προφέρουμε, και ο εσωτερικός εαυτός μας τα πιστεύει. Ο εσωτερικός εαυτός μας μοιάζει να μην ξέρει τι είναι αλήθεια και τι είναι ψέμα. Δεν κρίνει. Απλά ανταποκρίνεται στην πληροφορία που δέχεται. Όταν ακούει τις λέξεις «Είμαι αδύναμος», δίνει εντολές στα υπόλοιπα μέρη του εαυτού μας: «Σήμερα, θέλει να είναι αδύναμος». Όταν ακούει τις λέξεις «Είμαι δυνατός», τότε δίνει την εντολή «Σήμερα, θέλει να είναι δυνατός».

			Σε τι συμπέρασμα μας οδηγούν όλα αυτά; Είναι απλό: ΠΑΨΕ ΝΑ ΤΡΟΦΟΔΟΤΕΙΣ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΟΥ ΜΕ ΑΡΝΗΤΙΚΕΣ ΣΚΕΨΕΙΣ. Οι αρνητικές σκέψεις σού στερούν τη δύναμή σου και σε εγκλωβίζουν στους φόβους σου.

			Όπως ξέρεις, η θετική σκέψη δεν είναι κάποια καινούρια ιδέα. Εκτός από την Πολυάννα, υπάρχουν επίσης ο Νόρμαν Βίνσεντ Πιλ, ο Ναπολέων Χιλ, ο Μάξγουελ Μαλτζ και πολλοί άλλοι που έκαναν γνωστή αυτή την έννοια εδώ και πολλά χρόνια. Τα βιβλία τους κυκλοφορούν ακόμα και σήμερα. Γιατί, λοιπόν, οι άνθρωποι δεν σκέφτονται πιο θετικά; Υποψιάζομαι ότι δεν ξέρουν τι χρειάζεται να κάνουν για να σκέφτονται θετικά. Απαιτείται μια ιδιαίτερη δέσμευση, καθώς και αρκετή εξάσκηση. Στη συνέχεια, είναι απαραίτητο ένα πρόγραμμα συντήρησης. Δεν ξέρω κανέναν που να κατάφερε χωρίς εξάσκηση να αποκτήσει έναν μόνιμο θετικό τρόπο σκέψης. Ίσως να υπάρχουν κάποιοι, αλλά εγώ δεν έχω συναντήσει κανέναν. Η εμπειρία μου με έμαθε πως χάνεις τις δεξιότητές σου, αν δεν εξασκείσαι. Αυτό είναι το σημείο που οι περισσότεροι άνθρωποι δεν δείχνουν να καταλαβαίνουν.

			Ξέρω ότι δεν είναι και πολύ δίκαιο να επιστρέφεις αυτόματα στην αρνητικότητα, μόλις σταματήσεις την εξάσκηση της θετικότητας. Συνήθως, το παρομοιάζω με τη γυμναστική. Δεν μπορείς να σταματήσεις την άσκηση μόλις αποκτήσεις το σώμα που επιθυμούσες, γιατί πολύ σύντομα οι μύες σου θα ατονήσουν. Πρέπει να συνεχίσεις να ασκείσαι.

			Έτσι λειτουργεί και ο νους. Όταν το διάβασμα, η αναζήτηση λύσεων στα προβλήματα και οι συζητήσεις που σου δίνουν κίνητρα αποτελούν μέρος της καθημερινής ζωής σου, ο νους σου βρίσκεται σε εγρήγορση. Ύστερα από τις δεκαπενθήμερες διακοπές στην παραλία, ο νους ατονεί και χρειάζεται κάποιο χρόνο για να ξαναβρεί τη φόρμα του.

			Είναι ολοφάνερο ότι κάποιες πλευρές του εαυτού μας χρειά­ζονται συνεχή ενίσχυση, και η θετική στάση είναι μια από αυτές. Πρόσφατα, έγινα μέλος μιας αξιόλογης ομάδας προσωπικής ανάπτυξης, που έχει ιδρυθεί από την Νταϊάνα και τον Πολ φον Βέλανετς. Η ομάδα αυτή αποτελείται από ανθρώπους που, προσωπικά, θεωρώ θετικούς και επιτυχημένους. Σε κάθε συνάντηση, ένα μέλος της ομάδας ή κάποιος καλεσμένος ομιλητής εκφωνεί μια εμψυχωτική ομιλία, που μας ενθαρρύνει και μας παρέχει κίνητρα. Όλοι σε αυτή την ομάδα αναγνωρίζουμε την ανάγκη μας όχι μόνο να υιοθετήσουμε μια θετική στάση ζωής, αλλά και να βρισκόμαστε ανάμεσα σε θετικούς ανθρώπους.

			Αξίζει να αναφερθεί ότι στην ομάδα συμμετέχουν και συγγραφείς βιβλίων που θεωρούνται κορυφαία στον τομέα της αυτοβοήθειας. Αν και γνωρίζουν τις περισσότερες από τις διαθέσιμες τεχνικές αυτοβοήθειας, έρχονται κάθε εβδομάδα –πρέπει να τονίσω ότι αρχίζουμε στις έξι και τέταρτο το πρωί–, για να προσφέρουν υποστήριξη ο ένας στον άλλον. Όλοι αυτοί οι άνθρωποι εξασκούνται καθημερινά στην καλλιέργεια της θετικής σκέψης. Και γνωρίζουν πως θα νιώσουν αποσυντονισμένοι αν παραλείψουν την εξάσκησή τους έστω και μία μέρα.

			Ξέρω ότι πολλοί άνθρωποι αντιδρούν στην ιδέα της συνεχούς εξάσκησης, διαφορετικά θα είχαμε όλοι την ικανότητα να σκεφτόμαστε θετικά. Ας θυμηθούμε, ωστόσο, πως και το ντους, το ξύρισμα ή το μακιγιάζ δεν έχουν μόνιμη διάρκεια, κι όμως δεν αντιδρούμε στη σκέψη ότι πρέπει να ξαναρχίσουμε τη μέρα μας με το ντους, το ξύρισμα ή το μακιγιάζ μας. Πρόκειται για ανανεωτικές δραστηριότητες, και με τον ίδιο τρόπο μας ανανεώνει και η θετική σκέψη. Πραγματικά, σε κάνει να νιώθεις υπέροχα!

			Ας δούμε, όμως, τι κάνουμε με την αρνητικότητα που έχει συσσωρευτεί μέσα μας. Πώς θα αρχίσεις να αλλάζεις εκείνες τις μίζερες σκέψεις που σου στερούν τη δύναμή σου; Θα πρέπει να κάνεις ό,τι θα έκανες και αν το σώμα σου είχε χάσει τη φόρμα του. Καταστρώνεις ένα πρόγραμμα ασκήσεων, που στην προκειμένη περίπτωση έχουν να κάνουν με την επανεκπαίδευση του νου σου. Για να πετύχεις αυτόν το στόχο, πρέπει να αναλάβεις δράση.

			Προτού σου προτείνω ένα σχέδιο δράσης, σου συνιστώ να χρησιμοποιείς τα παρακάτω έξι εργαλεία, που θα κάνουν το καθημερινό σου πρόγραμμα πιο αποδοτικό και σαφώς πιο ευχάριστο:

			1. Ένα μικρό, φορητό CD player, το οποίο θα μπορείς να χρησιμοποιείς παντού, ακόμα και στο αυτοκίνητό σου.

			2. Εμψυχωτικά CD. Αν δεν βρίσκεις τέτοιου είδους CD στα καταστήματα, μπορείς να τα παραγγείλεις μέσω Ίντερνετ. Μόλις διαπιστώσεις τα οφέλη που σου εξασφαλίζουν αυτά τα ηχογραφημένα μηνύματα, θα αρχίσεις με χαρά να δημιουργείς τη δική σου σειρά.

			3. Εμψυχωτικά βιβλία. Δεν συνιστώ να δανείζεσαι τέτοιου είδους βιβλία από βιβλιοθήκες, επειδή δεν θα μπορείς να σημειώνεις στις σελίδες τους ή να τα διαβάζεις όποτε τα χρειάζεσαι. Αυτά τα βιβλία θα πρέπει να είναι «δικά σου», με όλη τη σημασία της λέξης. Η δική μου βιβλιοθήκη εμπλουτίζεται με τέτοιο ρυθμό, ώστε συνέχεια προσθέτω νέα ράφια. Όμως, πόσο απίστευτα υποστηρικτικό σύστημα αποτελούν τα βιβλία! Επιπλέον, τα έχεις στη διάθεσή σου κάθε στιγμή. Μην αφήσεις τη σκέψη των χρημάτων να σε σταματήσει. Δεν νομίζω ότι θα μπορούσες να επενδύσεις με καλύτερο τρόπο τα χρήματά σου. Εξάλλου, μπορείς να προχωράς σιγά σιγά. Πολλοί φίλοι μου που αντιμετωπίζουν οικονομικές δυσκολίες, ανταλλάσσουν μεταξύ τους CD και βιβλία. Το σημαντικό είναι ΝΑ ΞΕΚΙΝΗΣΕΙΣ!

			4. Λευκές καρτέλες.

			5. Εμψυχωτικά αποφθέγματα. Βρες εκείνα που πραγματικά σε αγγίζουν με κάποιο τρόπο. Για εμένα, είναι πολύ αποτελεσματικά τα εξής: 

			«Τα πλοία είναι πιο ασφαλή στα λιμάνια, αλλά δεν φτιάχτηκαν γι’ αυτόν το σκοπό». 

			Τζον Σεντ

			«Ο καλύτερος τρόπος για να βγεις από κάτι είναι να περάσεις μέσα από αυτό».

			Έλεν Κέλερ 

			«Δεν θα έχω αποτύχει, αν δεν τα καταφέρω… Θα έχω επιτύχει, επειδή προσπάθησα».

			Άγνωστος

			«Αν αναλογιστούμε πόσο επικίνδυνα είναι τα πάντα, καταλήγουμε να μη φοβόμαστε τίποτα!»

			Γερτρούδη Στάιν

			Και ακόμα:

			«Κάν’ το… κι ας φοβάσαι!»

			Γράψε κάθε απόφθεγμα σε μια ξεχωριστή καρτέλα. Ύστερα, τοποθέτησε τις καρτέλες σε διάφορα μέρη – στους καθρέφτες, στο γραφείο σου, στην πόρτα του ψυγείου, στο αυτοκίνητό σου, στο ημερολόγιό σου κ.τλ. Μπορείς, επίσης, να γράψεις σε πολλές καρτέλες κάποιο από τα αποφθέγματα που πραγματικά σε αγγίζει, έτσι ώστε να το βλέπεις οπουδήποτε κι αν κοιτάξεις.

			Αν έχεις καλλιτεχνικές ικανότητες, μπορείς να φτιάξεις μια αφίσα με τα αποφθέγματα που σου αρέσουν και να την κολλήσεις στον τοίχο. Ή μπορείς να αγοράσεις μια έτοιμη αφίσα – υπάρχουν πολλές και πανέμορφες.

			Καθώς θα προχωράς παρακάτω στη ζωή σου, θα διαπιστώσεις ότι θα θέλεις να αλλάζεις συχνά αυτές τις φράσεις. Διαφορετικές ιδέες έχουν διαφορετικό νόημα σε διαφορετικές εποχές της ζωής σου. Συνέχισε να τις αλλάζεις. Επιστράτευσε τη δημιουργικότητά σου, δες το σαν παιχνίδι. Όπως είπε ο χιουμορίστας Γιαν Μάρσαλ: «Δεν υπάρχει ούτε ίχνος απόδειξης ότι η ζωή είναι σοβαρή!» Πειραματίσου, ξεπέρασε τα όρια και τον εαυτό σου, μέχρι που οι φίλοι σου να σε ρωτήσουν τι συμβαίνει. Διασκέδασέ το πραγματικά.

			6. Θετικές δηλώσεις. Η θετική δήλωση αποτελεί την ανώτερη μορφή εσωτερικού διαλόγου. Θυμάσαι τη δύναμη του εσωτερικού διαλόγου στο πείραμα με το μπράτσο; Οι θετικές δηλώσεις είναι το καλύτερο εργαλείο σου, το πιο φτηνό και το πιο εύχρηστο.

			Η θετική δήλωση είναι μια δήλωση σχετικά με κάτι που ήδη συμβαίνει. Δεν θα συμβεί αύριο ή στο μέλλον, συμβαίνει ακριβώς τώρα. Ακολουθούν μερικά παραδείγματα θετικών δηλώσεων:

			
					•	Εγκαταλείπω τα παλιά μοτίβα και προχωράω μπροστά στη ζωή μου.

					•	Τώρα δημιουργώ την τέλεια σχέση.

					•	Βρίσκω την τέλεια δουλειά για εμένα.

					•	Τώρα αντιμετωπίζω όλους τους φόβους μου.

					•	Δεν έχω τίποτα να φοβηθώ.

					•	Δημιουργώ ό,τι θέλω, εύκολα και αβίαστα.

					•	Ο κόσμος μου είναι ένας κόσμος αφθονίας.

					•	Τώρα δημιουργώ ένα σώμα που ακτινοβολεί υγεία.

					•	Γεμίζω τη ζωή μου με γαλήνη και χαρά.

					•	Επιτρέπω στο νου μου να χαλαρώσει και να παραδοθεί στη ροή της ζωής.

			

			Αυτές είναι απλά μερικές θετικές δηλώσεις, για να κάνεις μια αρχή.

			Υπάρχουν κάποια πράγματα που θα πρέπει να θυμάσαι σχετικά με τις θετικές δηλώσεις:

			
					•	Διατύπωνε πάντα τις θετικές δηλώσεις σου στον ενεστώτα.

			

			Λάθος: Θα αντιμετωπίσω τους φόβους μου.

			Σωστό: Τώρα αντιμετωπίζω τους φόβους μου.

			
					•	Διατύπωνε πάντα τις δηλώσεις σου με θετικό και όχι με αρνητικό τρόπο.

			

			Λάθος: Δεν θα υποτιμώ πια τον εαυτό μου.

			Σωστό: Αποκτώ όλο και μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση κάθε μέρα.

			
					•	Διάλεγε τις θετικές δηλώσεις που σου ταιριάζουν την εκάστοτε στιγμή. Εκείνο που σε κάνει να νιώθεις καλά τώρα, θα αλλάξει μόλις αλλάξει η κατάσταση και η διάθεσή σου.

			

			Τώρα, λοιπόν, τι κάνουμε με όλα αυτά τα εργαλεία; Θα περιγράψω μια τυπική μέρα στην οποία θα χρησιμοποιήσουμε αυτά τα εργαλεία της θετικής σκέψης. Το νόημα του προγράμματος συνοψίζεται σε αυτή τη φράση: ΚΑΛΥΨΕ ΜΕ ΤΙΣ ΘΕΤΙΚΕΣ ΣΚΕΨΕΙΣ ΣΟΥ ΤΗ ΦΩΝΗ ΤΗΣ ΑΡΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑΣ ΣΟΥ. Και, όπως μάλλον ήδη ξέρεις, αυτό αποτελεί μια πρόκληση.

			Ο εσωτερικός Πολυλογάς είναι απίστευτα επίμονος και πεισματάρης. Θα αντισταθεί με κάθε τρόπο, ώστε να διατηρήσει την εξουσία του πάνω σου. Από τη στιγμή, όμως, που θα αρχίσεις να ελέγχεις εσύ αυτή τη φωνούλα, θα τα έχεις καταφέρει. Από εκείνη τη στιγμή κι έπειτα, η θετική σκέψη θα είναι πιο αυτόματη, κι έτσι μερικές υπενθυμίσεις μέσα στη μέρα θα είναι αρκετές για να αναπτερώνουν το ηθικό σου. Αλλά, στην αρχή, θα πρέπει να επιστρατεύσεις όλες τις δυνάμεις σου! Ας δούμε, λοιπόν, την πρώτη μέρα της αναμέτρησής σου με τον Πολυλογά.

			Εντατικά Μαθήματα Θετικής Σκέψης Για Αρχάριους 

			1. Αμέσως μόλις ξυπνήσεις, άκουσε στο φορητό σου CD player ένα CD που έχεις διαλέξει από το προηγούμενο βράδυ. Τα περισσότερα ηχογραφημένα εμψυχωτικά μηνύματα έχουν διάρκεια 20-30 λεπτά. Μείνε ξαπλωμένος με τα μάτια κλειστά και άφησε τα καταπραϋντικά, γεμάτα αγάπη μηνύματα να περάσουν μέσα σου. Πρέπει να παραδεχτείς ότι αυτό είναι πολύ καλύτερο από το να μένεις ξαπλωμένος και να σκέφτεσαι τους λόγους για τους οποίους δεν θέλεις να σηκωθείς και να αντιμετωπίσεις όλα εκείνα τα «απαίσια» πράγματα που οφείλεις να κάνεις στη διάρκεια της μέρας.

			2. Καθώς σηκώνεσαι από το κρεβάτι, ρίξε μια ματιά στα θετικά αποφθέγματα που σε περιβάλλουν – στον τοίχο, στο κομοδίνο, στον καθρέφτη κ.τλ. Σκέψου πόσο λίγα πράγματα χρειάζεται ένας άνθρωπος για να νιώσει καλά!

			3. Άκουσε ένα CD με χαλαρωτική μουσική.

			4. Καθώς ντύνεσαι ακούγοντας αυτή τη μουσική, άρχισε να επαναλαμβάνεις τις θετικές δηλώσεις που έχεις επιλέξει γι’ αυτή τη μέρα. Μια από τις καλύτερες θέσεις για να επαναλαμβάνεις τις θετικές δηλώσεις σου είναι μπροστά στον καθρέφτη. Επαναλάμβανε τη δήλωση ή τις δηλώσεις σου για περισσότερο από δέκα λεπτά. Καθώς θα ντύνεσαι, η αρνητική φωνή θα προσπαθήσει να αρχίσει τη συνηθισμένη φλυαρία της. Χρειάζεται επαγρύπνηση για να αντιληφθείς την παρουσία της, γιατί γλιστράει μέσα μας πολύ ύπουλα. Μόλις την πάρεις είδηση, φρόντισε να αντικαταστήσεις την αρνητικότητα με τις θετικές δηλώσεις σου. Μην αφήσεις αυτή τη φωνούλα να πάρει το πάνω χέρι. Κάλυψε τον Πολυλογά! Σε βεβαιώνω ότι, με την εξάσκηση, η αρνητική φωνή θα εμφανίζεται όλο και πιο σπάνια και η θετική φωνή θα γίνει ο κανόνας. Αρκεί να πιστέψεις ότι η συστηματική επανάληψη θα κάνει αυτό το θαύμα πραγματικότητα.

			ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Στην αρχή, είναι πολύ σημαντικό να μην ανοίγεις την τηλεόραση ή το ραδιόφωνο για να ακούσεις τις ειδήσεις, αν έχεις αυτή τη συνήθεια. Η παρουσίαση των ειδήσεων είναι εξαιρετικά αρνητική. Προς το παρόν, καθώς ετοιμάζεσαι για την καινούρια σου μέρα, η μοναδική είδηση που χρειάζεται να ακούς είναι η θετική φωνή που έχεις επιλέξει. Αν έχεις τη συνήθεια να διαβάζεις εφημερίδα καθώς παίρνεις το πρωινό σου, άφησε στην άκρη τις ιστορίες φρίκης που εμφανίζονται στις πρώτες σελίδες και συγκεντρώσου στα ενθαρρυντικά άρθρα ή, ακόμα καλύτερα, διάβασε ένα από τα εμψυχωτικά σου βιβλία.

			Σε κάποιο σεμινάριο για το φόβο, σύστησα στους μαθητές μου να μη βλέπουν και να μην ακούν καθόλου ειδήσεις. Έμειναν έκπληκτοι από τις θετικές αλλαγές που είδαν στη ζωή τους. Αντί να συζητούν με τους φίλους τους για τη δυστυχία που υπάρχει στον κόσμο, άρχισαν να μοιράζονται μεταξύ τους τις θετικές ιδέες που διάβαζαν στα βιβλία αυτοβοήθειας, και οι συζητήσεις τους έγιναν ακόμα πιο ενδιαφέρουσες και συναρπαστικές.

			Μόλις αποκτήσεις τη συνήθεια της θετικής σκέψης, μπορείς να ξαναρχίσεις –αν θέλεις– να διαβάζεις όλα τα άρθρα της εφημερίδας και να ακούς τις ειδήσεις. Θα διαπιστώσεις ότι θα μπορείς πλέον να αντιμετωπίζεις πιο θετικά τα ΜΜΕ, καθώς στα «άσχημα νέα» θα διακρίνεις την ευκαιρία να αναλάβεις την ευθύνη του εαυτού σου και της κοινωνίας σου. Σε συμβουλεύω, πάντως, να μην ακούς ειδήσεις στην αρχή ή στο τέλος της μέρας σου. Στα μέσα της μέρας, η διαχείριση των ειδήσεων είναι ευκολότερη, γιατί έχεις το χρόνο να παραμερίσεις όλα τα αρνητικά συναισθήματα που μπορεί να προκύψουν.

			5. Η καθημερινή σωματική άσκηση αποτελεί ιδανική ευκαιρία για να ενισχύσεις τη θετική σκέψη. Δηλώσεις όπως «Νιώθω την ενέργεια να ρέει στο σώμα μου» και «Κάθε μέρα γίνομαι όλο και πιο δυνατός», θα βελτιώνουν τις επιδόσεις σου στο καθημερινό σου πρόγραμμα άσκησης.

			6. Έφαγες το πρωινό σου και είναι ώρα να ξεκινήσεις για τη δουλειά σου. Αν οδηγείς, είσαι τυχερός. Ζω στο Λος Άντζελες και συχνά ακούω τους ανθρώπους να παραπονιούνται για το χρόνο που χάνουν μέσα στα αυτοκίνητά τους. Προσωπικά, δεν παραπονιέμαι ποτέ! Έχω μετατρέψει το αυτοκίνητό μου σε «ναό της μάθησης» και περιμένω με ανυπομονησία να μπω σε αυτόν το ναό. Μόλις βάλω μπροστά τη μηχανή, θέτω σε λειτουργία και το CD player μου. Ακούω εμψυχωτικά κι ενθαρρυντικά μηνύματα ή μουσική που με εμπνέει, όπως τα σάουντρακ των ταινιών Ο Γλάρος Ιωνάθαν Λίβινγκστον, Ρόκι ή Οι Δρόμοι της Φωτιάς. Οι άλλοι θεωρούν αυτόν το χρόνο χαμένο, ενώ εγώ τον βρίσκω εξαιρετικά αποδοτικό. Χωρίς τη διαδρομή με το αυτοκίνητό μου, θα έχανα ένα μεγάλο μέρος από τη διαθέσιμη ώρα της ακρόασης.

			ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Μη χρησιμοποιείς CD για χαλάρωση ή διαλογισμό στο αυτοκίνητό σου, για ευνόητους λόγους.

			Αν και κάποιοι άνθρωποι, που πηγαίνουν με τα πόδια στη δουλειά, χρησιμοποιούν φορητές συσκευές αναπαραγωγής ήχου και ακουστικά, εγώ δεν το συνιστώ, επειδή η ένταση πρέπει να είναι πολύ υψηλή για να καλύψει το θόρυβο από την κίνηση του δρόμου (κάτι που δεν κάνει καθόλου καλό στην ακοή σου)! Ωστόσο, αν περνάς από ήσυχους δρόμους, δεν υπάρχει κανένα πρόβλημα. Μπορείς να χρησιμοποιείς τα ακουστικά σου και να εκμεταλλεύεσαι την ευκαιρία που σου δίνεται να καλλιεργήσεις θετικές σκέψεις και να αποβάλεις τις καταστροφικές.

			Αν δουλεύεις στο σπίτι σου, είσαι τυχερός, επειδή μπορείς να ακούς τα θετικά μηνύματα καθώς κάνεις τις δουλειές σου. Και αν έχεις μικρά παιδιά στο σπίτι, σκέψου πόσο θετική επίδραση θα έχουν αυτά τα CD στον νεαρό και δεκτικό νου τους.

			7. Καθώς μπαίνεις στο γραφείο σου, κοίταξε τα θετικά μηνύματα που έχεις τοποθετήσει τριγύρω. Χαμογέλασε. Το χαμόγελο μας βοηθάει να χαλαρώνουμε και να αντιμετωπίζουμε ανάλαφρα τα πάντα!

			8. Άνοιξε το ημερολόγιό σου και γράψε τις καθημερινές θετικές δηλώσεις σου. Κάθε φορά που ανατρέχεις στο ημερολόγιό σου, επαναλάμβανε ξανά και ξανά τις δηλώσεις σου. Ίσως θελήσεις να τις γράψεις και σε καρτέλες και να τις τοποθετήσεις πάνω στο γραφείο σου ή στο πορτοφόλι σου ή οπουδήποτε αλλού στρέφεις συχνά το βλέμμα.

			9. Εκτός κι αν είσαι εντελώς μαζοχιστής, είναι βέβαιο ότι θα θελήσεις να διατηρήσεις τα υψηλά επίπεδα ενέργειας και το αίσθημα τόλμης που σου χάρισε αυτό το πρωινό τελετουργικό. Καθώς η πίεση της μέρας αυξάνεται και οι αμφιβολίες αρχίζουν να γλιστρούν μέσα σου, φρόντισε να παίρνεις μια «δόση» θετικής ενέργειας. Το μόνο που χρειάζεται να κάνεις είναι να επαναλαμβάνεις τις θετικές δηλώσεις σου ξανά και ξανά, μέχρι να νιώσεις τη δύναμη και την αισιοδοξία σου να επιστρέφουν. Να θυμάσαι ότι ο εσωτερικός Πολυλογάς θα προσπαθεί όλη τη μέρα να τρυπώσει στον συνειδητό νου σου. Φρόντισε να τον εμποδίζεις! Διατήρησε αυτές τις θετικές συνήθειες μέρα και νύχτα.

			10. Πριν πας για ύπνο, άκουσε ένα CD καθοδηγούμενης χαλάρωσης και άφησε τα καταπραϋντικά του μηνύματα να σε παρασύρουν. Υπάρχουν CD καθοδηγούμενου οραματισμού που σε βοηθούν να αναγνωρίσεις όλα τα υπέροχα πράγματα που έκανες τη συγκεκριμένη μέρα και να νιώσεις ότι πραγματικά δεν πειράζει καθόλου που δεν κατάφερες να τα βγάλεις πέρα με όλα όσα ήθελες. Είναι υπέροχο να πηγαίνεις στο κρεβάτι σου νιώθοντας ότι αγαπάς τον εαυτό σου. Υπάρχουν CD που «σε φροντίζουν» και σου προσφέρουν πολύ περισσότερα από τον εσωτερικό Πολυλογά, ο οποίος προσπαθεί να σε πείσει ότι δεν είσαι τέλειος. Παραδώσου σε έναν γαλήνιο ύπνο, με το CD player να παίζει. 

			Σε παρακαλώ, πίστεψέ με όταν σου λέω ότι, αν δεσμευτείς να ακολουθείς ένα τέτοιο πρόγραμμα, όλος ο κόσμος σου θα αλλάξει. Η θετική σκέψη αλλάζει τα πάντα στη ζωή σου. Χωρίς τον εσωτερικό αρνητικό Πολυλογά, θα αναρωτηθείς τι ήταν εκείνο που φοβόσουν τόσο πολύ μέχρι πρόσφατα. Θα έχεις ασύλληπτη ενέργεια. Θα γελάς πολύ και θα αγαπάς περισσότερο. Θα έλκεις όλο και περισσότερα θετικά πρόσωπα στη ζωή σου. Θα αποκτήσεις καλύτερη σωματική υγεία. Θα νιώθεις ευτυχισμένος που ζεις.

			Σε σύντομο χρονικό διάστημα (θα καταλάβεις μόνος σου πότε θα είσαι έτοιμος), θα μπορέσεις να ακολουθείς λιγότερο αυστηρά το πρόγραμμα και να αρχίσεις τη συντήρηση. Περίμενε, όμως, τουλάχιστον ένα μήνα. Αν κάποιες μέρες δεν έχεις τόση διάθεση όση θα ήθελες, μην αφήσεις τον Πολυλογά σου να σε επιπλήξει. Ξέρω πολύ καλά τι θα σου πει: «Είδες; Δεν μπορείς καν να ακολουθήσεις ένα απλό πρόγραμμα σαν κι αυτό. Ποτέ δεν θα νιώσεις καλά. Είσαι αδιόρθωτος». Εσύ, ωστόσο, να θυμάσαι ότι αυτή η φωνή ανήκει στον εσωτερικό Πολυλογά σου και ότι μπορείς να τον σταματήσεις. «Κάνω τα πάντα τέλεια!» Ιδού μια εξαιρετική δήλωση, όταν ο Πολυλογάς προσπαθεί να σε πείσει ότι τα έχεις θαλασσώσει.

			Θα πρέπει να τονίσω εδώ ότι η θετική σκέψη χρειάζεται καθημερινή εξάσκηση. Προσωπικά, εξασκούμαι εδώ και πολλά χρόνια, κι όμως ακόμα χρειάζεται κάποιες φορές να εστιάσω την προσοχή μου στην απάλειψη της αρνητικότητας από τη σκέψη μου. Αν εγκαταλείψω εντελώς την εξάσκηση –πράγμα που έχει συμβεί στο παρελθόν–, γνωρίζω ότι τα θετικά μου συναισθήματα σιγά σιγά θα ελαττωθούν. Ευτυχώς, όμως, είναι εύκολο να ανακτήσεις το ρυθμό σου, ακολουθώντας και πάλι το πρόγραμμα. Σε τέτοιες περιπτώσεις, κάνω πάντα στον εαυτό μου την εύλογη ερώτηση: «Γιατί σταματάω κάτι που με κάνει να νιώθω τόσο καλά;»

			Και κάτι ακόμα για τον θετικό τρόπο σκέψης: είναι σημαντικό να μην τον χρησιμοποιείς σαν μια δικαιολογία που θα σου επιτρέπει να φτάσεις στο άκρο της άρνησης. Αρχίζουμε να νιώθουμε τόσο καλά, ώστε μπαίνουμε στον πειρασμό να μην επιτρέπουμε στη δυστυχία που υπάρχει στον κόσμο να μας αγγίζει. Να θυμάσαι: Η ΕΠΟΙΚΟΔΟΜΗΤΙΚΗ ΘΕΤΙΚΗ ΣΚΕΨΗ ΔΕΝ ΑΡΝΕΙΤΑΙ ΤΟΝ ΠΟΝΟ ΚΑΙ ΤΗ ΘΛΙΨΗ ΠΟΥ ΥΠΑΡΧΟΥΝ ΣΤΟΝ ΚΟΣΜΟ.

			Υπάρχουν πάρα πολλές καταστάσεις που χρειάζονται αντιμετώπιση. Θα ήταν ανόητο να αρνούμαστε την ύπαρξή τους. Υπάρχει η πείνα. Υπάρχει ο ρατσισμός. Υπάρχει η απειλή του πυρηνικού πολέμου. Υπάρχει η καταστροφή του περιβάλλοντος που απειλεί τον πλανήτη. Και υπάρχουν και πολλά άλλα προβλήματα. Όλοι πρέπει να ασχοληθούμε με αυτά τα προβλήματα! Αλλά πρέπει να τα προσεγγίζουμε με θετική σκέψη και με την πεποίθηση ότι μπορεί να βρεθεί μια λύση, έστω κι αν αυτή δεν είναι ακόμα ορατή. Η άρνηση οδηγεί στην αδράνεια… Το ίδιο κάνει και η απελπισία.

			Κανένας δεν έχει ανοσία στον πόνο, ούτε μπορούμε να αρνηθούμε ότι ο πόνος υπάρχει. Το μυστικό είναι να γνωρίζεις ότι έχεις τη δυνατότητα να ζήσεις μια δημιουργική και γεμάτη νόημα ζωή, ανεξάρτητα από τις εξωτερικές συνθήκες. Η θετική σκέψη σού προσφέρει μια δυναμική ώθηση για να αντιμετωπίσεις ό,τι σου επιφυλάσσει η ζωή. Με τη θετική σκέψη, η ζωή σου δεν εξουσιάζεται από τις «κακές στιγμές» αλλά από την ακατάβλητη δύναμή σου. Και όταν συνειδητοποιήσεις ότι διαθέτεις αυτό το ανεξάντλητο δυναμικό μέσα σου, τότε μπορείς πραγματικά να αντιμετωπίσεις όλους τους φόβους σου από τη θέση της δύναμης – εκείνης της δύναμης που μπορεί πραγματικά να κάνει τα πάντα να συμβούν.

			
				
					1 Αναφορά στην ηρωίδα της Ε. Πόρτερ, που είχε μετατρέψει σε παιχνίδι την υιοθέτηση μιας θετικής στάσης ζωής και που έβρισκε κάποιο ευχάριστο στοιχείο σε κάθε αρνητική κατάσταση. Με τα χρόνια, η σημασία του σκεπτικού της Πολυάννας διαστρεβλώθηκε και αυτή η στάση ζωής κατέληξε να θεωρείται αφελής και ουτοπιστική.

				

				
					2 Ο Τζακ Κάνφιλντ, ένας από τους κορυφαίους ομιλητές σχετικά με θέματα αυτοεκτίμησης και προσωπικής ανάπτυξης, έχει γράψει μαζί με τον Μαρκ Βίκτορ Χάνσεν πολλά μπεστ σέλερ, μεταξύ των οποίων η σειρά Βάλσαμο για την Ψυχή και Ο Παράγοντας Αλαντίν (Εκδόσεις Διόπτρα).

				

			

		

	
		
			

			6 - ΟΤΑΝ «ΕΚΕΙΝΟΙ» ΔΕΝ ΘΕΛΟΥΝ ΝΑ ΕΞΕΛΙΧΘΕΙΣ

			Η μελαγχολία και η σύγχυση αρχίζουν να εξαφανίζονται. Η ζωή φαίνεται πολύ πιο εύκολη τώρα που έχεις υιοθετήσει τη στάση της Πολυάννας. Καθώς αρχίζεις να κινείσαι με γνώμονα τη θετική σκέψη και να κάνεις τις αλλαγές που τόσα χρόνια λαχταρούσες, διαπιστώνεις ξαφνικά ότι κάτι δεν πάει καλά με τους ανθρώπους του περιβάλλοντός σου. Ανακαλύπτεις ότι, τόσο μέσα όσο και έξω από το σπίτι σου, κάποιοι από τους πιο σημαντικούς ανθρώπους της ζωής σου δεν βλέπουν με καλό μάτι τις αλλαγές σου – ακόμα και αν ο παλιός εαυτός σου ήταν σκέτο ναυάγιο! Τι συμβαίνει;

			Αυτό που συμβαίνει είναι ότι οι άλλοι είχαν συνηθίσει να επικοινωνούν μαζί σου με έναν συγκεκριμένο τρόπο και, όταν σπάει το καλούπι αυτής της επικοινωνίας, είναι φυσικό να δημιουργείται μια αναστάτωση, άλλοτε μικρότερη κι άλλοτε μεγαλύτερη. Όσο και να το κατανοείς, αυτή η αναστάτωση μπορεί να σου προκαλέσει σύγχυση. Δεν σου φτάνουν οι φόβοι που πρέπει να ξεπεράσεις για να προχωρήσεις, έχεις τώρα και το φόβο μήπως χάσεις τις σχέσεις σου. Τη στιγμή που χρειάζεσαι όσο ποτέ άλλοτε μια ομάδα υποστήριξης, ανακαλύπτεις ότι είσαι αντιμέτωπος με ορδές εχθρών!

			Πριν συζητήσουμε τον τρόπο με τον οποίο μπορείς να διαχειριστείς τις σχέσεις σου με τα μέλη της οικογένειάς σου που δυσκολεύονται να αντιμετωπίσουν την εξέλιξή σου, εξέτασε προσεκτικά τη συμπεριφορά των ανθρώπων της ζωής σου. Υποστηρίζουν την πρόοδό σου ή σε τραβούν προς τα πίσω; Νιώθεις καλά όταν βρίσκεσαι ανάμεσά τους ή νιώθεις ότι «μολύνεσαι» από την αρνητικότητά τους; Είναι ενθουσιασμένοι με τον καινούριο εαυτό σου που αναδύεται στην επιφάνεια ή θα προτιμούσαν τη συντροφιά του παλιού εαυτού σου, τον οποίο εσύ αφήνεις πλέον πίσω σου; Αν ισχύει το δεύτερο σκέλος αυτών των τριών ερωτήσεων, είναι καιρός να κάνεις κάποιες αλλαγές.

			Έχε πάντα κατά νου ότι ο στόχος σου είναι να μετακινηθείς από τον πόνο στη δύναμη, παραμερίζοντας τους φόβους σου. Φρόντισε, επίσης, να θυμάσαι ότι:

			ΕΙΝΑΙ ΕΞΑΙΡΕΤΙΚΑ ΕΝΔΥΝΑΜΩΤΙΚΟ ΝΑ ΕΧΕΙΣ ΤΗΝ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ ΕΝΟΣ ΔΙΚΤΥΟΥ ΠΟΥ ΑΠΟΤΕΛΕΙΤΑΙ ΑΠΟ ΔΥΝΑΤΟΥΣ ΚΑΙ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΥΣ ΑΝΘΡΩΠΟΥΣ ΠΟΥ ΘΑ ΣΕ ΕΜΨΥΧΩΝΟΥΝ ΚΑΙ ΘΑ ΣΕ ΕΜΠΝΕΟΥΝ.

			Αν διαπιστώνεις με τρόμο ότι οι άνθρωποι της ζωής σου ανήκουν στην κατηγορία των αδύναμων, των τελματωμένων και των παραιτημένων, μην ανησυχείς. Το κλειδί για τη λύση αυτού του προβλήματος είναι η συνειδητοποίηση ακριβώς αυτού του γεγονότος. Οι περισσότεροι από εμάς δεν έχουμε επίγνωση ότι ανήκουμε στο πλήθος των γκρινιάρηδων, μέχρι να σταματήσουμε να γκρινιάζουμε. Όταν το αντιληφθούμε, τα πράγματα αρχίζουν να διορθώνονται από μόνα τους.

			Με ποιο τρόπο; Είναι πολύ απλό. Καθώς αρχίζεις να εξελίσσεσαι, θα παρατηρήσεις ότι δεν θα θέλεις πια να βρίσκεσαι ανάμεσα σε καταθλιπτικούς ανθρώπους. Η αρνητικότητα είναι κολλητική και, κάθε φορά που κάνεις παρέα με κάποιον αρνητικό άνθρωπο, νιώθεις απαίσια. Αλλά και η θετικότητα είναι μεταδοτική, οπότε η παρέα με έναν θετικό άνθρωπο σε κάνει να νιώθεις ότι έχεις φτερά και ότι μπορείς να πετάξεις. Πολύ σύντομα θα αποκτήσεις την ικανότητα να κάνεις αυτή τη διάκριση. Η ενέργεια είναι κάτι που μπορεί να γίνει αντιληπτό, και όσο πιο συνειδητός γίνεσαι τόσο πιο εύκολα θα μπορείς «να νιώσεις» αν ένα πρόσωπο είναι θετικό ή αρνητικό… Και αυτόματα θα έλκεσαι προς το πιο θετικό πρόσωπο. Οι άνθρωποι της ζωής σου είναι ένας καλός δείκτης του τρόπου λειτουργίας σου στο συναισθηματικό επίπεδο. Τα όμοια έλκονται. Καθώς αρχίζεις να αλλάζεις, αυτόματα θα αρχίσεις να έλκεις και να έλκεσαι από ένα διαφορετικό είδος ανθρώπων.

			Όταν κάνουμε αυτή τη συζήτηση στα μαθήματά μου, σχεδόν πάντα ακολουθεί η εξής ερώτηση: «Αυτό είναι καταπληκτικό, αλλά τι θα γίνει με τους παλιούς μου φίλους;» Πολλοί άνθρωποι μου λένε ότι νιώθουν ενοχές στη σκέψη ότι θα εγκαταλείψουν τις παλιές τους φιλίες. Αυτό είναι κατανοητό αλλά εντελώς αδικαιολόγητο. Πρώτα απ’ όλα, πιστεύουν ότι οι παλιοί τους φίλοι δεν θα τα καταφέρουν χωρίς εκείνους, πράγμα που το βρίσκω κάπως υπεροπτικό και μάλλον υποτιμητικό για τους άλλους. Σε βεβαιώνω ότι, καθώς απομακρύνεσαι από τη ζωή τους, εκείνοι αρχίζουν κιόλας να βρίσκουν νέους φίλους για παρέα. Η Λέσχη της Κλάψας και της Γκρίνιας θα υπάρχει για πολλά χρόνια ακόμα και οι φίλοι σου πάντα θα είναι ευπρόσδεκτοι κάπου.

			Υπάρχει, όμως, και μια άλλη πιθανότητα: η ενέργεια που μόλις έχεις αποκτήσει, μπορεί να εμπνεύσει τους φίλους σου και να αφυπνίσει το δυναμικό τους, οπότε ίσως σε ακολουθήσουν στο ταξίδι σου προς τη δύναμη, τη δράση και την αγάπη. Αυτό, φυσικά, είναι το ιδανικό. Σημασία έχει να θυμάσαι ότι, ακόμα και αν συνεχίσεις να κάνεις παρέα με τους παλιούς σου φίλους, θα πρέπει να διευρύνεις το υποστηρικτικό σου σύστημα, έτσι ώστε να έχεις κάθε είδους «εξελιγμένα» πρότυπα, που θα σου δείχνουν το δρόμο.

			Μήπως αναρωτιέσαι σε τι είδους υποστηρικτικό σύστημα αναφέρομαι; Μα στο είδος εκείνο που σε κάνει να νιώθεις υπέροχα με τον εαυτό σου. Όταν, λοιπόν, θα λες ότι θέλεις να επιστρέψεις στα θρανία ή να βρεις μια καινούρια δουλειά, οι φίλοι σου θα πρέπει να λένε: «Τι υπέροχη ιδέα! Θα τα καταφέρεις μια χαρά. Μην ανησυχείς… Έχεις όλα τα προσόντα! Ξεκίνα!»

			Σε αυτό το είδος υποστηρικτικού συστήματος αναφέρομαι, που δεν έχει καμία σχέση με σχόλια όπως «Μήπως ρισκάρεις υπερβολικά; Υπάρχει τόσο μεγάλος ανταγωνισμός εκεί έξω – πώς θα τα καταφέρεις; Γιατί δεν αφήνεις τα πράγματα έτσι όπως έχουν;». Όταν ακούς τέτοια σχόλια, είναι καιρός να αλλάξεις δρόμο.

			Ανάμεσα στους καινούριους φίλους σου, φρόντισε να συμπεριλάβεις κι εκείνους που έχουν προχωρήσει πολύ περισσότερο στο δρόμο που ακολουθείς. Όπως αναφέρει η Μέριλιν Φέργκισον, στο θαυμάσιο βιβλίο της Η Συνωμοσία του Υδροχόου:

			Αν χρειάζεται να βρούμε το δρόμο μας μέσα από θολά νερά, μας εξυπηρετεί περισσότερο η συντροφιά εκείνων που έχουν φτιάξει γέφυρες, εκείνων που έχουν προχωρήσει πέρα από την απελπισία και την αδράνεια.

			Αν και είναι εξαιρετικό το συναίσθημα ότι μπορείς να οδηγείς τους ανθρώπους σε μια πολύ καλύτερη θέση, είναι επίσης και μια ανακούφιση να μπορείς να οδηγηθείς από άλλους, ικανούς να σου δείξουν το δρόμο με τη σειρά τους. Η ζωή γίνεται πιο διασκεδαστική και λιγότερο κοπιαστική, όταν δεν χρειάζεται να αναλαμβάνεις μονίμως το ρόλο του πρωτοπόρου. Υπάρχει κάτι το ανάλαφρο στους θετικούς ανθρώπους. Έχουν μάθει να μην παίρνουν τον εαυτό τους πολύ στα σοβαρά και είναι πολύ ευχάριστο να βρίσκεσαι κοντά τους. Αυτό δεν σημαίνει ότι όσοι σκέφτονται θετικά είναι «ελαφρόμυαλοι». Στην ομάδα προσωπικής ανάπτυξης που ανέφερα στο προηγούμενο κεφάλαιο, όχι μόνο υποστηρίζουν τη θετική σκέψη, αλλά υποστηρίζουν και τους ανθρώπους για να συνειδητοποιήσουν, να εκφράσουν και να εκπληρώσουν το προσωπικό τους όραμα, έτσι ώστε να δημιουργηθεί ένας υγιέστερος πλανήτης. Όταν μας ενδιαφέρει κάτι πιο σημαντικό από τον εαυτό μας, οι φόβοι μας μειώνονται κατά πολύ. Τότε, αισθανόμαστε τον εαυτό μας ως μέρος ενός μεγαλύτερου συνόλου, νιώθουμε ότι δεν είμαστε μόνοι και, ίσως για πρώτη φορά, έχουμε μια αίσθηση σκοπού.

			Για να νιώθεις ήρεμος και δυνατός, είναι απίστευτα σημαντική η ύπαρξη μιας υποστηρικτικής ομάδας. Δεν μπορώ να περιγράψω με λόγια πόσο απαραίτητο είναι να αρχίσεις τώρα να περιστοιχίζεσαι από δυνατούς ανθρώπους, οι οποίοι βρίσκονται συνειδητά στη διαδικασία της εξέλιξης. Και μην ανησυχείς για τους αρνητικούς φίλους σου. Μόλις σταματήσεις να αποδέχεσαι τους ρόλους του θύματος που παίζουν, εκείνοι ή θα εξαφανιστούν ή θα σε ακολουθήσουν στη νέα σου διαδρομή.

			Από πού αρχίζεις, λοιπόν; Σκέψου κάποιους ανθρώπους που γνώρισες πρόσφατα και που πραγματικά θαυμάζεις. Βρες το τηλεφωνικό τους νούμερο και τηλεφώνησέ τους. Πες τους, πολύ απλά, ότι σε εντυπωσίασαν στην πρώτη σας συνάντηση και ότι θα ήθελες να τους γνωρίσεις καλύτερα. Έπειτα, πες τους ότι θα ήθελες να τους καλέσεις σε γεύμα. Ξέρω ότι κάτι τέτοιο είναι πολύ τρομακτικό στην αρχή. Όταν έκανα για πρώτη φορά αυτό το βήμα, πριν από δεκατέσσερα χρόνια, το χέρι μου πραγματικά έτρεμε καθώς σχημάτιζα τους αριθμούς στο τηλέφωνο.

			Προς μεγάλη μου έκπληξη, η γυναίκα που είχα επιλέξει πρώτη ανάμεσα στους καινούριους φίλους μου, ενθουσιάστηκε όταν με άκουσε. Εκείνη την εποχή, η αυτοεκτίμησή μου ήταν τόσο χαμηλή, ώστε φανταζόμουν ότι θα ήθελε με κάθε τρόπο να με αποφύγει. Αντίθετα, εκείνη μου είπε ότι το τηλεφώνημά μου της έδωσε μεγάλη χαρά. «Αλήθεια;» τη ρώτησα δύσπιστα. Περάσαμε μαζί μια θαυμάσια βραδιά και συνεχίζουμε να είμαστε καλές φίλες μέχρι σήμερα. Καθώς περνούσε ο καιρός, άρχισα να δημιουργώ καινούριες σχέσεις με ολοένα και μεγαλύτερη ευκολία, και σήμερα διαθέτω έναν κύκλο από εξαιρετικούς φίλους.

			Αυτό που έχει σημασία είναι να κάνεις την προσπάθεια. Υπάρχουν αμέτρητοι άνθρωποι που κάθονται στο σπίτι τους, περιμένοντας να χτυπήσει το τηλέφωνο, και που αναρωτιούνται γιατί παραμένουν μόνοι τους. Τίποτα δεν θα έρθει μόνο του σε εσένα – ιδιαίτερα στην αρχή. Πρέπει να δραστηριοποιηθείς, αν θέλεις να δημιουργήσεις ένα σύστημα υποστήριξης. Ακόμα κι αν φοβάσαι, κάν’ το! Ακόμα κι αν κάποιοι σου αρνηθούν, συνέχισε να τηλεφωνάς. Αν από τα δέκα τηλεφωνήματα έχει θετική έκβαση μόνο το ένα, να είσαι ευχαριστημένος.

			Να θυμάσαι ότι οι άνθρωποι κολακεύονται από το ενδιαφέρον σου, ακόμα και αν, για τους δικούς τους λόγους, αρνούνται την πρόσκλησή σου. Τους κάνεις να νιώσουν καλά με το τηλεφώνημά σου. Διάλεξε συνειδητά τα άτομα στα οποία θα τηλεφωνήσεις. Επίλεξε ανθρώπους που βρίσκονται έστω κι ένα βήμα πιο μπροστά από εσένα στη διαδρομή της προσωπικής εξέλιξης. Η αυτοπεποίθησή σου θα τονωθεί εξαιρετικά, όταν, σταδιακά, θα καταλάβεις ότι σε άλλους τομείς εσύ είσαι πιο εξελιγμένος. Όλοι έχουμε την τάση να υποτιμάμε τον εαυτό μας.

			Ο πιο κατάλληλος χώρος για να γνωρίσεις τέτοιους ανθρώπους είναι τα σεμινάρια αυτοβελτίωσης. Εκεί, οι άνθρωποι βρίσκονται ήδη στο μονοπάτι της εξέλιξης, πράγμα που σημαίνει ότι έχετε πολλά κοινά, και συνήθως είναι πολύ πιο ανοιχτοί σε νέες γνωριμίες.

			Τώρα που τακτοποιήσαμε και το θέμα των φίλων σου, φαντάζομαι πως η επόμενη ερώτησή σου είναι η εξής: «Τι θα κάνω αν ανάμεσα στους ανθρώπους που με αποθαρρύνουν είναι και ο σύντροφός μου;»

			Αυτή είναι πράγματι μια πολύ σημαντική ερώτηση. Συχνά, ο σύντροφός μας αντιδράει περισσότερο απ’ όλους στην εξέλιξή μας. Παρόλο που η έλλειψη της υποστήριξής του μας σοκάρει και μας απογοητεύει, δεν θα έπρεπε να μας εκπλήσσει. Είναι το άτομο που φοβάται ότι θα επηρεαστεί περισσότερο απ’ όλους μόλις αρχίσουμε να ταράζουμε τα νερά. Χρειάζεται να του δώσουμε λίγο χρόνο για να αντιληφθεί ότι, ουσιαστικά, θα έχει κέρδος από την εξέλιξή μας. Οι ιστορίες που ακολουθούν αποτελούν δύο ακραία παραδείγματα, που μαρτυρούν πόσο δύσκολο είναι για κάποιον να δεχτεί ότι το ταίρι του αλλάζει – ακόμα κι αν αυτή η αλλαγή οδηγεί από την ασθένεια στην υγεία.

			Ντόρις

			Η Ντόρις ήταν μια από τις πρώτες μου μαθήτριες. Για δεκαοχτώ ολόκληρα χρόνια, ήταν τόσο φοβισμένη, ώστε δεν μπορούσε να κάνει οποιοδήποτε βήμα στη ζωή της. Στην πραγματικότητα, τα τελευταία χρόνια πριν από το σεμινάριό μου δεν είχε βγει από το σπίτι της. Είχε, όπως ίσως το μαντέψατε, αγοραφοβία. Το πρόγραμμα που διδάσκω αφορά τους απλούς καθημερινούς φόβους, όχι τις φοβίες. Παρ’ όλα αυτά, κάτι την τράβηξε στο σεμινάριό μου.

			Για να έρθει στο μάθημα, ο σύζυγός της, ο Τεντ, έπρεπε να τη φέρει με το αυτοκίνητο στη Νέα Υόρκη, να την ανεβάσει ως την τάξη και να την περιμένει κάτω. Η Ντόρις ήταν πάρα πολύ φοβισμένη για να κάνει έστω και λίγα βήματα μόνη της. Όταν έφτανε η σειρά της να μιλήσει, η αγωνία στο πρόσωπό της ήταν έκδηλη. Την καταλάμβανε πανικός στη σκέψη ότι θα πάθαινε μια κρίση πανικού!

			Στην περίπτωση της Ντόρις, χρησιμοποίησα την τεχνική της «παράδοξης πρόθεσης», η οποία, με απλά λόγια, ήταν να την ενθαρρύνω να κάνει ό,τι ακριβώς φοβόταν. Όταν αντιστεκόμαστε σε μια κατάσταση, τότε αυτή επιμένει. Της είπα, λοιπόν, να μην αντιστέκεται και να μας δείξει πώς είναι να παθαίνει κανείς μια κρίση πανικού. Όπως αναμενόταν, δεν κατάφερε να πάθει κρίση, όσο κι αν προσπάθησε, και τελικά άρχισε να γελάει μαζί με όλους μας. Από εκείνη τη στιγμή, είχε πάρει το δρόμο της ίασης. Ήταν ιδιαίτερα επιμελής στη δουλειά που της έδινα για το σπίτι και, σε πολύ σύντομο χρονικό διάστημα, άρχισε να οδηγεί, να πηγαίνει για ψώνια, ακόμα και να χρησιμοποιεί το μετρό. Όλοι στην τάξη την παρακολουθούσαμε να μεταμορφώνεται μπροστά στα μάτια μας.

			Μια μέρα, ήρθε στο μάθημα κάπως ενοχλημένη. Μας είπε: «Καθώς νιώθω όλο και καλύτερα, συνειδητοποιώ ότι ο άντρας μου με υπονομεύει. Κάθε φορά που φεύγω από το σπίτι, προσπαθεί να βάλει στο μυαλό μου όλων των ειδών τους φόβους. Όταν γυρίζω στο σπίτι ενθουσιασμένη που έχω κατακτήσει κάτι επιπλέον, εκείνος αποτραβιέται και μοιάζει πολύ απόμακρος. Είμαι τόσο θυμωμένη μαζί του! Δεν καταλαβαίνω τι γίνεται! Γιατί μου συμπεριφέρεται έτσι;»

			Για όλους εμάς που έχουμε αλλάξει αισθητά όσα μοτίβα έχουν σχέση με τους ανθρώπους στη ζωή μας, η απάντηση ήταν προφανής. Ο Τεντ συμπεριφερόταν έτσι για πολλούς λόγους. Πρώτα απ’ όλα, ένιωθε να απειλείται από τις αλλαγές της. Προτού εκείνη ακολουθήσει το μονοπάτι της ίασης, είχε μια γυναίκα που τον περίμενε πάντα στο σπίτι. Δεν είχε κανένα λόγο να ανησυχεί πού μπορεί να τριγύριζε ή τι μπορεί να έκανε. Αυτό το γεγονός του πρόσφερε τεράστια ασφάλεια, παρόλο που η ζωή τους ήταν πολύ περιορισμένη εξαιτίας των φόβων της.

			Δεύτερον, η συμπεριφορά του θα πρέπει να επηρεαζόταν και από πραγματικές ανησυχίες. Για πολλά χρόνια, η γυναίκα του ήταν σαν ένα μικρό πουλάκι στο κλουβί. Δεν υπήρχε περίπτωση να κινδυνεύσει στον περιορισμένο χώρο του σπιτιού τους, αλλά τώρα που κυκλοφορούσε έξω, στους δρόμους τη Νέας Υόρκης, ο άντρας της σίγουρα φοβόταν μήπως της συμβεί κάτι. Όπως ανησυχούμε για τα παιδιά μας όταν διασχίζουν το δρόμο μόνα τους για πρώτη φορά, έτσι κι εκείνος ανησυχούσε για το δικό του «παιδί», το οποίο για πρώτη φορά διέσχιζε, από πολλές απόψεις, μόνο του τους δρόμους.

			Άλλος ένας σοβαρός λόγος ήταν ότι τον ανησυχούσε η ανεξαρτησία της. Για πάρα πολλά χρόνια, τον χρειαζόταν απελπισμένα, καθώς λειτουργούσε εκείνος για λογαριασμό της. Τώρα, εκείνη λειτουργούσε μόνη της. Θα εξακολουθούσε να τον θέλει τώρα που δεν τον χρειαζόταν πια;

			Με αυτές τις σκέψεις στο μυαλό του, δεν είναι να απορεί κανείς που ο Τεντ δυσκολευόταν πραγματικά να στηρίξει την εξέλιξη της Ντόρις. Καθώς μιλούσαμε για όσα μπορεί να αισθανόταν ο άντρας της, η Ντόρις άρχισε να συνειδητοποιεί ότι τώρα εκείνος χρειαζόταν την υποστήριξή της. Παραδέχτηκε ότι ο θυμός της δεν της επέτρεπε να τον υποστηρίξει. Όπως χαρακτηριστικά είπε: «Πώς να καθησυχάσεις κάποιον, όταν το μόνο που θέλεις είναι να του ρίξεις μια μπουνιά στο πρόσωπο!»

			Χρειάστηκε χρόνος, αλλά, ευτυχώς για τον Τεντ και την Ντόρις, μπόρεσαν να κάνουν τις απαραίτητες αλλαγές για να λειτουργήσει ο γάμος τους σε μια πιο υγιή βάση. Αυτό που βοήθησε περισσότερο ήταν το γεγονός ότι η Ντόρις είχε τη σιγουριά πως δεν θα ξαναγυρνούσε ποτέ στην προηγούμενή της κατάσταση. Και αν το τίμημα γι’ αυτό θα ήταν να χάσει τον άντρα της, θα το δεχόταν. Αισθανόταν ότι είχε κάθε δικαίωμα να είναι υγιής ύστερα από τόσα χρόνια ταλαιπωρίας. Ο Τεντ κατάλαβε ότι η χειραγωγική συμπεριφορά του δεν θα είχε αποτέλεσμα. Ή θα προσαρμοζόταν ή θα έχανε τη γυναίκα του. Ευτυχώς, ήταν αρκετά ασφαλής συναισθηματικά ώστε να ξεπεράσει το αίσθημα της απειλής και, τελικά, έγινε φανατικός υποστηρικτής της Ντόρις.

			Ρόνα

			Ανάλογη είναι και η ιστορία της Ρόνα και του Μπιλ. Η Ρόνα είναι τώρα μια πολύ όμορφη γυναίκα. Όταν τη βλέπεις, νομίζεις ότι έχει βγει από περιοδικό μόδας. Πριν από τρία χρόνια, ζύγιζε εκατόν είκοσι πέντε κιλά. Ο γιατρός της την είχε προειδοποιήσει πως, αν δεν έχανε βάρος, η υγεία της θα κινδύνευε σοβαρά. Επιδεικνύοντας απίστευτη δύναμη και θέληση, η Ρόνα όχι μόνο έχασε βάρος, αλλά και διατήρησε την κομψή σιλουέτα της. Ωστόσο, με το αδυνάτισμα, αναδύθηκε ξαφνικά μια νέα γυναίκα.

			Όπως συνέβη και στην περίπτωση της Ντόρις, η σχέση της Ρόνα με το σύζυγό της πέρασε από αρκετές φάσεις, προτού εκείνος καταφέρει να δεχτεί το γεγονός ότι είχε μια όμορφη σύζυγο που τραβούσε την προσοχή των αντρών οπουδήποτε κι αν βρισκόταν. Με τρόπο, προσπάθησε να υπονομεύσει την όμορφη σύζυγό του – την κατηγορούσε ότι φλερτάρει, αρνιόταν να κάνει έρωτα μαζί της, της αγόραζε παχυντικά τρόφιμα και χρησιμοποιούσε διάφορα άλλα κόλπα.

			Ο Μπιλ ήταν κατά βάθος πολύ καλός άνθρωπος, οπότε σοκαρίστηκε μόλις συνειδητοποίησε ότι ένιωθε να απειλείται από την εξέλιξη της γυναίκας του. Όταν κατάλαβε πόσο καταστροφική ήταν η ανασφάλειά του και για τον ίδιο και για τη Ρόνα, ζήτησε τη βοήθεια ενός επαγγελματία. Ο γάμος τους τώρα πηγαίνει μια χαρά.

			Δεν είναι όλες οι σχέσεις τόσο υγιείς όσο της Ντόρις και της Ρόνα, και οποιαδήποτε αλλαγή στο άγραφο συμβόλαιο του γαμήλιου συνεταιρισμού μπορεί να σημάνει το τέλος της σχέσης. Αν και είναι αρκετά τρομακτική η σκέψη ότι η σχέση σου μπορεί να διαλυθεί, ειλικρινά δεν ξέρω κανέναν που να επέλεξε το δρόμο της εξέλιξης και να το μετάνιωσε!

			Ιδού δύο παραδείγματα:

			Ρίτσαρντ

			Ο Ρίτσαρντ δεν ήταν ποτέ από τους ανθρώπους που ρισκάρουν. Ήταν λογιστής, και με το μισθό του συντηρούσε τον εαυτό του, τη γυναίκα του και τα δύο παιδιά τους. Όταν πλησίαζε τα σαράντα, σκέφτηκε ότι πρέπει να υπάρχουν περισσότερα πράγματα στη ζωή από αυτά που ζούσε. Εκείνη την περίοδο, έτυχε να πωλείται μια από τις επιχειρήσεις με τις οποίες συνεργαζόταν. Ήταν μια μικρή αλλά πολλά υποσχόμενη εταιρεία ηλεκτρονικών υπολογιστών, κι ο Ρίτσαρντ σκέφτηκε να την αγοράσει. Όταν το συζήτησε με τη γυναίκα του, εκείνη προσπάθησε να τον αποτρέψει – ένιωθε ότι κινδύνευε η οικονομική της ασφάλεια και σταθερότητα. Προφανώς, δεν πίστευε ότι ο άντρας της ήταν ικανός να τα καταφέρει.

			Ο Ρίτσαρντ αποφάσισε να προχωρήσει στην επένδυση, για να διαφυλάξει την ψυχική του υγεία. Μπορεί και να μην τα κατάφερνε, αλλά αν δεν έκανε την προσπάθεια, θα περνούσε το υπόλοιπο της ζωής του κάνοντας μια δουλειά που δεν του άρεσε. Μόλις κατάφερε να συγκεντρώσει το κεφάλαιο, αγόρασε την εταιρεία παρά την άρνηση της γυναίκας του.

			Η κατάσταση στο σπίτι του άλλαξε ριζικά στη διάρκεια αυτής της διαδικασίας. Ως γνωστόν, για να πάρει μπρος μια καινούρια δουλειά, απαιτείται πολύς χρόνος. Ο Ρίτσαρντ έπρεπε να αντιμετωπίζει διαρκώς την αρνητική στάση της γυναίκας του. Δεν είχε ούτε την υποστήριξη ούτε την ενθάρρυνσή της. Της ζήτησε να μπει κι αυτή στην εταιρεία και να ασχοληθεί με το στήσιμό της, αφού τα παιδιά τους ήταν πια αρκετά μεγάλα για να φροντίσουν τον εαυτό τους. Εκείνη αρνήθηκε.

			Το σπίτι τους είχε μετατραπεί σε πεδίο μάχης, κι εκείνος ένιωθε ευτυχισμένος που έφευγε το πρωί και δυστυχισμένος που επέστρεφε το βράδυ. Έτσι, αποφάσισε ότι ήταν καιρός να τερματίσει τη σχέση τους. Ακόμα και σήμερα, η σύζυγός του εξακολουθεί να τον θεωρεί εγωιστή και αδιάφορο, απλά και μόνο επειδή δεν θέλησε να παίξει το παιχνίδι σύμφωνα με τους δικούς της κανόνες.

			Ο Ρίτσαρντ πήρε διαζύγιο και η επιχείρησή του αποδείχτηκε εξαιρετικά επιτυχημένη. Εκείνος εξελίχθηκε, αλλά η σύζυγός του δεν ήταν ικανή να εξελιχθεί μαζί του. Τώρα, ανατριχιάζει όταν κοιτάζει πίσω του και σκέφτεται πού θα βρισκόταν, αν δεν άρπαζε την ευκαιρία που του παρουσιάστηκε. Η αυτοεκτίμησή του έχει αυξηθεί αισθητά. Έκανε το βήμα, παρόλο που φοβόταν και παρόλο που διαλύθηκε ο γάμος του. Τώρα, είναι παντρεμένος με μια γυναίκα που ενθαρρύνει την εξέλιξή του, όπως κι εκείνος ενθαρρύνει τη δική της. Εξελίσσονται μαζί.

			Σίλα

			Και η Σίλα επέλεξε να εξελιχθεί αντί να παραμείνει σε μια σχέση που δεν ήταν υγιής. Παντρεύτηκε πολύ νέα και απέκτησε δύο κόρες στα πρώτα τέσσερα χρόνια του γάμου της. Η κούραση και η δυσαρέσκεια για τη ζωή της δεν άργησαν να εκδηλωθούν. Με την υποστήριξη του συζύγου της, του Ρότζερ, επέστρεψε στα θρανία, για να ολοκληρώσει τις σπουδές της. Ενώ στην αρχή φοβόταν ότι, ύστερα από αυτή την απουσία πέντε χρόνων, θα είχε χάσει την ικανότητα της μάθησης, εξελίχθηκε σε αστέρι της τάξης της και αποφοίτησε με Άριστα. Αυτή η επιτυχία την ενθάρρυνε να συνεχίσει με μεταπτυχιακές και διδακτορικές σπουδές.

			Όσο φοιτούσε, τα πράγματα έμοιαζαν να πηγαίνουν καλά με τον Ρότζερ. Εκείνος ήταν περήφανος για τη «μικρή του φοιτήτρια» και τη βοηθούσε αφάνταστα με τις δουλειές του σπιτιού και τα παιδιά. Ύστερα από κάποια χρόνια, όμως, όταν η Σίλα κρέμασε το διδακτορικό της δίπλωμα στον τοίχο, η σχέση της με το σύζυγό της άρχισε να αλλάζει. Δεν ήταν πια η μικρή του φοιτήτρια. Ήταν μια επαγγελματίας με ένα δίπλωμα ανώτερο από το δικό του, καθώς ο ίδιος είχε κάνει μόνο μεταπτυχιακές σπουδές. Έτσι, άρχισαν οι επικρίσεις και η έλλειψη επικοινωνίας. Ο Ρότζερ άρχισε να γυρίζει στο σπίτι πολύ αργά κάθε βράδυ. Είχε δημιουργήσει σχέση με μια άλλη γυναίκα, η οποία –διόλου παράξενο– δεν είχε κάνει πανεπιστημιακές σπουδές.

			Ο Ρότζερ δεν μπόρεσε να αντιμετωπίσει την αλματώδη εξέλιξη της Σίλα, οπότε εκείνη διέκοψε τη σχέση τους. Στην αρχή, ήταν οδυνηρό –είχαν ζήσει μαζί δώδεκα χρόνια–, αλλά σιγά σιγά άρχισε να βιώνει τη χαρά της ανακάλυψης των δικών της ικανοτήτων. Δεν μετάνιωσε ποτέ για την επιλογή της να ξαναγυρίσει στα θρανία και να χτίσει μια αξιόλογη καριέρα.

			Οι κόρες της, που είχαν στενοχωρηθεί στην αρχή, τώρα νιώθουν πολύ περήφανες για την τεράστια επιτυχία της. Η μητέρα τους αποτελεί πλέον το πρότυπό τους. Η Σίλα ξαναπαντρεύτηκε πρόσφατα με έναν άντρα που είναι ενθουσιασμένος με το γεγονός ότι η γυναίκα του βρίσκεται «εκεί έξω» και τα πηγαίνει τόσο καλά. Η ζωντάνια της φωτίζει τη ζωή τους κι εκείνος την αγαπάει κατά κύριο λόγο επειδή είναι τόσο ενδιαφέρων άνθρωπος. Προφανώς, δεν νιώθει να απειλείται από τη συνεχιζόμενη εξέλιξή της.

			Ξέρω ότι η σχέση με το σύντροφό σου δεν είναι κάτι που μπορείς να το πάρεις ελαφρά και ότι συχνά χρειάζεται να επιστρατεύσεις όλο το κουράγιο σου για να τολμήσεις να ταράξεις τα νερά. Είναι πάντα ένα ρίσκο, αλλά πιστεύω ότι αξίζει τον κόπο να το πάρεις. Όταν επιλέγεις να παραμείνεις «εγκλωβισμένος» απλά και μόνο επειδή δεν θέλεις να αναστατώσεις το σύντροφό σου, νιώθεις πικρία και μνησικακία επειδή δεν είχες την ευκαιρία να εξελιχθείς. Τελικά, η σχέση καταλήγει να είναι ένα ψέμα και συχνά διαλύεται με την πρώτη αφορμή.

			Η συμβουλή μου είναι:

			ΠΙΣΤΕΨΕ ΟΤΙ Ο ΣΥΝΤΡΟΦΟΣ ΣΟΥ ΘΕΛΕΙ ΤΟ ΚΑΛΥΤΕΡΟ ΓΙΑ ΕΣΕΝΑ ΚΑΙ ΟΤΙ ΤΕΛΙΚΑ ΘΑ ΕΝΘΟΥΣΙΑΣΤΕΙ ΜΕ ΤΙΣ ΘΕΤΙΚΕΣ ΑΛΛΑΓΕΣ ΣΟΥ.

			Το πιθανότερο είναι ότι ο σύντροφός σου θα νιώσει ανακούφιση με τη δύναμη που αποκτάς – θα ξαλαφρώσει και λίγο από τις ευθύνες του. Οι περισσότεροι από εμάς θα προτιμούσαμε να ξέρουμε ότι οι άνθρωποι της ζωής μας είναι δυνατοί, υγιείς και γεμάτοι αγάπη, και όχι ανήμποροι, αδύναμοι και ανίκανοι. Σκέψου, όμως: αν αποδειχτεί ότι το ταίρι σου πράγματι σε προτιμάει ανήμπορο, αδύναμο και ανίκανο, είσαι σίγουρος ότι θα ήθελες να παραμείνεις κοντά του;

			Δεν είναι μόνο οι σύντροφοί μας που περνούν δύσκολες στιγμές όταν αρχίζουμε να εκφράζουμε το δυναμικό μας. Το ίδιο συμβαίνει και σε άλλα μέλη της οικογένειάς μας. Τα παιδιά μας μπορεί να μας αποδοκιμάζουν και οι γονείς μας ίσως γίνουν ακόμα πιο επικριτικοί, γιατί κι αυτοί έχουν συνηθίσει να επικοινωνούν μαζί μας με έναν ορισμένο τρόπο και αντιστέκονται στην αλλαγή μας.

			Τα παιδιά είναι δεξιοτέχνες στην άσκηση πίεσης και, πίστεψέ με, είναι πολύ πιθανό να επιδιώξουν με διάφορους τρόπους να σου προκαλέσουν ενοχές. Οι γονείς, πάλι, έχουν το δικό τους στιλ. Συνήθως, η αποθάρρυνσή τους είναι αδιόρατη και «γλυκιά». Για παράδειγμα: «Παιδί μου, είσαι σίγουρος ότι μπορείς να το κάνεις; Ποτέ δεν υπήρξες αρκετά καλός σ’ αυτό και ποτέ δεν τα κατάφερες, το θυμάσαι;» Ή: «Αγάπη μου, καλύτερα να ξανασκεφτείς την πιθανότητα να πάρεις διαζύγιο. Κανένας δεν θέλει μια τριαντάρα, ιδιαίτερα όταν έχει και δύο παιδιά». Ή: «Τον τελευταίο καιρό φέρεσαι τόσο εγωιστικά, που δεν σε αναγνωρίζω».

			Συνήθως, οι γονείς δεν καταλαβαίνουν ότι υπονομεύουν την αυτοπεποίθηση των παιδιών τους, αλλά, όταν κάποιος τους το επισημάνει, σταματούν την κριτική. Είπα κάποτε στη μητέρα μου πως προφανώς δεν με εμπιστευόταν, αφού ανησυχούσε διαρκώς για εμένα. Μου απάντησε ότι αυτά ήταν ανοησίες, γιατί πάντα με θεωρούσε την πιο έξυπνη και ικανή γυναίκα που είχε γνωρίσει. Της τόνισα ότι, αν αυτό ίσχυε πραγματικά, τότε η ανησυχία της ήταν αδικαιολόγητη. Φάνηκε έκπληκτη και για πρώτη φορά συνειδητοποίησε ότι με αντιμετώπιζε με τον ίδιο υπερπροστατευτικό τρόπο με τον οποίο με αντιμετώπιζε όταν ήμουν δύο χρονών. Ύστερα από εκείνη τη συζήτηση, έγινε ένα θαύμα: η μητέρα μου έγινε ο πιο ένθερμος υποστηρικτής μου και φρόντιζε να τονώνει διαρκώς την αυτοπεποίθησή μου. «Μπορείς να το κάνεις. Μπορείς να κάνεις οτιδήποτε βάλεις στο μυαλό σου!» Ναι, αλήθεια, με αυτό τον τρόπο μου μιλάει τώρα.

			Κάποιοι από εσάς ίσως είναι αρκετά τυχεροί ώστε να έχουν μια οικογένεια που τους υποστηρίζει σε οτιδήποτε κάνουν, αλλά, δυστυχώς, στην πλειονότητα των περιπτώσεων δεν ισχύει κάτι τέτοιο. Συχνά, οι δικοί μας άνθρωποι εκδηλώνουν έντονη κτητικότητα και, επομένως, προσπαθούν να μας χειραγωγήσουν. Είναι πολύ σημαντικό να μάθουμε κάποιες τεχνικές που θα μας βοηθούν να διαχειριζόμαστε τις σχέσεις μας με τέτοιο τρόπο ώστε να βγαίνουμε όλοι κερδισμένοι. Αυτό, βέβαια, είναι πιο εύκολο στα λόγια παρά στην πράξη. Και μόνο η απόφαση να αλλάξουμε τη συμπεριφορά μας είναι ήδη αρκετά δύσκολη, πόσο μάλλον όταν έχουμε να αντιμετωπίσουμε και την «παράλογη» συμπεριφορά των ανθρώπων γύρω μας.

			Σας μιλάω από πείρα. Όταν επέστρεψα στο πανεπιστήμιο, όλοι αναστατώθηκαν – η μητέρα μου, ο σύζυγός μου, τα παιδιά μου, οι φίλοι μου. Η μητέρα μου δεν μπορούσε να καταλάβει πώς άντεχα να «εγκαταλείψω» τα παιδιά μου, ο σύζυγός μου δεν μπορούσε να αποδεχτεί ότι δεν θα συμμετείχε σε έναν τομέα της ζωής μου, τα παιδιά μού προκαλούσαν ενοχές, επειδή δεν βρισκόμουν κοντά τους για να καλύπτω κάθε ανάγκη τους, και οι φίλες μου, που τότε ήταν όλες νοικοκυρές και μητέρες, συμφωνούσαν μαζί τους!

			Αν πω ότι η συμπεριφορά τους μου είχε προκαλέσει ανασφάλεια για την απόφαση που είχα πάρει, θα είναι πολύ λίγο. Αντιδρούσα ξεσπώντας πάνω σε οποιονδήποτε μου προκαλούσε και το παραμικρό πρόβλημα. Ήταν μια περίοδος μεγάλης αναστάτωσης. Δεν ήμουν αρκετά ώριμη ώστε να καταλάβω για ποιο λόγο είχα αναστατωθεί και αντιδρούσα ανάλογα. Στην πραγματικότητα, η συμπεριφορά μου ήταν απαίσια και σύμφωνη με αυτό που αργότερα ονόμασα «Σύνδρομο του Εκκρεμούς», το οποίο απεικονίζω παρακάτω.

			Καθώς ξεκινάμε τον αγώνα μας για την απόκτηση μιας θετικότερης στάσης, πολλές φορές υπερβάλλουμε και βρισκόμαστε από την Παθητικότητα στην Επιθετικότητα, προτού καταφέρουμε να σταθεροποιηθούμε στην υγιή κατάσταση. Η ταλάντωση αυτή θα μπορούσε να ονομαστεί «Σύνδρομο της Μετάβασης από την Παθητικότητα στην Επιθετικότητα και Τελικά στην Υγεία». Το στάδιο της επιθετικότητας αναγνωρίζεται εύκολα στις ακόλουθες εκφράσεις, οι οποίες είναι μάλλον ήπιες, αν κρίνω από εκείνες που ξεστόμιζα εγώ όταν βρισκόμουν στις ωδίνες του «Συνδρόμου του Εκκρεμούς»:

			«Τι θράσος!»

			«Δεν μου καίγεται καρφί για τη γνώμη σου. Θα κάνω ό,τι μου αρέσει!»

			«Δεν σε έχω ανάγκη, ποτέ δεν σε είχα!»

			«Μιλάς σε εμένα για εγωισμό; Εσύ;»
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			Αν και στους περισσότερους από εμάς δεν αρέσει να βλέπουμε τον εαυτό μας να ξεσπάει με τέτοιο τρόπο, εντούτοις προτιμάμε να συμπεριφερόμαστε έτσι παρά να αντιδρούμε με εκείνη την πρότερη παθητικότητα. Μπορούμε να κατανοήσουμε ότι αυτή η συμπεριφορά αποτελεί συχνά μέρος της διαδικασίας αλλαγής. Δεν είμαστε ακόμα σίγουροι για τον εαυτό μας, οπότε αντιδρούμε έτσι για να τον υπερασπιστούμε.

			Αυτή η ταλάντωση προς την Επιθετικότητα προκύπτει επειδή γραπωνόμαστε απεγνωσμένα από τη νέα μας συμπεριφορά, καθώς τρέμουμε μήπως γυρίσουμε ξανά στην Παθητικότητα. Κι όμως, κάποιες φορές ο φόβος επιστρέφει και γυρίζουμε ξανά με μια ταλάντωση πίσω στη γνωστή μας ασφάλεια. Από εκεί, το εκκρεμές ταλαντώνεται ξανά μπρος πίσω, όσο μαθαίνουμε τη νέα γλώσσα της Υγιούς Θετικής Στάσης. Πηγαινοερχόμαστε πολλές φορές από την Παθητικότητα στην Επιθετικότητα, πριν σταθεροποιηθούμε στην κατάλληλη θέση. Τελικά, νιώθουμε περισσότερη άνεση όταν αρχίσουμε να εκφράζουμε τις ανάγκες μας και να κάνουμε αυτό που πρέπει να κάνουμε, γι’ αυτό και σταθεροποιούμαστε στην κατάλληλη θέση. Αλλά, στην αρχή, το Σύνδρομο του Εκκρεμούς αποτελεί μια πραγματικότητα που προκαλεί μεγάλη ταλαιπωρία και δυσφορία, όχι μόνο σε εμάς αλλά και σε όλους γύρω μας.

			Παρόλο που η συμπεριφορά μας συχνά είναι λανθασμένη, είναι σημαντικό να μην κατηγορούμε τον εαυτό μας. Περιέργως, στα παιδιά μας δίνουμε πάντα το περιθώριο που χρειάζονται για να πειραματιστούν με διάφορους τρόπους εξοικείωσης με τον κόσμο, ενώ, όταν βρισκόμαστε εμείς στην ίδια διαδικασία, είμαστε σκληροί με τον εαυτό μας. Στην πραγματικότητα, σε όλη μας τη ζωή περνάμε διάφορα νέα και τρομακτικά στάδια συμπεριφοράς, στη διάρκεια των οποίων αμφιταλαντευόμαστε, μέχρι να μάθουμε πώς να συμπεριφερόμαστε σωστά.

			Και πάλι, το μυστικό είναι Η ΕΠΙΓΝΩΣΗ. Να θυμάσαι ότι, όταν αρχίσεις να ρισκάρεις και να εξελίσσεσαι, θα αντιμετωπίσεις και την αντίσταση των ανθρώπων γύρω σου. Αυτό είναι δεδομένο. Αν δεν αντιδράσει ο σύντροφός σου, θα αντιδράσουν τα παιδιά σου ή οι γονείς σου ή οι φίλοι σου. Όταν ταράζεις τα νερά, όλο και κάποιος θα βρεθεί που θα σε επικρίνει, που θα σου πει να «καθίσεις στα αυγά σου». Δεν χρειάζεται να ενοχληθείς, να εκπλαγείς ή να απολογηθείς. Προσπαθούν κι εκείνοι με αυτό τον τρόπο να υπερασπιστούν τη δική τους ασφάλεια – και πολλές φορές ούτε που το καταλαβαίνουν. Πιστεύουν ότι αυτές οι προτροπές και οι παρατηρήσεις είναι απόλυτα δικαιολογημένες, ότι αντιδρούν έτσι με γνώμονα πάντοτε «το δικό σου το καλό». Σημασία έχει, λοιπόν, να ξέρεις εσύ τι συμβαίνει.

			Οπότε κάποιος σε υποστηρίζει, φρόντισε να εκφράζεις την ευγνωμοσύνη σου για τη στήριξη που σου προσφέρει. Δώσε του την ευκαιρία να νιώσει όμορφα που σε στηρίζει. Στείλε ένα θερμό σημείωμα που θα εκφράζει την εκτίμησή σου, μερικά λουλούδια ή οτιδήποτε άλλο θα τον έκανε ευτυχισμένο. Αυτές οι κινήσεις θα τον ενθαρρύνουν να συνεχίσει να φέρεται υποστηρικτικά, ενώ παράλληλα βοηθούν κι εσένα να εστιάζεις περισσότερο στη συνεισφορά του παρά στην αρνητικότητά του.

			Τώρα που γνωρίζεις τι είναι το Σύνδρομο του Εκκρεμούς, θα μπορείς να αντιμετωπίζεις ευκολότερα τις ταλαντώσεις σου ανάμεσα στην Παθητικότητα και την Επιθετικότητα. Υπάρχουν αρκετοί δοκιμασμένοι τρόποι για να αποφύγεις τις αρνητικές αντιδράσεις των ανθρώπων του περιβάλλοντός σου. Για παράδειγμα, υπάρχουν αρκετά βιβλία με αξιόλογες συμβουλές σχετικά με το διάλογο. Σου συνιστώ να διαβάσεις μερικά από αυτά. Θα μάθεις να αλληλεπιδράς με τους αγαπημένους σου ανθρώπους με έναν τρόπο που δεν θα τους καταρρακώνει. Ας δούμε μερικά παραδείγματα:

			
					•	Μητέρα: «Ποτέ δεν θα τα καταφέρεις μόνη σου».

					•	Αποτυχημένος τρόπος: «Εσύ να κοιτάζεις τη δουλειά σου. Θα κάνω ό,τι μου αρέσει!»

					•	Επιτυχημένος τρόπος: «Σε ευχαριστώ για το ενδιαφέρον σου, μαμά, αλλά εμπιστεύομαι τον εαυτό μου τόσο πολύ, ώστε ξέρω πως μπορώ να αντιμετωπίσω ό,τι και να μου συμβεί. Θα ήθελα να με εμπιστεύεσαι κι εσύ περισσότερο. Θα με βοηθούσε πραγματικά πάρα πολύ».

			

			Η σωστή απάντηση είναι σαφής. Τονίζει την εμπιστοσύνη σου στον εαυτό σου (συμπεριφέρεσαι «σαν να», ακόμα κι αν δεν είσαι σίγουρος ότι θα τα καταφέρεις) και επιτρέπει στον άλλον να μάθει τι θα ήθελες από αυτόν.

			
					•	Σύζυγος: «Δες πώς κατάντησες. Έχεις γίνει τόσο εγωίστρια από τότε που άρχισες αυτή τη δουλειά! Σου αρέσει πράγματι ο εαυτός σου έτσι;»

					•	Αποτυχημένος τρόπος: «Λες εμένα εγωίστρια; Εσύ τι έκανες όλα αυτά τα χρόνια; Τώρα είναι η δική μου σειρά».

					•	Επιτυχημένος τρόπος: «Καταλαβαίνω γιατί πιστεύεις άτι έχω γίνει εγωίστρια – επειδή δεν περνάω μαζί σου τόσο χρόνο όσο παλιά. Αυτή η αλλαγή είναι δύσκολη και για εμένα, αλλά πρέπει να την κάνω, για τη δική μου εξέλιξη. Αν σταματήσω, ξέρω ότι θα εξοργιστώ και με τον εαυτό μου και με εσένα. Πραγματικά θα ήθελα να έχω την υποστήριξή σου. Ξέρω ότι αυτό το διάστημα νιώθεις λίγο παραμελημένος – είναι απόλυτα φυσικό. Θέλω, όμως, να θυμάσαι ότι σε αγαπάω πολύ. Μπορούμε να κάνουμε κάτι για να βελτιώσουμε την κατάσταση;»

					•	Παιδιά: «Δεν νοιάζεσαι πια για εμάς».

					•	Αποτυχημένος τρόπος: «Το ήξερα ότι δεν εκτιμάτε όσα σας έχω προσφέρει. Είμαι σκλάβα σας από τη στιγμή που γεννηθήκατε. Τώρα που κάνω κι εγώ κάτι για τον εαυτό μου, παραπονιέστε!»

					•	Επιτυχημένος τρόπος: «Ξέρω ότι νιώθετε διαφορετικά τώρα που δεν είμαι κοντά σας όλη τη μέρα. Αλλά πιστεύω ειλικρινά ότι είστε ικανά να μείνετε μόνα σας για λίγες ώρες. Και οι γονείς είναι άνθρωποι. Είναι σημαντικό για την ψυχική μου ισορροπία να δουλεύω».

			

			Ο διάλογος σίγουρα δεν θα τελειώνει πάντα εδώ, αλλά αυτή είναι η ροή μιας επιτυχημένης επικοινωνίας. 

			Προτείνω να μάθεις μερικές τεχνικές εστίασης στο εσωτερικό κέντρο σου, έτσι ώστε, όταν νιώθεις ότι ταλαντεύεσαι από το ένα άκρο στο άλλο, να επαναφέρεις τον εαυτό σου σε μια θέση ισορροπίας και αρμονίας. Οι κασέτες χαλάρωσης και αυθυποβολής, ο διαλογισμός και ο θετικός διάλογος με τον εαυτό, που περιγράφονται στο τελευταίο κεφάλαιο, είναι μερικοί τρόποι για να δημιουργήσεις έναν ήρεμο εσωτερικό χώρο. Τα τελευταία κεφάλαια του βιβλίου θα σου προσφέρουν περισσότερα εργαλεία για να αποκτήσεις την ικανότητα του αυτοελέγχου, ώστε να μπορείς να επιτύχεις τους στόχους σου χωρίς να πληγώνεις κανέναν.

			Είναι πολύ σημαντικό να καταλάβεις, επίσης, ότι ένας από τους λόγους που μας ωθούν συχνά να αντιδρούμε τόσο εχθρικά είναι η ανάγκη μας για αποδοχή. Κάθε φορά που ταραζόμαστε με τα σχόλια των αγαπημένων μας, έχουμε μια ένδειξη ότι συμπεριφερόμαστε ακόμα σαν παιδιά. Η ενοχή είναι άλλη μια ένδειξη. Τα αισθήματα ενοχής και εχθρικότητας συχνά καλύπτουν το θυμό που νιώθουμε –απέναντι στον εαυτό μας και τους άλλους–, επειδή δεν είμαστε ικανοί να σπάσουμε τα αρρωστημένα δεσμά που μας κρατούν δεμένους με τους αγαπημένους μας. Το επιθετικό άκρο του Συνδρόμου του Εκκρεμούς προκύπτει από αυτή την αρρωστημένη προσκόλληση.

			Όταν ξεκαθαρίσεις τι χρειάζεσαι για να εξελιχθείς και αρχίσεις να φέρεσαι με ωριμότητα, δεν θα επηρεάζεσαι πια, ό,τι κι αν λένε οι αγαπημένοι σου. Θα μπορείς να τους δίνεις ένα φιλί και να τους λες: «Σε αγαπάω, αλλά πρέπει να ζήσω κι εγώ τη δική μου ζωή». Τελεία και παύλα. Ούτε μουρμούρες, ούτε γκρίνιες, ούτε υστερίες για τη συμπεριφορά τους. Από μια άποψη, η ανάγκη σου να ικανοποιείς τους πάντες γύρω σου αποκαλύπτει ποιο θέμα πρέπει να δουλέψεις – το θέμα της συναισθηματικής απελευθέρωσης από το ρόλο του παιδιού, η οποία θα σου επιτρέψει να μεταβείς στο ρόλο του ενήλικα. Μπορεί να είναι δύσκολο, αλλά όταν πάψεις να παίζεις το ρόλο του παιδιού στις σχέσεις σου με τους άλλους και αναλάβεις έναν πιο ώριμο και υπεύθυνο ρόλο, θα αρχίσεις να συμπεριφέρεσαι με περισσότερη αγάπη στους ανθρώπους της ζωής σου. Είναι παράδοξο, αλλά ισχύει. Όσο λιγότερο χρειάζεσαι την επιδοκιμασία τους τόσο περισσότερο είσαι ικανός να τους αγαπάς.

			Δες τις σχέσεις σου με τους ανθρώπους στη ζωή σου σαν μια ευκαιρία για να εξασκηθείς σε όσα έμαθες. Ο τρόπος που αντιδράς απέναντί τους, σου επιτρέπει να δεις ποια θέματα πρέπει να δουλέψεις. Μπορείς να εξασκηθείς στην αποδέσμευσή σου από τις ακατάλληλες αντιδράσεις, η οποία θα σου επιτρέψει να αναπτύξεις πιο υπεύθυνους τρόπους συμπεριφοράς. Έτσι, αντί να νιώθεις την ανάγκη να στραγγαλίσεις τους αγαπημένους σου όταν σε ζορίζουν, είναι καλύτερα να τους βλέπεις σαν καθρέφτες που σου δείχνουν τι αλλαγές πρέπει να κάνεις για να προχωρήσεις προς την προσωπική σου εξέλιξη.

			Αν δεν μπορείς να συζητήσεις με τους αγαπημένους σου για την καταστροφική τους συμπεριφορά απέναντί σου, είναι προτιμότερο να διατηρήσεις κάποια απόσταση ανάμεσά σας, μέχρι να μάθεις να λειτουργείς από ένα επίπεδο μεγαλύτερης ωριμότητας. Ο πατέρας μιας από τις μαθήτριες μου, της Σάρλοτ, δεν έπαυε να της τονίζει ότι ήταν ανίκανη. Δεν μασούσε τα λόγια του και φρόντιζε να τα επαναλαμβάνει συχνά! Τελικά, η Σάρλοτ κατάφερε να του πει: «Ξέρεις, μπαμπά, σ’ αγαπάω πάρα πολύ, αλλά μέχρι να αρχίσεις να με σέβεσαι και να με αποδέχεσαι όπως ακριβώς είμαι, θα απομακρυνθώ για λίγο από κοντά σου. Αυτή τη στιγμή, έχω ανάγκη από ανθρώπους που θα με υποστηρίζουν και θα με αγαπούν και δεν μπορώ να πω ότι νιώθω πως ισχύει αυτό για εσένα». Και πράγματι, η Σάρλοτ απομακρύνθηκε από τον πατέρα της και του έκανε μόνο κάποια τυπικά τηλεφωνήματα στις γιορτές, μέχρι που η ίδια ένιωσε αρκετά δυνατή για να αντιμετωπίσει τις επικρίσεις του. Δεν ήταν εύκολο. Είναι οδυνηρό να αποχαιρετάς την παλιά σχέση σου με έναν από τους γονείς σου. Η αλήθεια είναι ότι θρηνούμε για το τέλος κάθε εποχής. Η νέα εποχή που εμφανίζεται, όμως, μας φέρνει πολύ μεγαλύτερη ικανοποίηση. Προς μεγάλη έκπληξη της Σάρλοτ, όταν τελικά επανασυνδέθηκε με τον πατέρα της, εκείνος σταμάτησε να την κρίνει και να την επικρίνει.

			Κατά πάσα πιθανότητα, προτού η Σάρλοτ ωριμάσει και εξελιχθεί, συμπεριφερόταν με τρόπο που έδινε στον πατέρα της το δικαίωμα να τη θεωρεί ανίκανη. Όταν η Σάρλοτ άλλαξε, άλλαξε κι η συμπεριφορά του πατέρα της απέναντί της. Συνήθως, η εσωτερική δύναμη αντιμετωπίζεται με σεβασμό – η συμπεριφορά των άλλων μας αποκαλύπτει τι εκπέμπουμε.

			Το πιο σημαντικό είναι να γίνεις εσύ ο ίδιος ο καλύτερος φίλος του εαυτού σου. Οτιδήποτε κι αν κάνεις, μην κατακρίνεις τον εαυτό σου. Σιγά σιγά, άρχισε να ανακαλύπτεις ποιο είναι το δικό σου μονοπάτι της καρδιάς. Ποιο μονοπάτι της ζωής σε οδηγεί στην εξέλιξη; Αυτό και μόνο είναι το μονοπάτι που θα πρέπει να ακολουθήσεις. Και θα εκπλαγείς όταν διαπιστώσεις πως, τελικά, οι αγαπημένοι σου θα το καταλάβουν και θα το σεβαστούν. Ακόμα κι αν τα πράγματα δεν εξελιχθούν έτσι, η καινούρια σου δύναμη θα σε βοηθήσει να σπάσεις τα αρρωστημένα δεσμά και να δημιουργήσεις νέες, υγιείς σχέσεις.

		

	
		
			

			7 - ΠΩΣ ΝΑ ΠΑΙΡΝΕΙΣ ΤΙΣ ΣΩΣΤΕΣ ΑΠΟΦΑΣΕΙΣ

			Ένας από τους μεγαλύτερους φόβους που δεν μας αφήνουν να προχωρήσουμε στη ζωή μας είναι εκείνος που νιώθουμε όταν πρέπει να πάρουμε κάποια απόφαση. Όπως χαρακτηριστικά παραπονέθηκε ένας μαθητής μου: «Κάποιες φορές, νιώθω σαν ένα γαϊδούρι ανάμεσα σε δύο δεμάτια σανό, ανίκανος να αποφασίσω από ποιο προτιμάω να φάω, ενώ στο μεταξύ πεθαίνω από την πείνα». Η ειρωνεία της υπόθεσης είναι πως, όσο δεν αποφασίζουμε, έχουμε ήδη πάρει μια απόφαση – να πεθάνουμε από την πείνα. Έχουμε αποφασίσει να στερήσουμε από τον εαυτό μας αυτό που κάνει τη ζωή μια υπέροχη γιορτή.

			Το πρόβλημα είναι όλα αυτά που έχουμε διδαχτεί: «Πρόσεχε! Μπορεί να πάρεις λάθος απόφαση!» Λάθος απόφαση! Ακόμα και το άκουσμα των λέξεων «λάθος απόφαση» έχει τη δύναμη να γεμίσει με τρόμο την καρδιά μας. Φοβόμαστε πως μια λάθος απόφαση θα μας στερήσει κάτι – χρήματα, φίλους, αγαπημένους, κύρος ή ό,τι άλλο θα μας πρόσφερε μια σωστή απόφαση.

			Είναι ακριβώς το ίδιο με τον πανικό που μας κυριεύει στη σκέψη ότι είναι πιθανό να κάνουμε κάποιο λάθος. Πιστεύουμε ότι πρέπει να είμαστε πάντα τέλειοι και ξεχνάμε πως μαθαίνουμε από τα λάθη μας. Η ανάγκη μας να είμαστε τέλειοι και η ανάγκη μας να ελέγχουμε τις συνέπειες κάθε γεγονότος μάς εγκλωβίζουν και μας ακινητοποιούν, όποτε σκεφτόμαστε να κάνουμε μια αλλαγή ή να δεχτούμε μια νέα πρόκληση.

			Αν στα παραπάνω αναγνωρίζεις τον εαυτό σου και τις αντιδράσεις του, θα σου αποδείξω ότι ανησυχείς άδικα. Όποια απόφαση κι αν πάρεις, όποια κίνηση κι αν κάνεις, δεν πρόκειται στην πραγματικότητα να χάσεις τίποτα. Μπορείς μόνο να κερδίσεις. Όπως είπα και παραπάνω, το μόνο που χρειάζεται να κάνεις για να αλλάξεις τον κόσμο σου είναι να αλλάξεις τον τρόπο που σκέφτεσαι γι’ αυτόν. Εδώ, αυτή η ιδέα βρίσκει την εφαρμογή της. Μπορείς να αλλάξεις τον τρόπο που σκέφτεσαι, έτσι ώστε να μηδενίσεις τις πιθανότητες να κάνεις κάποιο λάθος ή να πάρεις κάποια εσφαλμένη απόφαση. Και ας αρχίσουμε με τη λήψη των αποφάσεων.

			Ας υποθέσουμε ότι βρίσκεσαι σε μια καμπή της ζωής σου και ότι πρέπει να πάρεις μια σημαντική απόφαση. Αν είσαι σαν τους περισσότερους από εμάς, τότε σίγουρα έχεις διδαχτεί να ακολουθείς το Μοντέλο της Αποτυχίας, το οποίο είναι κάπως έτσι: 
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			Νιώθεις την καρδιά σου να σφίγγεται από το άγχος μπροστά στην επιλογή που πρέπει να κάνεις. Σχεδόν παραλύεις καθώς αναλύεις τις συνέπειες που θα έχει η απόφασή σου, σαν να είναι ζήτημα ζωής ή θανάτου. Στέκεσαι στο κατώφλι της απόφασης, μεμψιμοιρείς και αναρωτιέσαι: «Πρέπει να κάνω το Α ή το Β; Και αν κάνω το Α και συμβεί το Γ; Και αν δεν πάνε τα πράγματα έτσι όπως τα σχεδίασα; Και αν…; Και αν…;» Τα «και αν» σε κατακλύζουν. Ο εσωτερικός Πολυλογάς ξανάπιασε δουλειά. Προσπαθείς να προβλέψεις το μέλλον κοιτάζοντας το άγνωστο. Προσπαθείς να ελέγξεις τις εξωτερικές δυνάμεις. Και τα δύο είναι ακατόρθωτα. Κι εσύ νιώθεις ότι κοντεύεις να τρελαθείς.

			Κι ύστερα, αφού πάρεις την απόφαση, το Μοντέλο της Αποτυχίας σε βάζει να αξιολογείς ξανά και ξανά την κατάσταση και να εύχεσαι να μην έχεις κάνει λάθος. Δεν σταματάς να σκέφτεσαι εκείνη τη στιγμή που πήρες την απόφαση και επιπλήττεις συνέχεια τον εαυτό σου: «Αν τουλάχιστον…» Όχι μόνο χάνεις πολύτιμη ενέργεια, αλλά νιώθεις και δυστυχισμένος.

			Αργότερα, όταν βλέπεις ότι το αποτέλεσμα είναι εκείνο που ευχόσουν, αισθάνεσαι ανακούφιση. Αλλά ακόμα κι η ανακούφιση είναι προσωρινή. Με την πρώτη ανάσα που παίρνεις, αρχίζει η ανησυχία μήπως η κατάσταση αντιστραφεί και τελικά αποδειχτεί ότι η απόφαση που πήρες ήταν λάθος. Επιπλέον, ανησυχείς ήδη για την επόμενη απόφαση που θα χρειαστεί να πάρεις, γιατί θα πρέπει να περάσεις ξανά από την ίδια διαδικασία. Σου θυμίζει τίποτα αυτή η ιστορία; Δεν είναι γελοία; Πρόκειται για μια κατάσταση που οδηγεί στην αποτυχία. Υπάρχει, όμως, κι άλλος τρόπος: το Μοντέλο της Επιτυχίας.

			Πήγαινε πίσω, στο σημείο επιλογής. Αυτή τη φορά, η κατάσταση έχει ως εξής:
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			Βλέπεις ότι μπροστά σου υπάρχουν μόνο δύο μονοπάτια –το A και το Β– και ότι είναι και τα δύο σωστά. Όποιο από τα δύο μονοπάτια κι αν ακολουθήσεις, θα συναντήσεις μόνο οφέλη στο διάβα σου. Προφανώς, αυτή είναι μια κατάσταση που σε οδηγεί στην επιτυχία. Αναρωτιέσαι ποια είναι αυτά τα οφέλη; Μα, φυσικά, οι ευκαιρίες για να ζήσεις τη ζωή σου με έναν καινούριο τρόπο, να μάθεις και να εξελιχθείς, να ανακαλύψεις ποιος είσαι και ποιος θα ήθελες στ’ αλήθεια να είσαι, όπως και τι θα ήθελες να κάνεις σε αυτή τη ζωή. Όλοι οι δρόμοι είναι στρωμένοι με ευκαιρίες – ανεξάρτητα από το αποτέλεσμα. «Τι; Ανεξάρτητα από το αποτέλεσμα;» μπορεί να αναρωτηθείς. Ίσως μέχρι τώρα να ήσουν πρόθυμος να ενστερνιστείς το σκεπτικό μου, όμως αυτές οι πέντε λεξούλες σε κάνουν επιφυλακτικό, για να μην πω κατηγορηματικά αρνητικό. Τα «και αν» επιστρέφουν στο νου σου. Θα απαντήσω, λοιπόν, στα «και αν» σου με ένα παράδειγμα.

			Φαντάσου ότι πρέπει να αποφασίσεις αν θα μείνεις στην τωρινή δουλειά σου ή αν θα δεχτείς μια πρόταση που σου έγινε. Αν σταθείς στο Σημείο Επιλογής του Μοντέλου της Αποτυχίας, ο Πολυλογάς σου αρχίζει τη δουλειά του (και μαζί του αρχίζει και η τρέλα): «Αν μείνω σε αυτή τη δουλειά, μπορεί να χάσω μια πολύ καλή ευκαιρία επαγγελματικής εξέλιξης. Αν φύγω, όμως, ίσως να μην καταφέρω να ανταποκριθώ στις ευθύνες της νέας δουλειάς. Και τι θα γίνει αν με απολύσουν από την καινούρια δουλειά και τα χάσω όλα; Αφού μου αρέσει εδώ που είμαι. Όμως, θα έχω πιο πολλές ευκαιρίες εξέλιξης σε μια νέα δουλειά. Μπορεί και να προαχθώ και να βγάζω περισσότερα χρήματα. Κι αν μετανιώσω που έφυγα; Και αν…; Αχ, Θεέ μου, δεν ξέρω πια τι να κάνω! Μια λάθος απόφαση θα μπορούσε να καταστρέψει ολόκληρη τη ζωή μου!»

			Αν σταθείς στο Σημείο Επιλογής του Μοντέλου της Επιτυχίας, αναλαμβάνει τα ηνία ο ατρόμητος εαυτός σου: «Δεν είναι καταπληκτικό; Μου πρότειναν μια καινούρια δουλειά. Αν τη δεχτώ, θα έχω την ευκαιρία να γνωρίσω καινούριους ανθρώπους, να μάθω καινούρια πράγματα και να ζήσω σε μια τελείως διαφορετική ατμόσφαιρα. Αν κάτι πάει στραβά, ξέρω ότι θα τα καταφέρω. Παρόλο που σήμερα τα πράγματα στην αγορά εργασίας είναι δύσκολα, εγώ ξέρω ότι θα μπορέσω να βρω δουλειά. Ακόμα κι αυτό θα ήταν μια ενδιαφέρουσα εμπειρία, αφού, αν χάσω τη δουλειά μου, θα μάθω να λύνω τα προβλήματα που μπορεί να προκύψουν από την ανεργία. Αν μείνω στην τωρινή δουλειά μου, θα έχω την ευκαιρία να καλλιεργήσω βαθύτερες σχέσεις με τις επαφές που απέκτησα εδώ. Η πρόταση που μου έγινε με κάνει να νιώθω πολύ καλύτερα για τον εαυτό μου, οπότε, αν μείνω, θα ζητήσω προαγωγή. Αν για κάποιο λόγο δεν μου τη δώσουν, τότε θα υπάρξουν κι άλλες ευκαιρίες. Όλα είναι μια περιπέτεια, όποιο δρόμο κι αν ακολουθήσω».

			Γνωρίζω αρκετούς ανθρώπους που σκέφτονται έτσι και αντιμετωπίζουν τη ζωή με αυτό τον τρόπο, και είναι πραγματική απόλαυση να βρίσκεσαι κοντά τους. Ζουν πραγματικά σε έναν κόσμο απόλυτης Επιτυχίας.

			Ο Άλεξ, ψυχολόγος σήμερα στο Λος Άντζελες, αποτελεί ένα τέλειο παράδειγμα. Αρχικά, σκόπευε να ακολουθήσει τα βήματα του πατέρα του και να γίνει δικηγόρος. Η βαθμολογία του στο λύκειο ήταν εξαιρετική κι έγινε αμέσως δεκτός σε ένα κορυφαίο πανεπιστήμιο. Εργαζόταν σκληρά και τα κατάφερνε πάρα πολύ καλά τα δύο πρώτα χρόνια. Με την απομάκρυνσή του από το σπίτι, όμως, αναθεώρησε τις προσωπικές του προτεραιότητες. Κατάλαβε ότι δεν ήθελε να περάσει την υπόλοιπη ζωή του σε μια «ζώνη πολέμου», όπως αποκαλούσε ο ίδιος τη δικηγορία. Ήθελε να βοηθήσει τους ανθρώπους με άλλο τρόπο και αποφάσισε πως του ταίριαζε περισσότερο η κλινική ψυχολογία. Συνειδητοποίησε, επίσης, ότι η απόφασή του να γίνει δικηγόρος οφειλόταν σε μεγάλο βαθμό στην επιθυμία του να ευχαριστήσει τον πατέρα του. Όταν, όμως, απέκτησε επαφή με τον εσωτερικό εαυτό του, αποφάσισε να εγκαταλείψει τη Νομική και να σπουδάσει Ψυχολογία. Ο πατέρας του του έδωσε μεν την ευχή του, αλλά αρνήθηκε να πληρώσει τα δίδακτρα, πράγμα που έκανε ακόμα πιο δύσκολη την απόφαση που έπρεπε να πάρει ο Άλεξ. Επειδή, όμως, είχε εμπιστοσύνη στον εαυτό του, δεν πτοήθηκε.

			Πολλοί, συμπεριλαμβανομένου και του πατέρα του, θεωρούσαν ότι τα δύο χρόνια στη Νομική ήταν χαμένος χρόνος. Ο Άλεξ ποτέ δεν το είδε έτσι. Σε αυτά τα δύο χρόνια, κατάλαβε ότι δεν ήθελε καθόλου να γίνει δικηγόρος. Είναι πολύ σημαντικό να ανακαλύπτεις τι σου αρέσει, αλλά είναι εξίσου σημαντικό να ανακαλύπτεις τι δεν σου αρέσει. Στη Νομική, ο Άλεξ απέκτησε πολλούς φίλους, που αποτελούν μέλη του φιλικού κύκλου του ως σήμερα. Επιπλέον, οι γνώσεις αυτών των δύο ετών τον έχουν βοηθήσει σε πολλές προσωπικές και επαγγελματικές περιπτώσεις.

			Για τον Άλεξ, τα οφέλη δεν σταματούν εδώ. Από τη στιγμή που ο πατέρας του έπαψε να χρηματοδοτεί τις σπουδές του, ο Άλεξ χρειάστηκε να δουλέψει δύο χρόνια, ώστε να μαζέψει τα χρήματα για τα δίδακτρα της καινούριας σχολής. Ήταν χαμένα εκείνα τα δύο χρόνια; Όχι βέβαια! Η εργασία του σε μια κατασκευαστική εταιρεία του πρόσφερε διπλό όφελος: την εμπειρία ενός καινούριου τρόπου ζωής και τη γνωριμία του με τη γυναίκα που θα γινόταν αργότερα σύζυγός του. Τελικά, ο Άλεξ, με μια υποτροφία και δύο δουλειές μερικής απασχόλησης, κατόρθωσε να πάρει το διδακτορικό του.

			Αυτή η αλληλουχία γεγονότων υπήρξε ανεκτίμητη για τον Άλεξ, γιατί τον δίδαξε να αναλαμβάνει τις ευθύνες της ζωής του. Ίσως, εκείνη την εποχή, ούτε ο πατέρας του ούτε και ο ίδιος να μπορούσαν να το καταλάβουν, αλλά η συμπεριφορά του πατέρα του ήταν ό,τι καλύτερο μπορούσε να συμβεί στον Άλεξ, αφού τον ανάγκασε να σταθεί στα πόδια του. Ο Άλεξ γνωρίζει πια πως όταν κάποιος θέλει κάτι πάρα πολύ, υπάρχει και ο τρόπος να το αποκτήσει. Κι αφού υπάρχει ο τρόπος, δεν μένει παρά να ψάξει να τον βρει. Ξέρει πως αν δεν έπαιρνε την υποτροφία, θα έβρισκε άλλο τρόπο για να συνεχίσει τις σπουδές του. Το αποτέλεσμα είναι πως παίρνει πλέον όλες τις αποφάσεις για το μέλλον του με ένα αίσθημα δύναμης, ενέργειας και ενθουσιασμού. Να θυμάσαι κι εσύ ότι κάτω απ’ όλους τους φόβους μας υπάρχει η έλλειψη εμπιστοσύνης στον εαυτό μας. Κάθε βήμα που έκανε ο Άλεξ –ανεξάρτητα από το αποτέλεσμα, ακόμα κι αν αυτό σήμαινε τη διακοπή της χρηματοδότησης και την καθυστέρηση των σπουδών του– ήταν μια ευκαιρία για να μάθει να εμπιστεύεται τον εαυτό του και για να ανακαλύψει ότι είναι ικανός να καλύψει τις ανάγκες του.

			Μου έχει κάνει εντύπωση η αρχική μεγάλη αντίσταση των μαθητών μου όταν τους παρουσιάζω το Μοντέλο της Επιτυχίας. «Α, σιγά τώρα, ας είμαστε ρεαλιστές!» Όπως είπα και παραπάνω, έχουμε μάθει να πιστεύουμε πως το αρνητικό ισοδυναμεί με το πραγματικό και το θετικό με το φανταστικό. Κι όταν τους προκαλώ να μου πουν τα επιχειρήματά τους, δεν μπορούν να αποδείξουν ότι το Μοντέλο της Αποτυχίας είναι πιο αξιόπιστο από το Μοντέλο της Επιτυχίας. Κι ας μην ξεχνάμε ότι το Μοντέλο της Επιτυχίας μπορεί να μας οδηγήσει από τη θέση του πόνου στη θέση της δύναμης, η οποία είναι τελικά ο στόχος μας καθώς μαθαίνουμε να αντιμετωπίζουμε το φόβο. Κάτι άλλο που πρέπει να υπολογίσουμε είναι πως νιώθουμε πολύ καλύτερα όταν βρισκόμαστε στη θέση της Επιτυχίας. Γιατί αντιστεκόμαστε ακόμα και διστάζουμε να πλησιάσουμε στο σημείο της Επιτυχίας; Γιατί παραμένουμε εγκλωβισμένοι στον πόνο, την παράλυση και την κατάθλιψη; Όποια κι αν είναι η απάντηση, θα συνεχίσουμε να συμπεριφερόμαστε έτσι, εκτός κι αν αλλάξει ο τρόπος με τον οποίο αντιλαμβανόμαστε τον κόσμο. Και τότε, θα αρχίσουμε να αποδεσμευόμαστε σιγά σιγά από τον τρόπο σκέψης της Αποτυχίας, που μας εγκλωβίζει στο ρόλο του θύματος.

			Ένας κρίσιμος παράγοντας για την αποδοχή του Μοντέλου της Επιτυχίας είναι ο τρόπος με τον οποίο αντιλαμβάνεσαι τις συνέπειες και τις ευκαιρίες. Μπορεί να σου είναι δύσκολο να σκεφτείς ότι η απόλυση από τη δουλειά σου είναι μια κατάσταση Επιτυχίας. Μας έχουν μάθει ότι οι ευκαιρίες στη ζωή έχουν σχέση με τα χρήματα, την κοινωνική θέση και τα ορατά σημάδια της επιτυχίας. Εγώ σου ζητάω να δεις την ευκαιρία κάτω από ένα διαφορετικό πρίσμα. Σκοπός αυτού του βιβλίου είναι να σε βοηθήσει να χειριστείς το φόβο με τρόπο που θα σου επιτρέψει να εκπληρώσεις τους στόχους της ζωής σου. Κάθε φορά που αντιμετωπίζεις μια κατάσταση στην οποία «τα κατάφερες», η αυτοεκτίμησή σου ενισχύεται. Έτσι, μαθαίνεις να αποκτάς εμπιστοσύνη στον εαυτό σου και στην ικανότητά σου να επιβιώσεις ό,τι κι αν συμβεί. Και με αυτό τον τρόπο οι φόβοι σου μειώνονται εντυπωσιακά.

			ΟΤΑΝ ΣΥΝΕΙΔΗΤΟΠΟΙΗΣΕΙΣ ΠΩΣ ΜΠΟΡΕΙΣ ΝΑ ΧΕΙΡΙΣΤΕΙΣ ΟΤΙΔΗΠΟΤΕ ΦΕΡΕΙ Η ΖΩΗ ΣΤΟ ΔΡΟΜΟ ΣΟΥ, ΘΑ ΑΡΧΙΣΕΙΣ ΝΑ ΕΠΙΤΡΕΠΕΙΣ ΣΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΟΥ ΝΑ ΠΑΙΡΝΕΙ ΡΙΣΚΑ.

			Ας επιστρέψουμε στο προηγούμενο παράδειγμα. Αν αποφάσισες να δεχτείς την καινούρια δουλειά που σου πρότειναν και το αποτέλεσμα είναι να βρεθείς άνεργος ύστερα από μερικούς μήνες, καταλαβαίνεις πλέον πως αυτή θα είναι μια ευκαιρία να ενισχύσεις την αυτοεκτίμησή σου αντιμετωπίζοντας τη φουρτούνα, επιστρατεύοντας την εσωτερική σου δύναμη και καταφέρνοντας να βρεις μια άλλη, πιο ικανοποιητική δουλειά. Στο μεταξύ, θα γνωρίσεις καινούριους ανθρώπους και θα διευρύνεις τον κύκλο σου. Αν δεις την απώλεια της εργασίας σου κάτω από αυτό το πρίσμα, τότε μπορείς να τη μετατρέψεις σε μια κατάσταση Επιτυχίας.

			Λέω συχνά στους μαθητές μου ότι οι «τυχεροί» της ζωής είναι εκείνοι που αναγκάστηκαν να αντιμετωπίσουν καταστάσεις τις οποίες εμείς ευχόμαστε να μην αντιμετωπίσουμε ποτέ – καταστάσεις όπως η απώλεια εργασίας, ο θάνατος ενός αγαπημένου προσώπου, το διαζύγιο, η χρεοκοπία ή κάποια σοβαρή ασθένεια. Όταν καταφέρεις να αντιμετωπίσεις ένα τέτοιο γεγονός, τότε αμέσως αναδύεται από μέσα σου ένα νέο, πολύ πιο δυνατό άτομο. Όλοι σχεδόν οι άνθρωποι που έζησαν την εμπειρία μιας μεγάλης απώλειας, αισθάνονται ιδιαίτερη περηφάνια που, παρά τη συμφορά τους, έχουν βρει τον τρόπο να συνεχίσουν τη ζωή τους. Κι αυτό συμβαίνει επειδή έχουν καταλάβει πως η σταθερότητα δεν σχετίζεται με την κατοχή πραγμάτων αλλά με τη διαχείριση των καταστάσεων. Γι’ αυτό, λοιπόν, όταν σε όλα τα «και αν» σου δώσεις την απάντηση «Θα τα καταφέρω!», θα μπορέσεις να προσεγγίσεις κάθε κατάσταση με την εγγύηση της Επιτυχίας και ο φόβος θα εξαφανιστεί.

			Τώρα που έμαθες πως δεν υπάρχουν σωστές ή λανθασμένες αποφάσεις όταν χρησιμοποιείς το Μοντέλο της Επιτυχίας, είναι καιρός να δούμε κάποια απαραίτητα βήματα για να διακρίνεις καλύτερα τις επιλογές που ανοίγονται μπροστά σου. Αυτή η γνώση θα ευθυγραμμίζει τα πιθανά αποτελέσματα με τις επιθυμίες σου και θα σου προσφέρει μεγαλύτερη ψυχική ηρεμία. Προτείνω να ακολουθείς τα παρακάτω βήματα όποτε πρέπει να πάρεις μια πολύ σοβαρή απόφαση, αλλά και αφότου έχεις ήδη αποφασίσει.

			Προτού Πάρεις την Απόφαση

			1. Εστίασε αμέσως την προσοχή σου στο Μοντέλο της Επιτυχίας. Δήλωσε στον εαυτό σου: «Δεν πρόκειται να χάσω τίποτα – ανεξάρτητα από το αποτέλεσμα της απόφασης που θα πάρω. Η ζωή είναι γεμάτη από ευκαιρίες και τις περιμένω με ανυπομονησία για να μάθω και να εξελιχθώ, ό,τι κι αν αποφασίσω». Μη σκέφτεσαι τι θα χάσεις – σκέψου μόνο τι έχεις να κερδίσεις. Κάνε τις ασκήσεις του κεφαλαίου που αναφέρεται στη θετική σκέψη.

			2. Προετοιμάσου. Έχεις πολλά να μάθεις για τις εναλλακτικές λύσεις που σου προσφέρονται. Θα σε βοηθήσει εξαιρετικά η ευκαιρία να μιλήσεις με όσο περισσότερους ανθρώπους είναι πρόθυμοι να σε ακούσουν. Μη διστάσεις να πλησιάσεις επαγγελματίες σχετικούς με την απόφαση που πρέπει να πάρεις. Ίσως κάποιοι να σε αποθαρρύνουν, αλλά οι περισσότεροι θα κάνουν ό,τι μπορούν για να σε βοηθήσουν. Και κατά βάθος θα κολακευτούν που ζητάς τη συμβουλή τους.

			Αναζήτησε πληροφορίες κι από άλλες πηγές. Μίλησε σε ανθρώπους που συναντάς σε γιορτές, στον κουρέα ή στο κομμωτήριο, στην αίθουσα αναμονής ενός ιατρείου και οπουδήποτε αλλού βρεθείς. Οι άνθρωποι που γνωρίζεις στα πιο απίθανα μέρη μπορεί να αποτελέσουν έναν πολύτιμο σύνδεσμο και να σε βοηθήσουν με τρόπους που ούτε θα φανταζόσουν ή, ακόμα, μπορεί να μοιραστούν μαζί σου τη σοφία που έχουν αποκτήσει από τις δικές τους εμπειρίες.

			Είναι σημαντικό να απευθυνθείς στους «σωστούς» ανθρώπους. Θα σου εξηγήσω τι εννοώ. Αποκαλώ «σωστούς» ανθρώπους εκείνους που υποστηρίζουν τη μάθηση και την εξέλιξή σου. Αν μιλάς σε ανθρώπους που βρίσκουν μόνο αρνητικά στις ευκαιρίες που σου παρουσιάζονται, τότε να είσαι σίγουρος ότι μιλάς σε λάθος ανθρώπους. Φρόντισε να τους ευχαριστείς ευγενικά και να αναζητάς τη στήριξη άλλων ατόμων.

			Κάποτε, είχα έναν καταπληκτικό δάσκαλο που με βοήθησε αφάνταστα. Με έμαθε να λέω την εξής φράση: «Την πρώτη φορά, ντροπή σου. Τη δεύτερη, ντροπή μου». Για να δούμε την εφαρμογή της στη συγκεκριμένη κατάσταση… Αν μιλάς σε ανθρώπους που δεν αναγνωρίζουν τις ανάγκες σου, ντροπή τους. Αν επιτρέπεις στον εαυτό σου να αποθαρρύνεται επανειλημμένα από τα λόγια τους, τότε η ντροπή είναι δική σου. Δεν υπάρχει λόγος να συζητάς την απόφασή σου με ανθρώπους που θα σε κάνουν να νιώσεις άσχημα. Θα πρέπει να μιλάς με άτομα που σε υποστηρίζουν με δηλώσεις όπως «Η ιδέα σου είναι καταπληκτική!» ή «Πιστεύω ότι θα τα καταφέρεις περίφημα!». Κατάλαβες τι θέλω να πω; Γιατί να εγκλωβίζεις τον εαυτό σου στη δυστυχία, αφού μπορείς να νιώσεις υπέροχα;

			Μη διστάζεις να μιλάς για τα σχέδιά σου από φόβο ότι μπορεί να μην πραγματοποιηθούν και να θεωρηθείς «αποτυχημένος». Βάλε στην άκρη την περηφάνια σου. Αν δεν ερευνήσεις πολύ καλά το θέμα σου, θα χάσεις πολύτιμες πηγές πληροφόρησης, που θα σε βοηθούσαν αφάνταστα. Θυμήσου:

			ΔΕΝ ΘΑ ΕΧΕΙΣ ΑΠΟΤΥΧΕΙ, Αν ΔΕΝ ΤΑ ΚΑΤΑΦΕΡΕΙΣ. ΘΑ ΕΧΕΙΣ ΕΠΙΤΥΧΕΙ, ΕΠΕΙΔΗ ΠΡΟΣΠΑΘΗΣΕΣ. 

			Μια μαθήτριά μου ανησυχούσε ότι θα τη χαρακτήριζαν άτομο «των λόγων» και όχι «της πράξης», αν έκανε πολλά λάθος ξεκινήματα. Δεν υπάρχουν λάθος ξεκινήματα, αν στοχεύεις πραγματικά στην εξέλιξη. Η πρώτη εμπειρία μου στο χώρο των εκδόσεων αποτελεί ένα καλό παράδειγμα.

			Πριν από χρόνια, αποφάσισα να εκδώσω κάποια ποιήματα που είχα γράψει. Καθώς δεν είχα ιδέα από εκδόσεις, άρχισα να απευθύνομαι σε όσο περισσότερους ανθρώπους μπορούσα, ώστε να μάθω ποιος ήταν ο καλύτερος τρόπος για να προχωρήσω. Παρακολούθησα σεμινάρια σχετικά με τις εκδόσεις βιβλίων. Τηλεφώνησα σε αγνώστους που δούλευαν σε εκδοτικούς οίκους (και μου έκανε μεγάλη εντύπωση η προθυμία τους να με βοηθήσουν). Έστειλα τα χειρόγραφά μου σε είκοσι εκδότες και έλαβα είκοσι αρνητικές απαντήσεις. Συνέχιζα, όμως, να μιλάω για τη συγγραφική μου καριέρα. Είμαι σίγουρη πως υπήρξαν και κάποιοι που σκέφτηκαν: «Μα ποιον κοροϊδεύει; Αφού δεν πρόκειται ποτέ να τα καταφέρει». Μια μέρα, καθώς τρώγαμε το μεσημεριανό μας με την Έλεν Καρ, τότε απλή συνάδελφο και τώρα αγαπημένη φίλη, αποφασίσαμε να γράψουμε ένα βιβλίο με θέμα την επαγγελματική αποκατάσταση των γυναικών. Μας είχε προβληματίσει ο μεγάλος αριθμός των ταλαντούχων γυναικών που παρέμεναν μακριά από την αγορά εργασίας, επειδή φοβούνταν την απόρριψη και την αποτυχία.

			Άρχισα πάλι να συζητάω με γνωστούς και φίλους για το καινούριο μας σχέδιο και ξεκίνησε ένας νέος κύκλος καθυστερήσεων, που έκανε μερικούς να αναρωτιούνται αν το βιβλίο μας θα κυκλοφορούσε ποτέ. Εγώ, όμως, συνέχισα να μιλάω, το ίδιο και η Έλεν, και τελικά συναντήσαμε τους κατάλληλους ανθρώπους, που μας βοήθησαν αφάνταστα. Κι έφτασε κάποτε η πολυπόθητη μέρα που παραλάβαμε ένα αντίτυπο του τυπωμένου βιβλίου μας.

			Θα μπορούσαμε να πούμε ότι στη συγγραφική καριέρα μου έκανα πολλά λάθος ξεκινήματα. Όμως, αυτό δεν ισχύει! Κάθε κίνηση που έκανα τότε ήταν ένα βήμα που με έφερνε πιο κοντά στον εκδοτικό χώρο, ακόμα κι αν το αποτέλεσμα μπορεί να μην είναι εκείνο που είχα αρχικά φανταστεί. Εκτός αυτού, έμαθα να αντιμετωπίζω την άρνηση! Όταν μιλάς για τις ιδέες σου με άλλους ανθρώπους, ίσως συναντήσεις κάποιους άπιστους Θωμάδες. Όμως, μόνο με αυτό τον τρόπο μπορείς να αποκτήσεις πολύτιμες πληροφορίες, αλλά και να ξεκαθαρίσεις τις προθέσεις σου, ώστε να τις κάνεις πραγματικότητα. Και να θυμάσαι ότι η πρόθεση είναι ένα εξαιρετικά ισχυρό εργαλείο για να αποκτήσεις όσα επιθυμείς στη ζωή.

			3. Θέσε τις προτεραιότητές σου. Αυτό το βήμα απαιτεί μια διαδικασία ενδοσκόπησης. Δώσε χρόνο στον εαυτό σου να αποφασίσει τι ζητάει από τη ζωή. Αυτό για τους περισσότερους από εμάς είναι ένα δύσκολο θέμα, αφού έχουμε μάθει από μικρή ηλικία να κάνουμε ό,τι θέλουν οι άλλοι. Δεν γνωρίζουμε τι μας προσφέρει πραγματική ικανοποίηση. Για να διευκολυνθείς, ρώτησε τον εαυτό σου ποιος δρόμος είναι περισσότερο ευθυγραμμισμένος με τους γενικούς στόχους της ζωής σου αυτή την περίοδο.

			Είναι βασικό να θυμάσαι ότι οι στόχοι αλλάζουν διαρκώς καθώς προχωράμε στη ζωή και, κατά συνέπεια, οφείλουμε να τους επανεξετάζουμε. Η απόφαση που θα πάρεις σήμερα μπορεί να μην έχει καμία σχέση με την απόφαση που θα έπαιρνες σε πέντε χρόνια για το ίδιο θέμα. Αν δυσκολεύεσαι να εντοπίσεις τους γενικούς στόχους σου, μην αποθαρρύνεσαι. Ίσως χρειάζεται να πάρεις πολύ περισσότερες αποφάσεις και να πειραματιστείς με διαφορετικές καταστάσεις, για να μάθεις να θέτεις με τον καλύτερο τρόπο τις προτεραιότητές σου. Αν μη τι άλλο, άρχισες να ανακαλύπτεις ποιος πραγματικά είσαι. Επίτρεψε στον εαυτό σου ακόμα και να μπερδευτεί στη διαδικασία της αναζήτησης. Μέσα από το μπέρδεμα θα έρθει τελικά το ξεκαθάρισμα.

			4. Εμπιστεύσου τις παρορμήσεις σου. Παρόλο που κατά τη διαδικασία της ενδοσκόπησης μπορεί να δυσκολευτείς να ακούσεις την εσωτερική φωνή σου, ο εαυτός σου είναι ικανός να σου δείχνει συχνά ποιο δρόμο πρέπει να ακολουθήσεις. Μπορεί να έχεις προετοιμαστεί σωστά, να έχεις μιλήσει με πολλούς ανθρώπους και να είσαι έτοιμος να πάρεις μια λογική απόφαση, κι όμως κάτι μέσα σου να σου λέει ότι πρέπει να ακολουθήσεις άλλο δρόμο. Εμπιστεύσου τη διαίσθησή σου. Πολύ συχνά, ο υποσυνείδητος νους μας μας στέλνει σοφά μηνύματα σχετικά με το δρόμο που είναι καλύτερος για εμάς τη συγκεκριμένη στιγμή. Όταν αρχίσεις να παρατηρείς τις παρορμήσεις σου, θα εκπλαγείς από την ορθότητα των συμβουλών που δίνεις ο ίδιος στον εαυτό σου.

			Όταν εμπιστεύτηκα τη διαίσθησή μου και ξεκίνησα μια καινούρια καριέρα, ξαφνιάστηκα ακόμα κι εγώ η ίδια. Είχα αποφασίσει πως, όταν θα έπαιρνα το πτυχίο μου στην Ψυχολογία, θα δούλευα τελικά στον ιδιωτικό τομέα. Λίγους μήνες αφότου άρχισα να παρακολουθώ ασθενείς σε μια ψυχιατρική κλινική, μου παρουσιάστηκε η ευκαιρία να βοηθήσω ένα φίλο που διεύθυνε μια εξαιρετική ιατρική μονάδα, η οποία ονομαζόταν «Πλωτό Νοσοκομείο–Πλοίο της Υγείας της Νέας Υόρκης». Το Πλωτό Νοσοκομείο είναι ένα εκπληκτικό ιατρικό κέντρο πάνω σε ένα πλοίο. Προσφέρει διάγνωση, προληπτική ιατρική, θεραπεία και εκπαιδευτικές υπηρεσίες σε άπορους Νεοϋορκέζους. Τους καλοκαιρινούς μήνες, παίρνει οχτακόσια άτομα ημερησίως σε μια κρουαζιέρα υγείας γύρω από το Μανχάταν, ενώ το χειμώνα προσφέρει τις υπηρεσίες του σε ανθρώπους όλων των ηλικιών, παραμένοντας δεμένο στην προβλήτα. Το ένστικτό μου μου έλεγε να δεχτώ τη δουλειά, αν και, λογικά, δεν είχε καμία σχέση με τα σχέδιά μου. Κι όμως, κάτι μέσα μου μου έλεγε: «Κάν’ το».

			Λίγους μήνες αργότερα, ο φίλος μου αποσύρθηκε και ανέλαβα εγώ τη διεύθυνση του Πλωτού Νοσοκομείου. Κανένα από τα μελλοντικά μου σχέδια δεν προέβλεπε ότι θα γινόμουν διευθύντρια. Σε ολόκληρη τη ζωή μου φανταζόμουν τον εαυτό μου να εκτελεί σωστά τις οδηγίες των άλλων, αλλά ποτέ να οδηγεί άλλους, και η ιδέα της διεύθυνσης δεν είχε καν περάσει από το νου μου. Όμως, ο υποσυνείδητος νους μου ήταν σίγουρος ότι θα τα κατάφερνα και με έσπρωχνε να πάρω τη δουλειά. «Τι γυρεύω εγώ εδώ;» αναρωτιόμουν, καθώς, κυριευμένη από φόβο και αβεβαιότητα, αναρωτιόμουν αν θα κατάφερνα να αντιμετωπίσω τις ευθύνες της θέσης. Όμως, όσο εργαζόμουν, μάθαινα και εξελισσόμουν, καταλάβαινα ότι μου άρεσε η διοικητική δουλειά και ότι ήμουν πράγματι πολύ ικανή σε αυτό τον τομέα. Επιπλέον, το Πλωτό Νοσοκομείο μου χάρισε πλούσιες, υπέροχες, τρελές, κωμικές, έντονες και απίστευτα ενδιαφέρουσες εμπειρίες και προκλήσεις, που δεν είχα φανταστεί ποτέ ότι θα βίωνα. Το υποσυνείδητό μου, όμως, το ήξερε. Είχε ξεπεράσει τον συνειδητό, λογικό νου μου που έλεγε «Μην ξεφύγεις από τα σχέδιά σου» και «Δεν θα τα καταφέρεις σε αυτή τη δουλειά».

			Για να γίνει πιο κατανοητό το γεγονός ότι δεν υπάρχουν σωστές ή λάθος αποφάσεις, πρέπει να πω ότι ακόμα και αν αποφάσιζα να παραμείνω στην ψυχιατρική κλινική, θα είχα κάνει και πάλι μια επιλογή που θα μου είχε χαρίσει δεκάδες ευκαιρίες για να ζήσω τη ζωή μου με έναν νέο και διαφορετικό τρόπο. Δεν υπάρχουν σωστές ή λάθος αποφάσεις παρά μόνο διαφορετικές αποφάσεις.

			5. Χαλάρωσε. Ζούμε σε έναν κόσμο όπου οι περισσότεροι άνθρωποι παίρνουν πολύ σοβαρά τον εαυτό τους και τις αποφάσεις τους. Σου έχω καλά νέα. Τίποτα δεν είναι πολύ σοβαρό. Αλήθεια! Αν, ως αποτέλεσμα μιας απόφασής σου, χάσεις ένα χρηματικό ποσό, δεν θα έρθει το τέλος του κόσμου – θα μάθεις να αντιμετωπίζεις την απώλεια των χρημάτων. Αν χάσεις το σύντροφό σου, δεν θα έρθει το τέλος του κόσμου – θα βρεις άλλον. Αν αποφασίσεις να χωρίσεις, δεν θα έρθει το τέλος του κόσμου – θα μάθεις να αντιμετωπίζεις τη ζωή μόνος σου. Αν αποφασίσεις να παντρευτείς, δεν θα έρθει το τέλος του κόσμου – θα μάθεις να μοιράζεσαι με έναν καινούριο τρόπο.

			Άρχισε να βλέπεις τον εαυτό σου σαν ισόβιο φοιτητή σε ένα τεράστιο πανεπιστήμιο. Το πρόγραμμα σπουδών σου είναι το σύνολο των σχέσεών σου στον κόσμο όπου ζεις από τη στιγμή που γεννήθηκες μέχρι τη στιγμή που θα πεθάνεις. Η κάθε εμπειρία σου αποτελεί ένα πολύτιμο μάθημα που πρέπει να περάσεις. Αν επιλέξεις το μονοπάτι Α, θα πάρεις την Α σειρά μαθημάτων. Αν επιλέξεις το μονοπάτι Β, θα πάρεις μια διαφορετική σειρά μαθημάτων. Γεωλογία ή γεωμετρία – η διαφορά έγκειται μόνο στον καθηγητή, στα βιβλία, στην εργασία για το σπίτι, στα διαγωνίσματα που θα δώσεις. Αν πάρεις το μονοπάτι Α, θα έχεις την ευκαιρία να απολαύσεις φράουλες. Αν πάρεις το μονοπάτι Β, θα έχεις την ευκαιρία να απολαύσεις βατόμουρα. Αν, όμως, δεν σου αρέσουν ούτε οι φράουλες ούτε τα βατόμουρα, τότε μπορείς να βρεις ένα άλλο μονοπάτι. Το μυστικό είναι απλά να μετατρέψεις σε εκπαιδευτικό πλαίσιο το δρόμο στον οποίο βρίσκεσαι και να μάθεις καλά τον εαυτό σου και τον κόσμο γύρω σου. Γι’ αυτό, χαλάρωσε! Όποιο κι αν είναι το αποτέλεσμα μιας απόφασής σου, μπορείς να τα καταφέρεις!

			Αφού Πάρεις την Απόφαση

			1. Φρόντισε να αποδεσμευτείς από τις προσδοκίες. Όλοι έχουμε προσδοκίες σχετικά με όσα θα θέλαμε να συμβούν αφότου πάρουμε μια απόφαση. Η εικόνα των προσδοκιών μας μας βοήθησε πολύ στη λήψη της απόφασής μας. Μόλις πάρουμε την απόφαση, όμως, πρέπει να απαλλαγούμε από αυτή την εικόνα. Καθώς δεν μπορείς να ελέγξεις το μέλλον, υπάρχει ο κίνδυνος να απογοητευτείς αν δεν εκπληρωθούν οι προσδοκίες σου. Η απογοήτευση αυτή δεν θα σου επιτρέψει να αντιληφθείς όλα τα θετικά που υπάρχουν στις άλλες καταστάσεις που θα συναντήσεις. Μην ξεχνάς, λοιπόν, να αναζητάς τις ευκαιρίες που κρύβονται σε κάθε κατάσταση. Αν βλέπεις το αποτέλεσμα μιας απόφασης μόνο από μια συγκεκριμένη σκοπιά, τότε είναι σίγουρο ότι θα χάσεις κάποιες ευκαιρίες. Όμως, οι απρόσμενες ευκαιρίες μπορεί να είναι πιο πολύτιμες από εκείνες που αρχικά είχες φανταστεί. Αν σκέφτεσαι μόνο πώς «θα έπρεπε να έρθουν τα πράγματα», τότε θα χάσεις την ευκαιρία να απολαύσεις όσα πράγματι συμβαίνουν ή να δεις πόσο ωραία εξελίχθηκαν όλα, με έναν τρόπο που ούτε τον φανταζόσουν.

			2. Ανάλαβε πλήρως την ευθύνη της απόφασής σου. Αυτό κι αν είναι δύσκολο! Όλοι έχουμε την τάση να ρίχνουμε σε κάποιον άλλον το φταίξιμο, όταν τα πράγματα δεν πάνε όπως θα θέλαμε. Είχα κυριολεκτικά μισήσει το χρηματιστή μου, όταν οι μετοχές που μου πρότεινε έπεσαν αντί να ανέβουν. Χρειάστηκε να επιστρατεύσω όλο το κουράγιο μου για να παραδεχτώ ότι: «Εγώ αποφάσισα να αγοράσω τις συγκεκριμένες μετοχές. Κανείς δεν μου έβαλε το πιστόλι στον κρόταφο». Θρήνησα για την «αποτυχημένη» μου απόφαση, μέχρι που κατάφερα να δω την ευκαιρία που έκρυβε. Τι έμαθα; Πολλά! Κατάλαβα πως έπρεπε να μάθω περισσότερα για το χρηματιστήριο αντί να βασίζομαι αποκλειστικά στη γνώμη του χρηματιστή μου. Έμαθα ότι ήμουν τρομερά ανασφαλής με τα χρήματα, ένα θέμα που έπρεπε να εξετάσω. Έμαθα πως ακόμα κι όταν έχανα χρήματα, παραδόξως η ζωή μου μπορούσε να συνεχιστεί κανονικά. Έμαθα ότι δεν θα ερχόταν το τέλος του κόσμου αν θα τύχαινε να χάσω ξανά ένα ποσό στο χρηματιστήριο, αφού οι ίδιες μετοχές μπορούν αργότερα να ανέβουν, όπως έγινε και με τις δικές μου οχτώ μήνες μετά. Όταν κατάφερα να δω την κατάσταση κάτω από αυτό το πρίσμα, κατάλαβα ότι τελικά η απόφασή μου δεν ήταν λάθος. Αν εντοπίζεις την ευκαιρία που κρύβεται σε κάθε απόφαση που παίρνεις, τότε θα είναι πολύ πιο εύκολο να αναλάβεις και την ευθύνη της απόφασής σου.

			Όταν αναλαμβάνεις την ευθύνη των αποφάσεών σου, νιώθεις πολύ λιγότερο θυμό για τον κόσμο και, κυρίως, για τον εαυτό σου!

			3. Μην καλύπτεις, διόρθωνε! Είναι βασικό να δεσμευτείς απέναντι σε όποια απόφαση πάρεις και να βάλεις τα δυνατά σου ώστε η προσπάθειά σου να επιτύχει. Αν, όμως, δεν έχει αποτελέσματα, άλλαξε πορεία! Πολλοί από εμάς έχουμε ταλαιπωρηθεί τόσο για να πάρουμε τη «σωστή» απόφαση, ώστε ακόμα κι αν δούμε ότι το αποτέλεσμα δεν είναι εκείνο που θα θέλαμε, παραμένουμε «δεμένοι» με αυτή την απόφαση για όλη μας τη ζωή. Προσωπικά, βρίσκω αυτή τη στάση εντελώς παρανοϊκή. Θεωρώ εξαιρετικά σημαντική την ικανότητα να παραδεχόμαστε ότι κάποιος δρόμος δεν μας αρέσει. Και τι κάνουμε τότε; Πολύ απλά, αλλάζουμε δρόμο. Βέβαια, υπάρχουν κάποιοι που αλλάζουν συνέχεια μονοπάτια, χρησιμοποιώντας την «αλλαγή» σαν δικαιολογία για να μη δεσμευτούν. Δεν μιλάω γι’ αυτούς τους ανθρώπους – πιστεύω ότι καταλαβαίνεις τη διαφορά. Αν έχεις δεσμευτεί αληθινά σε ένα στόχο κι έχεις αφιερώσει σε αυτόν όλες σου τις προσπάθειες, αλλά συνειδητοποιείς ότι τελικά δεν σε γεμίζει, θα πρέπει να προχωρήσεις σε κάτι άλλο.

			Όταν αποφασίσεις να αλλάξεις δρόμο, το πιθανότερο είναι να αντιμετωπίσεις την κριτική των ανθρώπων γύρω σου. «Τι εννοείς όταν λες ότι θα αλλάξεις επάγγελμα; Αφιέρωσες πέντε χρόνια απ’ τη ζωή σου στην οδοντιατρική! Τόσα χρόνια και τόσα χρήματα χαμένα!» Θα πρέπει να τους εξηγήσεις ότι τίποτα δεν πάει χαμένο. Κάποτε, χρειαζόσουν αυτές τις συνθήκες στη ζωή σου. Έμαθες και κέρδισες πολλά χάρη στις εμπειρίες που σου πρόσφεραν. Τώρα, όμως, χρειάζεται να θέσεις νέους στόχους – ήρθε ο καιρός να αλλάξεις τις συνθήκες στη ζωή σου. Γνωρίζω πολλούς ανθρώπους που παραμένουν φυλακισμένοι σε καταστάσεις που δεν τους ικανοποιούν ούτε τους εξυπηρετούν πλέον, αλλά συνεχίζουν να τις υπομένουν, επειδή επένδυσαν πολλά στους παλιούς στόχους τους και πιστεύουν ότι θα ήταν κρίμα να μη συνεχίσουν. Το βρίσκω παρανοϊκό! Γιατί να συνεχίσεις να επενδύεις σε κάτι που δεν σου δίνει πια τίποτα; Θυμήσου: αυτό το σκεπτικό απειλεί την ποιότητα της ζωής σου!

			Στο βιβλίο του με τον τίτλο Actualizations [Υλοποιήσεις], ο Στιούαρτ Έμερι παρουσιάζει ένα καταπληκτικό μοντέλο που μας βοηθάει να αλλάξουμε κατεύθυνση στη ζωή μας. Το εμπνεύστηκε ενώ βρισκόταν στο πιλοτήριο ενός αεροπλάνου, σε ένα ταξίδι του προς τη Χονολουλού. Πρόσεξε ένα ταμπλό, που, όπως έμαθε από τον πιλότο, ήταν το αδρανειακό σύστημα πλοήγησης. Σκοπός αυτού του συστήματος ήταν να προσγειώσει το αεροσκάφος στα χίλια μέτρα του διαδρόμου στο αεροδρόμιο της Χαβάης μέσα σε πέντε λεπτά από την υπολογισμένη ώρα άφιξης. Κάθε φορά που το σκάφος έβγαινε από την πορεία του, το σύστημα το επανέφερε. Ο πιλότος εξήγησε στον Έμερι ότι η προσγείωση θα γινόταν στην καθορισμένη ώρα, παρόλο που, στη διάρκεια της πτήσης τους, το 90% της πορείας τους ήταν λανθασμένο. Ο Έμερι τονίζει: «Το μονοπάτι που παίρνουμε, λοιπόν, αρχίζει με ένα λάθος. Το διορθώνουμε, αλλά καταλήγουμε σε ένα νέο λάθος. Διορθώνουμε και το νέο λάθος, αλλά οδηγούμαστε στο επόμενο λάθος, το οποίο και παλεύουμε ξανά να διορθώσουμε. Άρα, βρισκόμαστε πραγματικά στο αληθινό μας μονοπάτι μόνο όταν το διασχίζουμε με ζικ ζακ». Βλέπουμε, επομένως, ότι το μυστικό στη ζωή δεν είναι να ανησυχούμε μήπως η απόφασή μας αποδειχτεί λάθος, αλλά να μάθουμε πότε να διορθώνουμε τα λάθη που προκύπτουν! Το παρακάτω σχέδιο απεικονίζει πώς αντιλαμβάνομαι το μοντέλο του Έμερι.
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			Υπάρχουν πολλές εσωτερικές ενδείξεις που σε βοηθούν να καταλάβεις πότε έχει έρθει η στιγμή να διορθώσεις την πορεία σου. Οι δύο πιο φανερές ενδείξεις είναι η σύγχυση και η δυσαρέσκεια. Βέβαια –τι ειρωνεία!– αυτά τα δύο συναισθήματα θεωρούνται αρνητικά αντί να θεωρούνται θετικά. 

			Ξέρω πως δυσκολεύεσαι να το δεχτείς, αλλά η αναστάτωση στη ζωή σου είναι εποικοδομητική, γιατί αποτελεί ένδειξη ότι έχεις βγει εκτός πορείας και χρειάζεται γι’ άλλη μια φορά να επιστρέψεις στο δρόμο σου, στο μονοπάτι της διαύγειας. Η σύγχυση και η δυσαρέσκεια σου φωνάζουν ότι βρίσκεσαι εκτός τροχιάς. Και, όπως μου είπε κάποτε μια φίλη μου, «αν δεν διορθώσεις την πορεία σου, είναι σίγουρο ότι θα καταλήξεις εκεί απ’ όπου ξεκίνησες».

			Μπορούμε ευκολότερα να θεωρήσουμε εποικοδομητικό τον σωματικό πόνο, αν και πολλές φορές μας ταλαιπωρεί. Αποτελεί ένα σαφές σημάδι ότι κάτι δεν πάει καλά στο σώμα μας. Ένας πόνος στη δεξιά πλευρά του κορμιού σου μπορεί να σου σώσει τη ζωή, γιατί σε προειδοποιεί, για παράδειγμα, για μια κρίση σκωληκοειδίτιδας. Αν δεν δώσεις σημασία, κινδυνεύεις ακόμα και να πεθάνεις. Ο ψυχικός πόνος είναι κι αυτός μια «ευλογία», γιατί σε προειδοποιεί ότι κάτι δεν πάει καλά με τον τρόπο που ζεις τη ζωή σου. Είναι σημάδι ότι κάτι πρέπει να διορθώσεις – είτε τον τρόπο με τον οποίο αντιλαμβάνεσαι τη ζωή σου είτε όσα κάνεις στη ζωή σου είτε και τα δύο. Ο πόνος πολύ απλά σου φωνάζει: «Έι! Κάτι δεν πάει καλά!»

			Για να διορθώσεις την πορεία σου, θα χρειαστεί να προβείς σε μια διαδικασία εξερεύνησης – να ψάξεις σε βιβλία αυτοβοήθειας, να παρακολουθήσεις σεμινάρια, να μιλήσεις με φίλους, να γίνεις μέλος μιας ομάδας υποστήριξης, να ξεκινήσεις ψυχοθεραπεία ή να αναζητήσεις οποιαδήποτε άλλη λύση που σου φαίνεται κατάλληλη την περίοδο που χρειάζεσαι βοήθεια. Μόλις θα είσαι έτοιμος να δεχτείς τη βοήθεια, τότε αυτή θα εμφανιστεί. Θυμήσου: «Όταν ο μαθητής είναι έτοιμος, ο δάσκαλος εμφανίζεται». Δεν θα είσαι ποτέ έτοιμος, όμως, αν ασχολείσαι διαρκώς με την περιχαράκωση του δρόμου που επέλεξες παλιά. Θα βρίσκεσαι συνέχεια εκτός πορείας και δεν θα φτάσεις ποτέ στον προορισμό σου. Αν, ωστόσο, είσαι συνέχεια σε εγρήγορση για να εντοπίζεις τις ενδείξεις που μαρτυρούν ότι χρειάζεται να διορθώσεις την πορεία σου, τότε είναι σίγουρο ότι θα τερματίσεις στο σωστό σημείο – ή τουλάχιστον εκεί γύρω.

			Για να διευκολυνθείς, παραθέτω μια περίληψη των βημάτων για τη διαδικασία λήψης αποφάσεων. Αν ακολουθείς αυτά τα βήματα, θα νιώθεις πολύ καλύτερα όταν θα παίρνεις αποφάσεις στη ζωή σου.

			ΕΠΙΤΥΧΗΜΕΝΗ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΛΗΨΗΣ ΑΠΟΦΑΣΕΩΝ 

			ΠΡΟΤΟΥ ΠΑΡΕΙΣ ΤΗΝ ΑΠΟΦΑΣΗ

			Εστίασε αμέσως την προσοχή σου στο Μοντέλο της Επιτυχίας. 

			Προετοιμάσου.

			Θέσε τις προτεραιότητές σου.

			Εμπιστεύσου τις παρορμήσεις σου.

			Χαλάρωσε.

			

			ΑΦΟΥ ΠΑΡΕΙΣ ΤΗΝ ΑΠΟΦΑΣΗ

			Φρόντισε να αποδεσμευτείς από τις προσδοκίες.

			Ανάλαβε πλήρως την ευθύνη της απόφασής σου.

			Μην καλύπτεις, διόρθωνε.

			Αν νομίζεις ότι όλα αυτά δεν έχουν νόημα, ας δούμε και την περίληψη των βημάτων που ακολουθούμε όταν χρησιμοποιούμε το Μοντέλο της Αποτυχίας.

			ΑΠΟΤΥΧΗΜΕΝΗ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΛΗΨΗΣ ΑΠΟΦΑΣΕΩΝ 

			ΠΡΟΤΟΥ ΠΑΡΕΙΣ ΤΗΝ ΑΠΟΦΑΣΗ

			Εστίασε την προσοχή σου στο Μοντέλο της Αποτυχίας.

			Άκου το νου σου που σε οδηγεί στην τρέλα.

			Παράλυσε από το άγχος, καθώς προσπαθείς να προβλέψεις το μέλλον.

			Μην εμπιστεύεσαι τις παρορμήσεις σου – άκου μόνο ό,τι λένε οι άλλοι.

			Νιώσε το αβάσταχτο βάρος της υποχρέωσης να παίρνεις αποφάσεις.

			ΑΦΟΥ ΠΑΡΕΙΣ ΤΗΝ ΑΠΟΦΑΣΗ

			Ζήσε μέσα στο άγχος προσπαθώντας να ελέγξεις το αποτέλεσμα.

			Ρίξε το φταίξιμο σε κάποιον άλλον, αν τα πράγματα δεν εξελιχθούν όπως τα είχες φανταστεί.

			Σε περίπτωση που το αποτέλεσμα δεν είναι αυτό που ήθελες, συνέχισε να αναρωτιέσαι μήπως τα πράγματα θα ήταν καλύτερα αν έπαιρνες διαφορετική απόφαση.

			Μην κάνεις καμία διόρθωση, αν η απόφαση που πήρες αποδειχτεί «λάθος» – έχεις επενδύσει υπερβολικά πολλά σε αυτή.

			Μήπως αυτή η περίληψη σου φαίνεται οδυνηρά (και κωμικά) οικεία; Ακριβώς. Γνωρίζουμε πάρα πολύ καλά πώς να ταλαιπωρούμε τον εαυτό μας μέχρι παράνοιας.

			Τώρα που έχουμε αναλύσει τα Μοντέλα της Επιτυχίας και της Αποτυχίας για τη διαδικασία λήψης αποφάσεων, πιστεύω ότι κατάλαβες πόσο απίθανο είναι να κάνεις λάθος. Όπως ακριβώς κάθε απόφαση που παίρνεις είναι μια ευκαιρία για μάθηση, έτσι και κάθε «λάθος» είναι μια ευκαιρία για μάθηση, πράγμα που σημαίνει ότι αναιρείται αυτόματα η έννοια του «λάθους». Κάποτε, ρώτησαν έναν κορυφαίο ερευνητή που είχε «αποτύχει» διακόσιες φορές πριν βρει την απάντηση που έψαχνε: «Δεν σας πειράζει που έχετε αποτύχει τόσες φορές;» Κι εκείνος απάντησε: «Ποτέ δεν απέτυχα! Απλά ανακάλυψα διακόσιους τρόπους με τους οποίους δεν γίνεται κάτι!»

			Ύστερα από πολλή σκέψη, κατάλαβα ότι αν δεν έχουμε κάνει κάποιο λάθος τελευταία, μάλλον κάνουμε κάτι στραβά. Ποτέ δεν θα φτάσουμε στη Χαβάη! Δεν έχουμε απομακρυνθεί ακόμα από το αεροδρόμιο! Ούτε καν έχουμε απογειωθεί! Δεν τολμάμε και δεν απολαμβάνουμε τα οφέλη που έχει να μας προσφέρει η ζωή. Τι κρίμα!

			Θυμάμαι την εποχή που φοβόμουν σχεδόν για τα πάντα – έτρεμα μήπως αποτύχω στην όποια προσπάθειά μου να εκπληρώσω τα όνειρά μου. Έμενα κλεισμένη στο σπίτι, εγκλωβισμένη στον ιστό των ανασφαλειών μου. Πολύ θα ήθελα να πω ότι ένας δάσκαλος του Ζεν με επανέφερε στην πραγματικότητα. Αλλά δεν έγινε έτσι. Η αλήθεια είναι πως με επανέφερε το διαφημιστικό φυλλάδιο μιας αεροπορικής εταιρείας, που χρησιμοποιούσε το εξής σλόγκαν: «Μπες μέσα στον κόσμο!» Μόλις το διάβασα, συνειδητοποίησα ξαφνικά ότι είχα σταματήσει να συμμετέχω στον κόσμο. Ύστερα από αυτή την «αποκάλυψη», άρχισα να πιέζω τον εαυτό μου να ξαναβρεί τη θέση του στον κόσμο. Κατάλαβα ότι έπρεπε να μετακινηθώ από το σημείο του φόβου –του φόβου μήπως κάνω κάποιο λάθος– και να βρεθώ στην απέναντι θέση, όπου θα έπρεπε να φοβάμαι μήπως δεν κάνω κάποιο λάθος. Γιατί τώρα ξέρω ότι αν δεν κάνω λάθη, δεν μαθαίνω ούτε εξελίσσομαι.

			Όταν συνειδητοποιήσεις πως τα λάθη είναι ένα αναπόσπαστο μέρος της ζωής, θα εκπλαγείς διαπιστώνοντας πόσο καλά μας έχουν μάθει να σκεφτόμαστε ότι πρέπει να είμαστε τέλειοι. Αυτό το «λάθος» στον τρόπο σκέψης μας μας έχει κάνει να φοβόμαστε όσο τίποτα την περιπέτεια και την ανακάλυψη νέων πεδίων. Δεν πρόκειται να επιτύχεις σε ό,τι δοκιμάσεις στη ζωή σου. Αυτό είναι σίγουρο. Για να είμαστε ειλικρινείς, όσο πιο πολλά κάνεις τόσο αυξάνονται οι πιθανότητες να μην επιτύχεις. Σκέψου, όμως, πόσο πλούσια θα γίνει η ζωή σου απ’ όλες αυτές τις περιπέτειες. Είτε νικήσεις είτε χάσεις, πάλι κερδισμένος είσαι! Χρησιμοποιώντας το Μοντέλο Διόρθωσης Πορείας, αποκτάς απεριόριστη ελευθερία στην πτήση σου.

			Αν και τώρα πια γνωρίζεις πώς να διαχειρίζεσαι το φόβο που σχετίζεται με τη λήψη αποφάσεων και με τα πιθανά λάθη, θα έχεις καταλάβει σίγουρα ότι στην πράξη τα πράγματα είναι πιο δύσκολα. Όμως, κάνε την αρχή! Και συνέχισε. Συνέχισε να αντικαθιστάς με τον νέο τρόπο σκέψης σου τον παλιό φόβο σου για τα λάθη και για τη λήψη αποφάσεων. Σε αυτή τη διαδικασία, θα σε βοηθήσουν και οι παρακάτω ασκήσεις.

			Έκανες κάποιο λάθος τελευταία; Το εύχομαι!

			Ασκήσεις

			1. Χρησιμοποιώντας το Μοντέλο της Επιτυχίας, σκέψου κάποιες αποφάσεις που πρέπει να πάρεις αυτό το διάστημα. Γράψε όλα τα θετικά που μπορεί να προκύψουν και από τα δύο μονοπάτια που θα μπορούσες να ακολουθήσεις – ακόμα και αν το αποτέλεσμα μπορεί να μην είναι εκείνο που έχεις φανταστεί.

			2. Υιοθέτησε το μότο «ΔΕΝ ΕΧΕΙ ΣΗΜΑΣΙΑ» και άρχισε να το χρησιμοποιείς για τις μικρές καθημερινές αποφάσεις που παίρνεις. Όταν αναρωτιέσαι τι θα φορέσεις στο γραφείο, θυμήσου πως πραγματικά δεν έχει σημασία όποιο ρούχο κι αν διαλέξεις. Όταν σκέφτεσαι σε ποιο εστιατόριο θα φας το βράδυ, θυμήσου πως πραγματικά δεν έχει σημασία όπου κι αν πας. Όταν ψάχνεις για μια ταινία να δεις το βράδυ, θυμήσου πως πραγματικά δεν έχει σημασία όποια κι αν είναι αυτή. Η κάθε επιλογή φέρνει διαφορετικές, καινούριες εμπειρίες. Σιγά σιγά, θα μπορέσεις να εφαρμόσεις αυτή την ιδέα και σε πιο σοβαρές αποφάσεις. Τοποθέτησε σε διάφορα σημεία στο σπίτι και στο γραφείο σου καρτέλες με τη φράση «ΔΕΝ ΕΧΕΙ ΣΗΜΑΣΙΑ», για να θυμάσαι αυτό το μήνυμα κάθε φορά που σε κυριεύουν δίχως λόγο οι έμμονες ιδέες.

			3. Επίσης, τοποθέτησε στο σπίτι και στο γραφείο σου καρτέλες με τη φράση «ΚΑΙ ΛΟΙΠΟΝ; ΘΑ ΤΑ ΚΑΤΑΦΕΡΩ!». Ας υποθέσουμε ότι τα πράγματα δεν πάνε όπως θέλεις. Και λοιπόν; Τι έγινε; Σιγά το πράγμα! Αυτή η φράση θα σου θυμίζει να παίρνεις πιο ανάλαφρα τη ζωή, καθώς θα μαθαίνεις να χειρίζεσαι όλες τις καταστάσεις που μπορεί να προκύψουν αφότου πάρεις μια απόφαση.

			Μην παραβλέπεις τις ενδείξεις που μαρτυρούν ότι βρί­σκεσαι εκτός πορείας και άρχισε να καταστρώνεις μια τακτική για να διορθώνεις την κατάσταση.

		

	
		
			

			8 - ΠΟΣΟ ΠΛΗΡΗΣ ΕΙΝΑΙ ΟΛΗ Η ΖΩΗ ΣΟΥ;

			«Είμαι ένα ερείπιο χωρίς τον Τζιμ. Εκείνος ήταν όλη μου η ζωή!» δήλωνε η Λουίζ, μια μαθήτριά μου, όταν ο άντρας της τη χώρισε ύστερα από πέντε χρόνια γάμου. Και δεν υπερέβαλλε όταν έλεγε ότι ο Τζιμ ήταν όλη της η ζωή, γιατί ακριβώς αυτόν το ρόλο του είχε δώσει. Εκτός από εκείνον, τίποτα και κανένας στον κόσμο δεν μετρούσε για τη Λουίζ.

			Έτσι εξηγείται το απελπιστικό αίσθημα εγκατάλειψης και κε­νού που ένιωσε όταν εκείνος έφυγε. Και, μάλλον, έτσι εξηγείται και η διάλυση του γάμου τους. Η εξάρτηση σε μια σχέση, όπως ίσως έχεις νιώσει κι εσύ στη ζωή σου, προκαλεί τόσο ολέθριες και δυσάρεστες συνέπειες –θυμό, ζήλια, πικρία, προσκόλ­ληση και γκρίνια–, ώστε δύσκολα μπορεί να τις αντέξει κάποιος. Αυτές οι αυτοκαταστροφικές συμπεριφορές είναι το αποτέλεσμα ενός πολύ βαθιά ριζωμένου φόβου – του φόβου ότι θα χάσου­με αυτό που θεωρούμε στήριγμα της ύπαρξής μας.

			Ο Μπομπ, υπεύθυνος Δημοσίων Σχέσεων σε μια μεγάλη εταιρεία, επέλεξε να ταυτιστεί με τον επαγγελματικό ρόλο του. Για εκείνον, δεν υπήρχε τίποτα άλλο εκτός από την καριέρα του. Όπως και στην περίπτωση της Λουίζ, η συναισθη­ματική εξάρτηση του Μπομπ από τη δουλειά του είχε πολλές αρνητικές συνέπειες. Αντί να είναι φιλικός και να προσφέρει, ήταν συγκεντρωτικός, επιφυλακτικός και διεκδικούσε τα εύσημα για την εργασία που είχαν προσφέ­ρει οι συνάδελφοί του. Όμως, η μόνιμη προσπάθειά του να κερδίσει την αποδοχή των ανωτέρων του δεν είχε κανένα αποτέλεσμα. Έτσι, η δημιουργικότητά του περιοριζόταν ολοένα και περισσότερο.

			Όταν έχασε τη δουλειά του ύστερα από περικοπές της εταιρείας, κατακλύστηκε από ένα τόσο φοβερό αίσθημα κενού και απόγνωσης, ώστε άρχισε να σκέφτεται την αυτοκτονία. Η ζωή του δεν είχε πια κανένα νόημα.

			Πολλοί άντρες, και ένας διαρκώς αυξανόμενος αριθμός γυ­ναικών, που έχουν περάσει ολόκληρη την ενήλικη ζωή τους συναισθηματικά εξαρτημένοι από τη δουλειά τους, συχνά νιώθουν ότι καταρρέουν μόλις φτάνει η ώρα να αποσυρθούν. Αισθάνονται σαν να τελειώνει η ζωή τους και, πράγματι, αρκετοί πεθαίνουν λίγο μετά τη συνταξιοδότησή τους. Τι λυπηρό που είναι να μην μπορούν να απολαύσουν την πιο ευχάριστη και δημιουργική περίοδο της ζωής τους!

			Η Τζιν θεωρούσε αποκλειστικό σκοπό της ζωής της τα παι­διά της. Φαινομενικά, ήταν μια καλή μητέρα – και το ίδιο πίστευε κι εκείνη για τον εαυτό της. Βρισκόταν πάντα στο σπίτι όταν τα παιδιά επέστρεφαν από το σχολείο, ικανοποιούσε όλες τις ανάγκες τους κι έλεγε με περηφάνια ότι στη ζωή της τα παιδιά της ήταν πάνω απ’ όλα.

			Αν η Τζιν μπορούσε να είναι πιο ειλικρινής με τον εαυτό της, θα έβλεπε ότι χρησιμοποιούσε τα παιδιά της για να έχει ένα λόγο ύπαρξης. Εκείνοι που την ήξεραν, έβλεπαν τις αναπόφευκτες συνέπειες – τις δεσποτικές και υπερπροστατευτικές τάσεις της, την ανάγκη της να έχει πάντα δίκιο, τις ενοχές που προκαλούσε στα παιδιά της. Δεν έχανε ευκαιρία να τους θυμίζει πόσα τους πρόσφερε και πόσες θυσίες είχε κάνει για εκείνα. Όταν τα παιδιά της μεγάλωσαν κι έφυγαν για να φτιάξουν τη ζωή τους, η Τζιν έμεινε μόνη της σε ένα εντελώς άδειο σπίτι – παρόλο που ο άντρας της έμενε ακόμα εκεί. Αυτό το γεγονός αποκάλυψε το κενό που υπήρχε πάντα μέσα της.

			Η απόφαση να μείνει κάποιος στο σπίτι με τα παιδιά του δεν είναι κακή. Όταν, όμως, η συναισθηματική επιβίωση των γονιών εξαρτάται από τα παιδιά τους, τότε είναι απόλυτα καταστροφική. Και δεν είναι καταστροφική μόνο για τους γονείς αλλά και για τα παιδιά. Η επι­βίωση ενός γονιού αποτελεί τεράστιο φορτίο για τους ώμους ενός παιδιού!

			Το κοινό χαρακτηριστικό της Λουίζ, του Μπομπ και της Τζιν ήταν ότι περίμεναν από κάτι ή κάποιον να καλύψει τις συναισθηματικές ανάγκες τους. Δεν είναι παράξενο, λοιπόν, το γεγονός ότι κατέρρευσαν όταν έχασαν ό,τι στήριζε τη ζωή τους. Είμαι σίγουρη πως οι περισσότεροι από εσάς έχε­τε νιώσει κάποια στιγμή στη ζωή σας ότι η ευτυχία σας εξαρτάται από κάποιον εξωγενή παράγοντα. Ξέρετε, λοιπόν, πόσο οδυνηρό είναι να χάνει κανείς αυτό το συναισθηματικό στήριγμα. Επιπλέον, όταν βρίσκε­σαι στον παροξυσμό της απελπισίας και της απόγνωσης, δεν μπορείς να σκεφτείς κάτι που θα σε έκανε να νιώσεις καλύτερα.

			Οπότε, προκύπτει το εξής ερώτημα: Υπάρχει τελικά κάτι που θα μπορούσε να μετριάσει αυτό το έντονο αίσθημα απόγνωσης, κάτι που θα μπορούσε να μας κάνει να νιώσουμε ξανά πλήρεις παρά τη μεγάλη απώλεια στη ζωή μας; Γιατί, αν υπάρχει, φαντάσου πόσο θα μειωνόταν ο φόβος μας για την απώλεια! Η απάντηση σε αυτή την ερώτηση είναι αναμφισβήτητα «ΝΑΙ». Και είναι σίγουρα μια απάντηση που μας γεμίζει με ανα­κούφιση. Για την ακρίβεια, η διαδικασία της αλλαγής μπορεί να σχε­διαστεί με κάθε λεπτομέρεια, πράγμα που μας διευκολύνει να την ακολουθήσουμε.

			Φαντάζομαι ότι νιώθεις κατενθουσιασμένος τώρα που έμα­θες ότι υπάρχει λύση. Και καλά κάνεις. Αλλά δεν πρέπει να ξεχνάς πως, όπως καθετί που σχετίζεται με την αλλαγή, αυτή η διαδικασία χρειάζεται επίγνωση, υπομονή και επιμονή, ώστε να γκρεμιστούν τα παλιά, ισχυρά συναισθηματικά μοτίβα. Δεν έχεις κανένα λόγο να ανησυχείς. Παρόλο που αυτή η διαδικασία μπορεί να ακούγεται σαν μια δυσάρεστη αγγαρεία, στ’ αλήθεια δεν είναι έτσι – αρκεί να κάνεις μικρά κι εύκολα βήματα και να δώσεις στον εαυτό σου το χρόνο να απολαύσει πραγματικά την πορεία προς την αλλαγή.

			Σε προσκαλώ να δοκιμάσεις έναν άλλο τρόπο διαχείρισης της ζωής σου, που θα σε βοηθήσει να απαλλαγείς από την απελπισία, το αίσθημα του κενού και το φόβο – συναισθήματα που πιθανότατα σε κυριεύουν κάποιες περιόδους της ζωής σου. Γνωρίζω πολύ καλά, από προσωπική πείρα, ότι είναι εφικτό να απαλλαγεί κάποιος από αυτά τα συναισθήματα. Τα απαραί­τητα βήματα για την αλλαγή παρουσιάζονται σε αυτό το κεφά­λαιο. Αυτά τα βήματα εμπεριέχουν ενδιαφέρουσες επιγνώσεις, οι οποίες, όμως, μόνο μέσα από τη δράση και τη δέσμευση μπορούν να μετατραπούν σε πανίσχυ­ρα εργαλεία που θα αλλάξουν τελείως την ποιότητα της ζωής σου.

			Θα προσπαθήσω, όσο πιο απλά γίνεται, να σε βοηθήσω να καταλάβεις ποια πιστεύω πως είναι η αιτία του κενού που νιώ­θεις όταν κλονίζονται οι ισορροπίες της ζωής σου. Χρησιμοποιώ­ντας σαν παράδειγμα τις ΣΧΕΣΕΙΣ, το παρακάτω σχέδιο μας δείχνει πώς είναι όλη η ζωή μας όταν βασίζουμε τη συναισθηματική ισορροπία μας μόνο σε έναν τομέα:
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			Αν η σχέση εξαφανιστεί, όπως στην περίπτωση της Λουίζ, τότε ξαφνικά η ζωή σου γίνεται έτσι:

			[image: 173744.png]

			Μην απορείς, επομένως, για το κενό που νιώθεις! Μην απορείς που βιά­ζεσαι να αντικαταστήσεις αυτή τη σχέση το συντομότερο δυ­νατόν! Αφού δεν σου έχει μείνει τίποτα άλλο! Κι όμως, δεν υπάρχει λόγος να είναι έτσι. Κοίταξε το επόμε­νο σχέδιο ζωής, που απεικονίζει έναν τελείως διαφορετικό τρόπο αντιμετώπισης των πραγμάτων:
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			Αυτό το σχέδιο απεικονίζει τη ζωή μιας άλλης μαθήτριάς μου, της Νάνσι. Έχοντας τη μορφή του πλέγματος αντί του άδειου κουτιού, η ζωή της Νάνσι είναι τελείως διαφο­ρετική από τη δυστυχισμένη ζωή της Λουίζ, της Τζιν και του Μπομπ. Όχι μόνο το πλέγμα της Νάνσι είναι γεμάτο ζωντάνια και ευκαιρίες για εξέλιξη, αλλά και ολόκληρη η περιοχή της ζωής της φαίνεται να έχει επεκταθεί, πράγμα που της εξασφαλίζει μεγαλύτερα κέρδη και οφέλη. Ας υποθέσουμε τώρα ότι και η Νάνσι χωρίζει με τον αγα­πημένο της. Πώς θα διαμορφωθεί η ζωή της;
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			Πόση διαφορά έχει από τη ζωή της Λουίζ, που αντιμετώπισε το ίδιο γεγονός! Καταλαβαίνεις πως η απώλεια της σχέσης αφήνει ένα κενό στη ζωή της Νάνσι, αλλά δεν την ισοπεδώνει! Φυσικά και θα πονέσει αν χωρίσει με τον αγαπημένο της, φυσικά και κάποιες στιγμές θα νιώθει φοβερά μόνη. Θα υπάρχουν φορές που θα λαχταράει να έχει μια όμορφη σχέση. Όμως, η ζωή της συνεχίζεται θαυμάσια ακόμα κι αν η Νάνσι δεν έχει σχέση. Κάθε μέρα της είναι γεμάτη εμπειρίες που της προσφέρουν χαρά και ικανοποίηση. Η συναισθηματική ισορροπία της δεν εξαρτάται από την ύπαρξη μιας σχέσης στη ζωή της. Έχει στη διάθεσή της τόσες διεξόδους, ώστε αισθάνεται ότι η ζωή είναι μια αστείρευτη πηγή αφθονίας.

			Σε αυτό το σημείο σε κάποιο μάθημα, μια μαθήτριά μου πετάχτηκε και είπε πως κι η δική της ζωή ήταν πλήρης – είχε οικογένεια, παιδιά, δουλειά, φίλους, αλλά εκείνο που πραγματικά την ενδιέφερε ήταν η σχέση της με το σύντροφό της. Μου έδωσε την ευκαιρία να διευκρινίσω ότι εδώ ακριβώς είναι απαραίτητη η επίγνωση, η υπομονή και η επιμονή – αυτές οι ιδιότητες εξασφαλίζουν τη δέσμευση σε κάθε τομέα της ζωής μας.

			Δέσμευση, όπως εγώ χρησιμοποιώ τον όρο, σημαίνει 100% συνειδητή ενασχόληση με κάθε «κουτάκι» του πλέγματος της ζωής σου. Για παράδειγμα, όταν βρίσκεσαι στη δουλειά σου, σκέφτεσαι μόνο τη δουλειά σου και αφοσιώνεσαι μόνο σε αυτή. Όταν βρίσκεσαι με την οικογένειά σου, βρίσκεσαι συνειδητά μαζί της. Όταν είσαι με τους φίλους σου, είσαι 100% εκεί, κ.ο.κ.

			Όταν άρχισα να εξηγώ στους μαθητές μου την έννοια της δέσμευσης, η Σάντι, μια άλλη μαθήτρια, είπε ότι εργαζόταν σε ένα γραφείο προσωρινά, μέχρι να βρει κάτι καλύτερο. Είπε πως η δουλειά της εκεί ήταν αφάνταστα βαρετή και ανυπομονούσε να φύγει από αυτή την εταιρεία. Πώς θα μπορούσε με αυτές τις συνθήκες να δεσμευτεί 100% στη συγκεκριμένη δουλειά; Εξήγησα ότι η δέσμευση δεν σημαίνει μονιμότητα. Σημαίνει, όμως, ότι όσο ασχολείσαι με κάτι, αφοσιώνεσαι 100% σε αυτό. Έτσι θα βελτιωθεί 100% και η ποιότητα της ζωής σου.

			Της είπα, επίσης, να χρησιμοποιήσει ένα εργαλείο που θα τη βοηθούσε να προσεγγίζει πιο συνειδητά τη δουλειά της. Αυτό το εργαλείο ονομάζεται «Συμπεριφέρομαι σαν να είναι σημαντική η παρουσία μου». Τι θα έκανε η Σάντι αν ήξερε ότι η παρουσία της στη δουλειά της ήταν σημαντική; Μερικές δυνατότητες που σκέφτηκαν οι υπόλοιποι μαθητές της τάξης ήταν: να βάζει καθημερινούς στόχους και να φροντίζει να τους πετυχαίνει, να συνεργάζεται με τους συναδέλφους της με έναν τρόπο που θα την έκανε πιο ευτυχισμένη και που θα δημιουργούσε ευχάριστες εργασιακές συνθήκες. Η Σάντι πρόσθεσε: «Θα μπορούσα, επίσης, να πηγαίνω πιο νωρίς στη δουλειά μου». Αφού τη διαβεβαίωσα πως η δέσμευσή της σε εκείνη τη δουλειά δεν σήμαινε απαραίτητα ότι θα έπρεπε να παραμείνει εκεί για πάντα, υποσχέθηκε ότι θα προσπαθούσε να εφαρμόσει όσα συζητήθηκαν στην τάξη.

			Την επόμενη εβδομάδα, η Σάντι ήρθε στο μάθημα κατενθουσιασμένη με όσα είχαν συμβεί. Και όλοι μας τα χάσαμε όταν είδαμε πόσο χαρούμενη και ανανεωμένη φαινόταν. Μας είπε πως είχε πάει στο γραφείο της ένα φυτό κι έναν πίνακα ζωγραφικής, πράγματα που ομόρφυναν πολύ τον μικρό της χώρο. Ήταν ευγενική κι εξυπηρετική με τους συναδέλφους της και, μόλις σχολούσε κάθε απόγευμα, έθετε στόχους για την επόμενη μέρα. Καθώς οι μέρες περνούσαν, εκείνη συγκεντρωνόταν όλο και περισσότερο στους στόχους της, μέχρι που διαπίστωσε έκπληκτη ότι έβγαζε διπλάσια δουλειά. Καθημερινά, αδημονούσε να εκπληρώσει τους στόχους της – τόσο πολύ της άρεσε αυτή η νέα διαδικασία. Στις σπάνιες περιπτώσεις που δεν κατάφερνε να πραγματοποιήσει κάποιον από τους στόχους της, απλά τον μετέφερε στον κατάλογο της επόμενης μέρας.

			Η Σάντι ήταν κατενθουσιασμένη με το αποτέλεσμα. Μια συνάδελφός της τη ρώτησε τι συνέβαινε και, πριν πάρει απάντηση, βιάστηκε να συμπληρώσει: «Ό,τι κι αν σου συμβαίνει, μην το αφήσεις να χαθεί!» Το καταπληκτικό της υπόθεσης, όμως, είναι ότι άρχισε στ’ αλήθεια να απολαμβάνει τη δουλειά της! Η πλήρης συμμετοχή της εξαφάνισε την ανία. Μόλις η Σάντι απαλλάχθηκε από τη μεμψιμοιρία και επέλεξε να συμμετέχει 100% στη δουλειά της, κυριεύτηκε από ένα αίσθημα ικανοποίησης και ζωντάνιας. Η αλλαγή της στάσης της είχε κι άλλα οφέλη: την ενίσχυση της αυτοεκτίμησής της, τις θετικές συστάσεις που θα της εξασφάλιζαν μελλοντικά μια καλύτερη δουλειά και τη σιγουριά πως πραγματικά ήταν σε θέση να αλλάξει μια κατάσταση. Κι αυτό, βέβαια, τη βοήθησε να νιώθει πολύ δυνατή σε έναν κόσμο όπου τόσοι άνθρωποι νιώθουν ανήμποροι.

			Για να μη σου φαίνεται τόσο βαριά η έννοια της δέσμευσης, να θυμάσαι ότι, αντίθετα με ό,τι σου έχουν μάθει, δέσμευση δεν σημαίνει απαραίτητα και μονιμότητα.

			Για παράδειγμα, η δουλειά μου ως διευθύντριας στο Πλωτό Νοσοκομείο μου πρόσφερε πάρα πολλή χαρά και ικανοποίηση, όμως, ύστερα από οχτώ χρόνια, ένιωσα έτοιμη για μια νέα, διαφορετική πρόκληση. Αφού είχα αφοσιωθεί με πάθος στη δουλειά μου εκεί, είχα αναλάβει και τη δέσμευση ότι, μετά την αναχώρησή μου, το Πλωτό Νοσοκομείο θα λειτουργούσε το ίδιο καλά όσο και πριν. Άρχισα να εκπαιδεύω τον άνθρωπο που θα με αντικαθιστούσε και του παραχωρούσα όλο και περισσότερες αρμοδιότητες. Σταδιακά, γνώρισα στα μέλη της επιτροπής το νέο άτομο που έκρινα πως ήταν κατάλληλο για τη θέση μου και τους προετοίμασα όλους για την αναχώρησή μου. Βλέπεις, λοιπόν, ότι παρόλο που είχα ήδη αποφασίσει πως θα φύγω, ήμουν ακόμα αφοσιωμένη 100% σε εκείνη τη δουλειά.

			Συγχρόνως, είχα δεσμευτεί απόλυτα και στην απόφασή μου να έχω μια καινούρια, ενδιαφέρουσα ζωή στη συνέχεια. Άρχισα να διδάσκω στις ελεύθερες ώρες μου, να γράφω και να εργάζομαι ως ψυχοθεραπεύτρια στο ιδιωτικό ιατρείο μου. Μέσα σε δύο χρόνια, είχε στηθεί η υποδομή και για το Πλωτό Νοσοκομείο και για τη νέα καριέρα μου. Ήμουν έτοιμη πια να φύγω.

			Οι ίδιες αρχές ισχύουν και στις προσωπικές μας σχέσεις. Όταν αρχίζει μια σχέση, κανείς δεν γνωρίζει τη διάρκειά της. Μέχρι να τη διακόψεις, όμως, είναι σημαντικό να είσαι δεσμευμένος 100% και να δίνεις στο σύντροφό σου και στον εαυτό σου όλο το σεβασμό που αξίζετε και οι δύο. Αν έρθει η μέρα που θα ξέρεις ότι έφτασε η ώρα να χωρίσετε, τότε θα ξέρεις επίσης πως πραγματικά έκανες ό,τι καλύτερο γι’ αυτή τη σχέση, πως έδωσες όλα όσα είχες. Ακόμα κι αν για κάποιο λόγο θελήσει ο σύντροφός σου να φύγει, τότε πάλι θα ξέρεις ότι έχεις κάνει ό,τι καλύτερο μπορούσες. Δεν θα υπάρχει κάτι για να μετανιώνεις. Κι αν έχεις ήδη ενσωματώσει την έννοια του πλέγματος στη ζωή σου, η απώλεια δεν θα είναι τεράστια, αφού θα έχεις τόσα και τόσα άλλα ενδιαφέροντα.

			Στο θέμα του πλέγματος, ένας τομέας χρειάζεται διευκρίνιση: αυτός της προσφοράς. Είναι το κομμάτι εκείνο που σου δίνει την ευκαιρία να συνεισφέρεις στην αλλαγή της κατάστασης του κόσμου. Το θέμα της προσφοράς αναλύεται σε κάποιο από τα παρακάτω κεφάλαια, αλλά αξίζει να αναφέρουμε εδώ ότι η δραστηριότητα σε αυτό τον τομέα ενισχύει σημαντικά την αυτοεκτίμησή σου και τη χαρά που αντλείς από τη ζωή. Όταν γνωρίζεις ότι μπορείς να βάλεις και το δικό σου λιθαράκι, νιώθεις ότι δεν είσαι ανήμπορος, αλλά ότι αποτελείς μια ουσιαστική δύναμη στον κόσμο.

			Είναι βασικό να μη συγκρίνεις την προσφορά σου με το μέγεθος της προσφοράς του Γκάντι, του Μάρτιν Λούθερ Κινγκ ή του Άλμπερτ Αϊνστάιν. Για εμένα, η έννοια της προσφοράς είναι πιο απλή: αρχίζεις ακριβώς από εκεί που βρίσκεσαι, κοιτάζεις γύρω σου, βλέπεις τι χρειάζεται να γίνει και το κάνεις. Μπορείς να προσφέρεις στην οικογένειά σου, στους φίλους σου, στην κοινότητά σου, στη χώρα σου, στον κόσμο ολόκληρο. Δεν υπάρχει άνθρωπος που να μην είναι σε θέση να προσφέρει πολλά στον πλανήτη μας. Ακόμα και η αλλαγή της συμπεριφοράς σου μπορεί να επηρεάσει τον κόσμο γύρω σου.

			Τώρα που καταλαβαίνεις την έννοια του πλέγματος και αναγνωρίζεις τη σημασία του στη διαχείριση των φόβων που σχετίζονται με τις σχέσεις σου, την εργασία σου, τα παιδιά σου κ.τλ., είσαι έτοιμος να κάνεις τα απαραίτητα βήματα για να συμπεριλάβεις αυτό το ισχυρό εργαλείο στην καθημερινή σου ζωή. Τα βήματα είναι τα εξής:

			1. Παραδέξου ότι κάποια στιγμή μπορεί να βρεθείς παγιδευμένος σε έναν φαύλο κύκλο. Αν εξετάσεις προσεκτικά το παρελθόν σου, θα δεις πως κάθε φορά που σε κυρίευαν αρνητικά συναισθήματα ύστερα από κάποια απώλεια, ακολουθούσες πάντα τον ίδιο δρόμο για να ανακουφίσεις τον πόνο σου: προσπαθούσες να δημιουργήσεις ξανά εκείνο που είχες χάσει.

			Για παράδειγμα, ποιο είναι το πρώτο πράγμα που κάνουμε οι περισσότεροι από εμάς όταν χάνουμε τον αγαπημένο μας και νιώθουμε καταρρακωμένοι; Πολύ απλά, βρίσκουμε έναν αντικαταστάτη. Και όταν φύγει και η επόμενη αγάπη της ζωής μας, κυριευόμαστε ξανά από τα ίδια ισοπεδωτικά συναισθήματα (γεγονός πολύ περίεργο, αφού αυτό το άτομο το γνωρίζαμε μόλις τρεις μήνες!). Και μετά, τι κάνουμε; Δεν είναι πια δύσκολο να το φανταστείς – ψάχνουμε και βρίσκουμε έναν άλλον, «μοναδικό» σύντροφο, χωρίς τον οποίο είμαστε βέβαιοι ότι θα πεθάνουμε!

			Αν αυτό σου θυμίζει κάτι, δεν χρειάζεται να πανικοβληθείς. απλά παραδέξου πως μέχρι τώρα δεν είχες τις απαραίτητες γνώσεις για να αντιδράσεις με έναν υγιέστερο τρόπο. Το γεγονός και μόνο ότι αναγνωρίζεις πως υπάρχει και άλλος τρόπος αντίδρασης είναι αρκετό για να σε οδηγήσει στο επόμενο βήμα.

			2. Δημιούργησε το δικό σου Πλέγμα Πλήρους Ζωής. Φτιάξε ένα πλέγμα με εννέα κουτάκια, όπως αυτό που ακολουθεί στην επόμενη σελίδα.

			Σκέψου ποια στοιχεία θα ήθελες να συμπεριλάβεις στη ζωή σου και άρχισε να συμπληρώνεις τα κουτάκια. Εγώ πιστεύω ακράδαντα στην προετοιμασία του εδάφους, όποτε αρχίζω κάποιου είδους ενδοσκόπηση. Σου προτείνω, λοιπόν, να μείνεις μόνος, να κλείσεις το τηλέφωνο και να βάλεις ένα χαλαρωτικό CD όσο συμπληρώνεις τα κουτάκια.
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			3. Αφού συμπληρώσεις το πλέγμα σου, διάλεξε ένα κουτάκι, κλείσε τα μάτια και φαντάσου πώς θα ήθελες να είναι αυτός ο τομέας της ζωής σου. Τι μπορείς να κάνεις γι’ αυτό; Πώς θα μπορούσες να βοηθηθείς από τους ανθρώπους γύρω σου; Πώς θα ένιωθες; Στο μεταξύ, μην ξεχνάς τα δύο συστατικά της επιτυχίας: απόλυτη δέσμευση και συμπεριφορά σαν η παρουσία σου να είναι σημαντική. Ας το ονομάσουμε «ΜΑΓΙΚΟ ΔΙΔΥΜΟ», αφού αυτό ακριβώς φέρνει στη ζωή σου – τη μαγεία.

			4. Αφού αποκτήσεις μια πιο ξεκάθαρη εικόνα για τον τομέα αυτό, πάρε χαρτί και μολύβι και άρχισε να γράφεις ό,τι δημιουργεί ο νους σου, δίνοντας προσοχή σε όλες τις λεπτομέρειες. Αυτή η διαδικασία θα σε βοηθήσει να κάνεις το επόμενο βήμα. 

			5. Γράψε όλα όσα απαιτούνται για να γίνουν πραγματικότητα όσα οραματίστηκες. Γι’ άλλη μια φορά, δώσε χρόνο στον εαυτό σου και σκέψου προσεκτικά. Δυστυχώς, δεν γίνεται να το επαναλαμβάνω τόσο συχνά όσο χρειάζεται:

			ΤΟ ΜΥΣΤΙΚΟ ΤΗΣ ΕΠΙΤΥΧΙΑΣ ΕΙΝΑΙ Η ΔΡΑΣΗ.

			Θα πρέπει να κάνεις κάποιες κινήσεις για να γίνει η πραγματική ζωή σου όμοια με τη ζωή που οραματίζεσαι. Γι’ αυτό το λόγο, οι ενέργειές σου έχουν καθοριστική σημασία.

			Ας δούμε τώρα τι σημαίνει αυτό στην πράξη. Αν διάλεξες τον τομέα της προσωπικής εξέλιξης, μπορείς να οραματιστείς τον εαυτό σου να παρακολουθεί μαθήματα και σεμινάρια, να διαβάζει βιβλία και να παρακολουθεί διαλέξεις. Στον οραματισμό σου, το Μαγικό Δίδυμο αφενός σε βεβαιώνει ότι όλα αυτά θα πραγματοποιηθούν χάρη στην επιθυμία σου, που σε βοηθάει να παραμείνεις εστιασμένος στο στόχο σου, και αφετέρου σε ενθαρρύνει να αφιερώνεσαι και να συμμετέχεις ενεργά σε ό,τι κι αν κάνεις.

			Αν παρακολουθείς ήδη κάποιο σεμινάριο, μπορείς να οραματιστείς τον εαυτό σου να μιλάει με τους άλλους συμμετέχοντες, να κάνει τις εργασίες του, να παρακολουθεί με χαρά το επόμενο μάθημα και να είναι ευτυχισμένος που διάλεξε να βρίσκεται εκεί.

			Με την ευκαιρία, σε προειδοποιώ πως όταν θελήσεις να υλοποιήσεις αυτές τις εικόνες, θα εμφανιστούν όλες οι παλιές συνήθειες – αυτό είναι δεδομένο! Δηλαδή, ενώ θα βρίσκεσαι στο σεμινάριο, θα σε κατακλύσει η επιθυμία να τον δεις. Στην αρχή, ο νους σου, σίγουρα, χωρίς καμία αμφιβολία, θα προσπαθεί να σε αποτραβήξει από τη δέσμευσή σου. Θα χρειάζεται να βρίσκεσαι σε συνεχή επαγρύπνηση για να τον επαναφέρεις. Κάποια στιγμή, θα μπορέσεις να πεις: «Ας πάει στο καλό κι αυτός! Εγώ βρίσκομαι εδώ για να μάθω!» Φαντάσου πόσο θα ενισχύσει αυτό την αυτοεκτίμησή σου! Τότε, θα αρχίσεις σιγά σιγά να συγκεντρώνεσαι στο σεμινάριο και σε ό,τι γίνεται στην τάξη. Μπορείς να φανταστείς τι συμβαίνει μετά; Εξαφανίζεται το αίσθημα της αδυναμίας. Το πρόβλημα με τους ανθρώπους που δυσκολεύονται να καλύψουν μόνοι τους τις συναισθηματικές ανάγκες τους είναι πως δεν μπορούν να αντιληφθούν τίποτα απ’ ό,τι γίνεται γύρω τους. Κι έπειτα αναρωτιούνται γιατί «λιμοκτονούν» συναισθηματικά.

			Τι γίνεται με τον τομέα των ΦΙΛΩΝ; Πώς θα έπρεπε να είναι; Εδώ θα μπορούσες να οραματιστείς τον εαυτό σου να τους καλεί για φαγητό στο σπίτι, να οργανώνει μια επιτυχημένη έξοδο, να τους γράφει ευχαριστήριες επιστολές ή έστω να τους τηλεφωνεί και να τους λέει πόσο τους σκέφτεται. Όταν αρχίσεις να μεταφέρεις τον οραματισμό σου στον πραγματικό κόσμο και βρεθείς με τους φίλους σου, κατά πάσα πιθανότητα θα εύχεσαι να βρισκόσουν με τον μονάκριβο αγαπημένο σου. Εκεί χρειάζεσαι βοήθεια από το Μαγικό Δίδυμο: θυμήσου ότι έχεις δεσμευτεί να γίνεις ένας υπέροχος φίλος και άρχισε να «συμπεριφέρεσαι σαν να είναι πραγματικά σημαντική η παρουσία σου» στη ζωή τους. Από αυτό το νοερό σημείο, θα αρχίσεις να νιώθεις περισσότερη ικανοποίηση και πληρότητα.

			Όταν ήμουν νέα, είχα ένα άτυπο συμβόλαιο με τις φίλες μου: «Θα βλεπόμαστε όποτε δεν μου τηλεφωνάει ο κύριος Υπέροχος». Τώρα που το σκέφτομαι, αν και δεν προέκυψαν ποτέ παρεξηγήσεις από αυτή τη συμφωνία, ήταν μια άθλια και ανόητη τακτική, αφού πάντοτε περνούσα πολύ όμορφα μαζί τους. Όταν ωρίμασα, σταμάτησα να αντιμετωπίζω τις φίλες μου με τόση έλλειψη σεβασμού. Κι αυτή η στάση μου είχε μια πολύ ενδιαφέρουσα συνέπεια: έπαψα να θεωρούμαι από τον αντρικό πληθυσμό η λύση και το ραντεβού της τελευταίας στιγμής. Οι άντρες της ζωής μου τηλεφωνούσαν αρκετές μέρες, κάποιες φορές και εβδομάδες πιο πριν, για να κλείσουμε το ραντεβού μας, αφού ήξεραν πλέον πως δεν θα ακύρωνα ό,τι είχα προγραμματίσει για να βρεθώ μαζί τους.

			Ας δούμε τώρα τον τομέα του ΕΛΕΥΘΕΡΟΥ ΧΡΟΝΟΥ. Αυτός ο τομέας δυσκολεύει πολλούς μαθητές μου και ομολογώ πως κι εγώ χρειάζομαι εδώ καθημερινή δουλειά. Οι περισσότεροι από εμάς έχουμε θέσει πολλούς στόχους στη ζωή μας και νιώθουμε άβολα όταν μας δίνεται η ευκαιρία να χαλαρώσουμε και να διασκεδάσουμε. Είναι εύκολο να χαλαρώνεις με τους φίλους ή το σύντροφό σου. Ωστόσο, όταν είσαι μόνος σου, νιώθεις ότι κάτι πρέπει να κάνεις. Και πάλι, το μόνο που μπορεί να σε βοηθήσει να απαλλαγείς από αυτό το άγχος είναι το Μαγικό Δίδυμο. Δεσμεύσου να χαλαρώσεις και άρχισε να «συμπεριφέρεσαι σαν να είναι σημαντική» η φροντίδα του εαυτού σου, έτσι ώστε να απολαμβάνεις τον ελεύθερο χρόνο που περνάς μόνος σου.

			Για να τα καταφέρω καλύτερα σε αυτό τον τομέα, επινόησα την ιδέα της «ώρας αργίας», μια σύντομη εκδοχή της κανονικής, ημερήσιας αργίας. Έτσι, επιτρέπω στον εαυτό μου να χαλαρώνει απόλυτα τουλάχιστον μία ώρα τη μέρα. Μέσα σε αυτή την ώρα, μπορεί να διαβάσω ένα περιοδικό, να πάω μια βόλτα στη θάλασσα ή να κάνω ψώνια στα αγαπημένα μου μαγαζιά. Αυτή η συνήθεια με αναζωογονεί και με βοηθάει να είμαι αποδοτικότερη στη δουλειά μου. Οι καλύτερες ιδέες μου έχουν προκύψει σε αυτό τον ελεύθερο χρόνο, ακριβώς επειδή ο νους μου δεν είναι υπερφορτωμένος.

			6. Ακολούθησε τα βήματα 3, 4 και 5 για κάθε τομέα του πλέγματός σου. Θα εκπλαγείς από την ομορφιά της καινούριας ζωής που θα αρχίσεις να ζεις – θα είναι μια ζωή πλούσια και πλήρης, γεμάτη τρυφερότητα και προσφορά. Και μην ξεχνάς πως όταν δεσμεύεσαι να αναλάβεις δράση, ό,τι έχεις δημιουργήσει στο πλέγμα σου μπορεί να γίνει πραγματικότητα.

			7. Φρόντισε να θέτεις καθημερινά στόχους που αντιστοιχούν σε όλα τα κουτάκια του πλέγματός σου. Αν είσαι άτομο που έχει συνηθίσει να θέτει στόχους, παρατήρησε μήπως ασχολείσαι μόνο με έναν τομέα της ζωής σου – πιθανότατα με την ΕΡΓΑΣΙΑ. Όταν αρχίσεις να θέτεις στόχους για όλους τους τομείς του πλέγματός σου, θα ισορροπήσει η ζωή σου.

			Καθώς θα δουλεύεις τον κάθε στόχο, να θυμάσαι το Μαγικό Δίδυμο –«δεσμεύομαι απόλυτα» και «συμπεριφέρομαι σαν να είναι σημαντική η παρουσία μου»–, που θα σε βοηθήσει να παραμείνεις εστιασμένος και να καλλιεργήσεις το αίσθημα της πληρότητας.

			Θα υπάρξουν μέρες που δεν θα μπορέσεις να καλύψεις όλους τους τομείς του πλέγματος. Και είναι φυσικό να υπάρξουν και φορές που θα έχει προτεραιότητα ένας συγκεκριμένος τομέας. Για παράδειγμα, όταν βρίσκεσαι σε διακοπές, είναι πολύ εύκολο –και πολύ σωστό!– να τα ξεχάσεις όλα και να σκέφτεσαι μόνο την ξεκούραση και τη διασκέδασή σου. Εξάλλου, το Μαγικό Δίδυμο σου εγγυάται τη σωστή επαναφορά. Με τον ίδιο τρόπο, μια έκθεση για τη δουλειά σου μπορεί να απαιτήσει κάποτε την αμέριστη προσοχή σου. Αυτό που τελικά επιδιώκεις είναι η συνολική ισορροπία.

			Αν δεν έχεις διάθεση να αφιερώσεις χρόνο ή να καταβάλεις προσπάθειες γι’ αυτά τα βήματα, θα έχεις στερήσει από τον εαυτό σου μια εξαιρετική ευκαιρία. Δεν πιστεύεις ότι η ζωή σου αξίζει αυτή την προσπάθεια; Όταν αγόρασα τον πρώτο μου ηλεκτρονικό υπολογιστή, κάθισα μία ολόκληρη εβδομάδα για να μάθω τα βασικά σημεία χρήσης του. Αυτό που σου ζητάω είναι να δώσεις στον εαυτό σου τον απαραίτητο χρόνο για να στήσεις τη βασική δομή της ζωής σου, ώστε να μπορέσεις να ζήσεις με έναν τρόπο που θα σου προσφέρει χαρά και ευκαιρίες εξέλιξης. Η Τζάνετ, μια μαθήτριά μου, το έθεσε πολύ όμορφα: «Αν συνεχίσεις να κάνεις ό,τι έκανες τόσο καιρό, θα έχεις πάντα το ίδιο αποτέλεσμα». Αυτή η σκέψη και μόνο είχε τη δύναμη να την κινητοποιήσει!

			Αν σου φαίνεται δύσκολο να παρακινήσεις τον εαυτό σου, μην απογοητεύεσαι. Βρες μια ομάδα αυτοβοήθειας που θα σου δίνει κίνητρα ή μίλησε με ένα φίλο που βρίσκεται ήδη στη διαδικασία της εξέλιξης. Μπορείτε να αλληλοβοηθηθείτε με εβδομαδιαίες συναντήσεις, στις οποίες θα δουλεύετε το πλέγμα σας και θα συζητάτε για τους στόχους σας, το σχέδιο δράσης σας και τόσα άλλα. Η δέσμευσή σου να έχεις κάνει κάποιες εργασίες πριν από τη συνάντησή σας θα σε ενθαρρύνει να αναλάβεις δράση. Το μυστικό είναι να πάρεις στα σοβαρά τη δέσμευση απέναντι στο φίλο σου και να αντιμετωπίζεις υπεύθυνα όλη την εβδομάδα τη δουλειά που έχεις δεσμευτεί να κάνεις.

			Αν δεν μπορείς να βρεις μια ομάδα αυτοβοήθειας και δεν θέλεις να δουλέψεις μαζί με ένα φίλο, μπορείς να αναζητήσεις κάποιο σεμινάριο αυτογνωσίας. Κύριος σκοπός αυτών των σεμιναρίων είναι να βοηθήσουν τους συμμετέχοντες να ξεκαθαρίσουν τι θέλουν από τη ζωή τους και να κάνουν τα απαραίτητα βήματα για να επιτύχουν τους στόχους τους. Είναι εκπληκτικό πόσο γρήγορα βλέπεις τα αποτελέσματα, όταν ξέρεις τι θέλεις και είσαι αποφασισμένος να το επιτύχεις. Όμως, οι περισσότεροι άνθρωποι δεν αφιερώνουν στον εαυτό τους τον απαραίτητο χρόνο για να βρουν τι θέλουν – κι έπειτα αναρωτιούνται γιατί αισθάνονται διαρκώς ένα κενό μέσα τους.

			Μη σταματάς να αναρωτιέσαι: «Πόσο πλήρης είναι η ζωή μου;» Συνέχισε να προσφέρεις στον εαυτό σου τόσες ευκαι­ρίες, ώστε τίποτα να μην μπορεί να σου στερήσει το αίσθημα της πληρότητας. Μπορείς να φανταστείς τότε πόσο λίγα θα έχουν απομείνει για να φοβάσαι;

		

	
		
			

			9 - ΓΝΕΨΕ ΚΑΤΑΦΑΤΙΚΑ – ΠΕΣ «ΝΑΙ»!

			Ένα από τα ουσιαστικότερα μαθήματα στην εκπαίδευση διαχείρισης του φόβου είναι η αφομοίωση της φράσης «ΠΕΣ “ΝΑΙ!” ΣΤΟ ΣΥΜΠΑΝ ΣΟΥ». Αυτή τη φράση επαναλάμβανε συνέχεια μια υπέροχη δασκάλα μου, η Τζάνετ Ζούκερμαν, σε όποιον παραπονιόταν με πικρία για κάποιο συμβάν της ζωής του. Όταν ρώτησα την Τζάνετ τι ακριβώς εννοούσε με αυτή τη φράση, μου απάντησε: «Είναι απλό. Για οτιδήποτε συμβαίνει στη ζωή σου, κούνησε το κεφάλι σου πάνω κάτω αντί να το κουνάς δεξιά αριστερά. Πολύ απλά, πες “ναι” αντί να πεις “όχι”». Με τα χρόνια, ενσωμάτωσα αυτή τη φράση στη ζωή μου – και τα αποτελέσματα ήταν μαγικά.

			Ο όρος «σύμπαν» αναφέρεται σε εκείνο το σχέδιο ζωής που φαίνεται πως κρατάει τα ηνία έτσι κι αλλιώς, ανεξάρτητα απ’ ό,τι έχουμε εμείς στο νου μας – αναφέρεται σε αυτή τη «δύναμη» που λειτουργεί φαινομενικά από μόνη της και που συχνά επεμβαίνει στην εικόνα που έχουμε φανταστεί για τον τρόπο εξέλιξης των γεγονότων στη ζωή μας. Περιγράφει μια συγκεκριμένη ροή της ζωής μας και της ζωής των άλλων, την οποία εμείς μπορούμε να ελέγξουμε από λίγο έως καθόλου. Πολύ συχνά, όταν είμαστε έτοιμοι να ξεκινήσουμε προς μια συγκεκριμένη κατεύθυνση, συμβαίνει κάτι απρόοπτο και αλλάζουν όλα. Αυτά τα απρόοπτα γεγονότα, ή ακόμα και η πιθανότητα που υπάρχει να προκύψουν, μας προκαλούν τεράστιο φόβο, καθώς περιμένουμε το χειρότερο. Είναι σημαντικό να θυμόμαστε το εξής:

			ΜΕΣΑ ΣΤΟ «ΝΑΙ» ΚΡΥΒΕΤΑΙ ΤΟ ΑΝΤΙΔΟΤΟ ΤΟΥ ΦΟΒΟΥ.

			Η φράση «Λέω “ναι”» σημαίνει «Αποδέχομαι τις καταστάσεις που μου φέρνει η ζωή». Όταν λες «ναι», παύεις να αντιστέκεσαι και αρχίζεις να δέχεσαι τις δυνατότητες που σου προσφέρει το σύμπαν και τις ευκαιρίες να δεις τον κόσμο με νέους τρόπους. Χαλαρώνεις σωματικά και μελετάς με ψυχραιμία την κατάσταση – δεν αφήνεις πια την ανησυχία και το άγχος να σε κατακλύσουν. Πέρα από τη συναισθηματική ισορροπία, είναι ανυπολόγιστα και τα σωματικά οφέλη. 

			Αντίθετα, όταν λες «όχι», υιοθετείς τη στάση του θύματος: «Γιατί να μου συμβεί αυτό;» Το «όχι» σημαίνει ότι εμποδίζεις, ότι αντιμάχεσαι, ότι αντιστέκεσαι στις ευκαιρίες για εξέλιξη και στις προκλήσεις. Το «όχι» σημαίνει ένταση, εξουθένωση, απώλεια ενέργειας, συναισθηματική αναστάτωση – ή, το χειρότερο απ’ όλα, απάθεια και αδράνεια. «Δεν μπορώ να τα βγάλω πέρα. Δεν μπορώ να πάω. Δεν υπάρχει ελπίδα». Η αλήθεια είναι ότι η μόνη μας ελπίδα κρύβεται στο «ναι».

			Το «ναι» δεν είναι μόνο ένα αντίδοτο για να αντιμετωπίζουμε τις χαμένες ευκαιρίες, την απόρριψη ή τις καθημερινές δυσκολίες (όπως η γρίπη, το ταβάνι που στάζει, το κυκλοφοριακό πρόβλημα, το σκασμένο λάστιχο του αυτοκινήτου, ένα αποτυχημένο ραντεβού και τόσα άλλα). Είναι και το μυστικό εργαλείο για να αντιμετωπίσουμε τους βαθύτερους, τους πιο σκοτεινούς φόβους μας.

			Θα σου διηγηθώ την ιστορία του Τσαρλς, γιατί η παρουσία του στη ζωή μου επιβεβαίωσε πόση δύναμη έχει το «ναι» που λέμε στο σύμπαν. Ο Τσαρλς μεγάλωσε μέσα στη φτώχεια, σε ένα γκέτο της Νέας Υόρκης. Η εικόνα του «βίαιου τύπου» τον εξυπηρέτησε για πολύ καιρό, μέχρι που, σε έναν καβγά, μια σφαίρα τον άφησε ανάπηρο. Η σπονδυλική στήλη του θρυμματίστηκε κι έμεινε παράλυτος από τη μέση και κάτω.

			Όταν τον γνώρισα, είχε μόλις τελειώσει την εκπαίδευσή του σε ένα κέντρο αποκατάστασης και ζητούσε δουλειά στο Πλωτό Νοσοκομείο. Ο Τσαρλς ήθελε να του δοθεί η ευκαιρία να διδάξει σε παιδιά πώς να αποφεύγουν τους καβγάδες, ώστε να μην έχουν τη δική του κατάληξη. Έγινε μέλος της ομάδας μου και πηγή έμπνευσης για όλους μας.

			Μια μέρα, μπήκα σε μια αίθουσα και είδα τον Τσαρλς να κάθεται περιτριγυρισμένος από μια ομάδα παιδιών και να απαντάει σε όλες τις δύσκολες ερωτήσεις που γεννιούνται στο μυαλό των νέων ανθρώπων όταν βλέπουν έναν ανάπηρο. «Πώς νιώθεις που δεν μπορείς να περπατήσεις;» «Πώς πρέπει να συμπεριφέρομαι σε κάποιον που κάθεται σε αναπηρική καρέκλα;» «Πώς πας στο μπάνιο;» Κάποιο στιγμή, ο Τσαρλς ρώτησε τα παιδιά τι πίστευαν ότι έχει μεγαλύτερη ανάγκη ένας ανάπηρος. Αμέσως, ένα μικρό αγοράκι φώναξε: «Φίλους!» «Μπράβο!» απάντησε ο Τσαρλς. Και τότε, όλα τα παιδιά έτρεξαν κοντά του και τον αγκάλιασαν φωνάζοντας: «Είμαι φίλος σου!» Δεν ξέρω ποιος έμαθε περισσότερα εκείνη τη μέρα – ο Τσαρλς, τα παιδιά ή εγώ.

			Κάποια άλλη φορά, είχαμε οργανώσει μια εορταστική εκδήλωση για μια καινούρια ομάδα συνταξιούχων. Αν και μια τριμελής ορχήστρα έπαιζε μουσική, οι ηλικιωμένοι δίσταζαν να σηκωθούν για να χορέψουν. Εντελώς απρόσμενα, ο Τσαρλς έσπρωξε την καρέκλα του στο κέντρο της αίθουσας και άρχισε να «χορεύει» στο ρυθμό της μουσικής. «Για ελάτε όλοι εδώ! Αφού μπορώ να χορέψω εγώ, μπορείτε κι εσείς!» Μέσα σε λίγα λεπτά, όλοι χόρευαν, γελούσαν, τραγουδούσαν και χειροκροτούσαν. Η καλή του διάθεση ήταν μεταδοτική. Οι άγνωστοι στην αίθουσα έγιναν σύντομα φίλοι. Ο Τσαρλς δεν έχανε ευκαιρία να δείξει στους ανθρώπους πως, με θετική αντιμετώπιση, οτιδήποτε συμβεί στη ζωή μας έχει χρησιμότητα και αξία.

			Είχα πολλές ευκαιρίες να συζητήσω με τον Τσαρλς. Μου είπε ότι, τον πρώτο καιρό της αναπηρίας του, είχε χάσει κάθε ελπίδα και διάθεση για ζωή. Όπως χαρακτηριστικά το περιέγραψε: «Δεν ήταν εύκολο για έναν σκληρό άντρα σαν κι εμένα να χάσει την ικανότητά του να περπατάει, πόσο μάλλον να χάσει τον έλεγχο της ουροδόχου κύστης και των εντέρων του». Μου μίλησε για ένα εξαιρετικό κέντρο αποκατάστασης, από το οποίο, ωστόσο, είχε αρνηθεί να δεχτεί βοήθεια. Όταν θα έφευγε από εκείνο το κέντρο, θα τον έστελναν πίσω στη γειτονιά του. Εκεί βρισκόταν το πρόβλημα. Ο Τσαρλς γνώριζε πως, αν επέστρεφε στη γειτονιά του, δεν θα είχε καμία άλλη ευκαιρία. Ήταν η πιο κρίσιμη στιγμή της ζωής του – έπρεπε να αποφασίσει αν θα έλεγε «ναι» ή «όχι» στο σύμπαν του. Κι ένιωθε πανευτυχής που επέλεξε να πει «ναι».

			Από τη στιγμή που έκανε την επιλογή του, η εξέλιξή του ήταν αξιοσημείωτη. Εμφανίστηκαν μπροστά του ευκαιρίες που δεν είχε ποτέ πριν φανταστεί. Πήρε την απόφαση να αφιερώσει τη ζωή του σε ένα σκοπό: να βοηθάει τους άλλους στον αγώνα τους, όποιος κι αν ήταν αυτός ο αγώνας. Θα γινόταν το παράδειγμα, λέγοντας: «Αφού μπορώ εγώ, μπορείς κι εσύ». Ο Τσαρλς παραδέχτηκε πως, κατά έναν περίεργο τρόπο, ένιωθε ευγνωμοσύνη για την αναπηρία του, γιατί του έδωσε την ευκαιρία να καταλάβει πόσα μπορούσε να προσφέρει στον κόσμο.

			Πριν από το ατύχημα, ο Τσαρλς δεν συνειδητοποιούσε ότι η ζωή του είχε κάποιο νόημα. Τώρα πια, πιστεύει πως υπήρξε πραγματικά ανάπηρος πριν από το ατύχημα. Από τότε που έκανε αυτή τη συνειδητοποίηση, αντλεί αληθινή ικανοποίηση από τη ζωή του.

			Όταν μίλησα για τη φράση «ΠΕΣ “ΝΑΙ!” ΣΤΟ ΣΥΜΠΑΝ ΣΟΥ» σε κάποιο σεμινάριό μου, ένας μαθητής μού έκανε μια ενδιαφέρουσα ερώτηση: «Αν λες συνέχεια “ναι” στο σύμπαν, θα μπορέσεις να αποφύγεις τον πόνο;» Σκέφτηκα για λίγο και μετά του απάντησα αρνητικά. Δεν μπορείς να αποφύγεις τον πόνο, αλλά μπορείς να πεις «ναι» στον πόνο, αφού κατανοήσεις ότι είναι κι αυτός κομμάτι της ζωής. Τότε, δεν θα νιώθεις πια ότι είσαι θύμα, γιατί θα γνωρίζεις ότι μπορείς να αντιμετωπίσεις τόσο τον πόνο όσο και την κατάσταση που προκαλεί τον πόνο. Δεν θα σου φαίνεται πια σαν καταδίκη. Εκείνη ακριβώς τη στιγμή, ένας μαθητής μου φώναξε: «Το βρήκα! Εννοείς πως υπάρχει ο πόνος τού “ναι” ενάντια στον πόνο τού “όχι”». Αυτό ακριβώς εννοούσα.

			Όσο περισσότερο το σκέφτονταν οι μαθητές μου τόσο πιο εύκολα άρχισαν να βρίσκουν παραδείγματα από περιπτώσεις που είχαν πει «ναι» στον πόνο της ζωής τους, παρόλο που τότε δεν το συνειδητοποιούσαν. Η Ναντίν θυμήθηκε ότι, μια μέρα της προηγούμενης εβδομάδας, είχε σκεφτεί τη μητέρα της που είχε πεθάνει πρόσφατα. Είχε κλάψει για ώρα, καθώς αναπολούσε τις όμορφες στιγμές που είχαν ζήσει μαζί, κι είχε νιώσει ένα περίεργα γλυκό συναίσθημα. Καθώς έκλαιγε, ένιωθε την ανάγκη να λέει και να ξαναλέει: «Ευχαριστώ… Ευχαριστώ…»

			Καθώς βίωνε τον πόνο, ήξερε ότι η ζωή μάς επιφυλάσσει αρκετούς αποχαιρετισμούς – όμως, έτσι είναι η ζωή. Με αυτό τον τρόπο, είδε τη διαφορά ανάμεσα στην αντιμετώπιση του θανάτου ενός αγαπημένου προσώπου σαν μια καταστροφή (λέγοντας «όχι») και της ενθύμησης ότι αυτό το άτομο υπήρξε μια ευλογία στη ζωή μας (λέγοντας «ναι»). Έτσι, βλέπουμε το θάνατο σαν ένα κομμάτι της ζωής –μια φυσική εξέλιξη– και όχι σαν μια φοβερή απώλεια και ένα άδικο φαινόμενο.

			Η Μπέτσι, μια άλλη μαθήτρια, θυμήθηκε τη γλύκα του πόνου που ένιωσε όταν αποχαιρέτησε με ένα φιλί το γιο της, τότε που εκείνος έφευγε από το σπίτι για το πανεπιστήμιο. Με δάκρυα στα μάτια, τον παρακολουθούσε να προχωράει προς το καινούριο του αυτοκίνητο, γνωρίζοντας ότι θα επέστρεφε μόνο σαν επισκέπτης. Ήταν η στιγμή που έπρεπε να τον απελευθερώσει από τα δεσμά της. Μας είπε ότι σκεφτόταν πως, ναι, έτσι είναι η ζωή… Αλλάζει συνεχώς. Τίποτα δεν παραμένει ίδιο για πάντα. Άφησε τον εαυτό της να κλάψει κι έπειτα συγκέντρωσε όλο της το κουράγιο και αποφάσισε να απολαύσει μαζί με τον άντρα της ένα δείπνο στο φως των κεριών. Στο κάτω κάτω, δεν είχαν μείνει καθόλου μόνοι με τον άντρα της για πάρα πολλά χρόνια, και το γεγονός αυτό θα μπορούσε να μετατραπεί σε μια ευκαιρία για έναν καινούριο μήνα του μέλιτος.

			Κάνε μόνος σου τη σύγκριση ανάμεσα σε αυτή την περίπτωση και στην περίπτωση μιας μάνας που καταρρέει και που βρίσκει μάταιη τη ζωή της όταν τα παιδιά της φεύγουν από το σπίτι. Ένα τέτοιο άτομο, που αρνείται την αλλαγή, χάνει την ευκαιρία να δει τους καινούριους δρόμους που ανοίγονται μπροστά του. Η ιστορία της Μπέτσι μας δείχνει πολύ όμορφα ότι μπορούμε να νιώσουμε τον πόνο όταν κάτι τελειώνει, αλλά ότι, στη συνέχεια, πρέπει να προχωρήσουμε μπροστά και να χτίσουμε νέα όνειρα και νέες ελπίδες. Η ζωή μας είναι ουσιαστική και πλήρης όταν, μόλις τελειώσει μια όμορφη εμπειρία, περιμένουμε με λαχτάρα τις επόμενες ευκαιρίες.

			Η Μάρτζι μοιράστηκε μαζί μας, στην τάξη, τον πόνο που ένιωσε όταν πέθανε ο σύζυγός της. Αν και της έλειπε πολύ ο άντρας της, όπως και η θαλπωρή και η συντροφικότητα που της χάριζε, ήξερε πολύ καλά πως, από τότε που έμεινε μόνη, είχε μεταμορφωθεί από ένα εξαρτημένο σε ένα ανεξάρτητο άτομο. Η αυτοεκτίμησή της είχε αυξηθεί αφάνταστα και σιγά σιγά έμαθε να ρισκάρει για πράγματα που δεν θα τολμούσε ποτέ πριν. Ήταν πια σε θέση να λέει «ναι» στη ζωή και, με αυτό τον τρόπο, να δημιουργήσει έναν πλήρη κόσμο για τον εαυτό της.

			Η Μάρτζι θα μπορούσε να είχε αντιδράσει όπως ένας φίλος μου που αρνείται να ανασυγκροτηθεί και να συνεχίσει τη ζωή του μετά το θάνατο της γυναίκας του. Έχουν περάσει πέντε χρόνια από τότε, αλλά, όταν μιλάμε στο τηλέφωνο, εκείνος συνεχίζει να κλαίει και να ρωτάει: «Γιατί να πεθάνει;» Αυτός έχει πει «όχι» στο σύμπαν του. Δυστυχώς, δεν βλέπει πως το σύμπαν είναι μια χαρά και πως μόνο ο ίδιος υποφέρει, ίσως και οι λίγοι φίλοι που ακόμα τολμούν να του μιλούν στο τηλέφωνο. Αρνείται να δει τις ευλογίες της ζωής του –και είναι πολλές– ή τις ευκαιρίες που υπάρχουν γύρω του για να κάνει καινούριες γνωριμίες και να ζήσει νέες εμπειρίες. Ο πόνος τού «όχι» τον έχει παραλύσει.

			Σε τελική ανάλυση, μπορούμε να πούμε πως η ικανότητά σου να αντιμετωπίζεις τον κόσμο γύρω σου ισοδυναμεί με την ικανότητά σου να λες «ναι» στο σύμπαν σου, συμπεριλαμβανομένου και του πόνου. Να θυμάσαι ότι:

			Η ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΗ ΤΟΥ ΠΟΝΟΥ ΕΙΝΑΙ ΕΞΑΙΡΕΤΙΚΑ ΣΗΜΑΝΤΙΚΗ. Η ΑΡΝΗΣΗ ΕΙΝΑΙ ΘΑΝΑΣΙΜΗ.

			Η Σάντι απέφευγε τον πόνο της. Από τότε που ο γιος της σκοτώθηκε σε αυτοκινητικό δυστύχημα, δώδεκα χρόνια πριν, δεν είχε αντιμετωπίσει ποτέ κατά πρόσωπο την απώλειά της. Οι φίλοι της, που δεν καταλάβαιναν τι συνέβαινε, σχολίαζαν συνέχεια πόσο καλά είχε αντιμετωπίσει το θάνατο του παιδιού της. Τρία χρόνια αργότερα, η Σάντι εμφάνισε επιληψία, κάτι που φαινόταν άσχετο με την απώλεια που είχε βιώσει. Επί εννέα χρόνια, υπέφερε από κρίσεις που δεν την άφηναν να εργαστεί. Η σχέση της με το σύζυγό της και τα υπόλοιπα παιδιά της όλο και χειροτέρευε.

			Τελικά, η Σάντι αποφάσισε να συμμετάσχει σε μια ομάδα υποστήριξης, για να μπορέσει να αντιμετωπίσει την αναστάτωση που προκαλούσε στην οικογένειά της η επιληψία. Την πρώτη φορά που πήγε στην ομάδα, ο συντονιστής τη ρώτησε αν είχε βιώσει στη ζωή της κάποια σημαντική απώλεια. Εκείνη του είπε ότι είχε σκοτωθεί ο γιος της, αλλά ότι αυτό είχε συμβεί τόσα χρόνια πριν, ώστε δεν επηρέαζε πια τη ζωή της. Ο συντονιστής, όμως, είχε αρκετή πείρα για να καταλάβει ότι τα πράγματα δεν ήταν ακριβώς έτσι. Με μεγάλη επιδεξιότητα, κατάφερε να την κάνει να βιώσει ξανά την εμπειρία αυτής της απώλειας. Τότε μόνο η Σάντι άφησε τον εαυτό της ελεύθερο να εκφράσει την οδύνη της.

			Κάθε φορά που η ομάδα είχε συνάντηση, η Σάντι συνέχιζε να συνδιαλέγεται με τον πόνο της. Μέσα σε πέντε εβδομάδες, με τρόπο σχεδόν «μαγικό», τα επιληπτικά συμπτώματα εξαφανίστηκαν. Διέκοψε τη φαρμακευτική αγωγή της, βρήκε μια καλή δουλειά και άρχισε να αποκαθιστά τις σχέσεις της με την οικογένειά της, οι οποίες ήταν σε πολύ άσχημη κατάσταση, εξαιτίας, όπως πίστευε, της αρρώστιας της. Ο πόνος μπορεί να γίνει αφάνταστα καταστροφικός, αν τον κρατάμε θαμμένο βαθιά μέσα μας.

			Παρόλο που το παράδειγμα της Σάντι είναι ακραίο, δεν υπάρχει αμφιβολία ότι η αποφυγή της αναγνώρισης του πόνου καταστρέφει πολλές ζωές.

			Όλοι μας γνωρίζουμε ανθρώπους που αποφεύγουν να έρθουν σε επαφή με τον πόνο τους – που αρνούνται να επιτρέψουν στον εαυτό τους να βιώσει τα συναισθήματά τους. Αν δεν αναγνωρίσουμε τον πόνο μας, τότε αυτός θα μεταμορφωθεί σε ασθένεια, σε θυμό ή σε οτιδήποτε άλλο εξίσου καταστροφικό. Όταν λες «ναι», επιτρέπεις στον πόνο να σε διαποτίσει με όλη του τη δύναμη, γνωρίζοντας ότι όχι μόνο θα ελευθερωθείς και θα βρεθείς στην άλλη πλευρά, αλλά ότι τελικά θα έχεις και οφέλη.

			Συνεχίζοντας τις συζητήσεις στην τάξη, καταλήξαμε σε μια πολύ ενδιαφέρουσα διαπίστωση: Όσο πιο πλούσια και γεμάτη είναι η ζωή μας τόσο πιθανότερο είναι να ζήσουμε εμπειρίες απώλειας. Αν έχουμε πολλούς φίλους, θα αντιμετωπίσουμε περισσότερους αποχαιρετισμούς. Αν είμαστε ενεργητικοί και δραστήριοι, θα βιώσουμε περισσότερες εμπειρίες «αποτυχίας» ή απόρριψης. Όμως, όσοι ζουν μια πλούσια και γεμάτη ζωή, δεν θα την άλλαζαν ούτε για ένα λεπτό. Είναι ευτυχισμένοι που μπορούν να γευτούν όλα όσα τους προσφέρει η ζωή – και τα καλά και τα κακά. Όλοι μαζί, στην τάξη, συνειδητοποιήσαμε ότι αυτοί οι άνθρωποι ξέρουν ενστικτωδώς να λένε «ναι» στο σύμπαν. Εκείνοι που λένε «όχι», συνήθως αποσύρονται από τη ζωή, κρύβονται στο καβούκι τους για να προστατευτούν και να μην καταλήξουν θύματα – κι η ειρωνεία είναι ότι τελικά καταλήγουν θύματα των ίδιων των φόβων τους.

			Το πιο ακραίο αλλά και ενθαρρυντικό παράδειγμα σχετικά με το «ναι» στο σύμπαν υπάρχει στις σελίδες του βιβλίου Το Νόημα της Ζωής,3 του Βίκτορ Φρανκλ. Όταν μου το έδωσε μια φίλη, μου είπε: «Πιστεύω ότι πρέπει οπωσδήποτε να διαβάσεις αυτό το βιβλίο».

			Αναστατώθηκα πολύ διαπιστώνοντας ότι στο βιβλίο καταγράφονταν οι εμπειρίες που έζησε ο Φρανκλ σε ένα ναζιστικό στρατόπεδο συγκέντρωσης – θέμα που απέφευγα επιμελώς, γιατί με τρόμαζε πάντα πάρα πολύ. Θεωρούσα ότι η ζωή σε ένα στρατόπεδο συγκέντρωσης είναι η πιο φοβερή εμπειρία που θα μπορούσε να ζήσει ένα ανθρώπινο ον – σε πνευματικό, σωματικό και ψυχικό επίπεδο. Ειλικρινά, δεν ήθελα καθόλου να διαβάσω το συγκεκριμένο βιβλίο και ετοιμαζόμουν να το βάλω στην άκρη, όταν ήρθαν στο νου μου τα λόγια της φίλης μου: «Πιστεύω ότι πρέπει οπωσδήποτε να διαβάσεις αυτό το βιβλίο». Μάλλον ήξερε κάτι που εγώ δεν ήξερα. Έτσι, αποφάσισα να ανακαλύψω τι εννοούσε.

			Η ανάγνωση του βιβλίου ήταν πολύ οδυνηρή, γιατί οι σελίδες του ήταν γεμάτες περιγραφές που δεν τις χωράει ο ανθρώπινος νους. Δεν μπορούσα να συγκρατήσω τα δάκρυά μου. Όμως, καθώς συνέχιζα να διαβάζω, εκείνο το τεράστιο βάρος στην καρδιά μου άρχισε σιγά σιγά να ελαφραίνει. Ο Φρανκλ και οι άλλοι όχι μόνο είχαν καταφέρει να αντιμετωπίσουν τη ζωή σε ένα στρατόπεδο συγκέντρωσης, αλλά, σύμφωνα με τον ορισμό που δόθηκε νωρίτερα, είχαν αληθινά πει «ναι» στο δικό τους σύμπαν! Είχαν καταφέρει, μέσα απ’ όσα τους επιφύλασσε η ζωή, να δημιουργήσουν μια θετική εμπειρία, να ανακαλύψουν το προσωπικό τους μήνυμα και το μονοπάτι της προσωπικής τους εξέλιξης, αλλά και μια οπτική γωνία για τον κόσμο που έδινε αξία στην εμπειρία τους. Όπως γράφει ο Φρανκλ:

			Οι εμπειρίες της ζωής στο στρατόπεδο συγκέντρωσης δείχνουν ότι ένας άνθρωπος έχει επιλογή δράσης. Υπάρχουν αρκετά παραδείγματα, συχνά ηρωικής φύσης, που απέδειξαν ότι μπορούσες να ξεπεράσεις την απάθεια, ότι μπορούσες να καταπνίξεις την οξυθυμία. Ο άνθρωπος μπορεί να διατηρήσει ένα ίχνος πνευματικής ελευθερίας, ανεξαρτησίας πνεύματος, ακόμη και σε τέτοιες τρομερές συνθήκες ψυχικής και σωματικής πίεσης. Εμείς που ζήσαμε σε στρατόπεδα συγκέντρωσης, μπορούμε να θυμηθούμε τους ανθρώπους που βάδιζαν μέσα στα παραπήγματα παρηγορώντας άλλους, παραχωρώντας τους και το τελευταίο ψίχουλο. Μπορεί να ήσαν λίγοι αριθμητικά, αλλά προσφέρουν επαρκή απόδειξη ότι τα πάντα μπορείς να τα αφαιρέσεις από έναν άνθρωπο εκτός από ένα πράγμα: την εσχάτη των ανθρώπινων ελευθεριών – το να επιλέγει τη στάση του απέναντι σε ένα δεδομένο σύνολο περιστάσεων, το να επιλέγει να ακολουθήσει τον δικό του δρόμο. 

			Όταν διάβασα και την τελευταία σελίδα, ήξερα ότι είχε συντελεστεί μέσα μου μια τεράστια αλλαγή. Πότε ξανά δεν θα φοβόμουν τόσο πολύ όσο φοβόμουν πριν διαβάσω αυτό το βιβλίο. Ήξερα πως αφού ο Φρανκλ είχε καταφέρει να δημιουργήσει κάτι θετικό από την εμπειρία του, η οποία ήταν η χειρότερη που μπορούσα να φανταστώ, τότε κι εγώ –και οποιοσδήποτε άλλος– θα μπορούσα να δημιουργήσω κάτι θετικό από οτιδήποτε μου επιφύλασσε η ζωή. Το θέμα ήταν απλά να θυμάμαι ότι υπάρχει πάντα η δυνατότητα επιλογής.

			Στην προκειμένη περίπτωση, είμαι σίγουρη ότι ο Φρανκλ θα προτιμούσε να μη βιώσει αυτή την εμπειρία, όμως το στρατόπεδο συγκέντρωσης ήταν εκείνο που η ζωή του επιφύλασσε. Το μόνο που του έμενε, λοιπόν, ήταν να αποφασίσει πώς θα αντιδρούσε στη συγκεκριμένη κατάσταση. Δεν είμαστε σε θέση να ελέγξουμε τις καταστάσεις της ζωής, αλλά μπορούμε να ελέγξουμε τις αντιδράσεις μας απέναντί τους. Πιστεύω ότι τώρα αρχίζεις να καταλαβαίνεις πόσο σημαντικό είναι να λέμε «ναι» στο σύμπαν μας, όχι μόνο για τη μείωση του φόβου, αλλά και για την ανακάλυψη ενός νοήματος στη ζωή.

			Στη διάρκεια ενός άλλου σεμιναρίου, κάποιος μαθητής υποστήριξε πως όταν λέμε συνέχεια «ναι», τα δεχόμαστε όλα. Και αν τα δεχόμαστε όλα, τότε δεν θα κάνουμε ποτέ κάποια κίνηση για να αλλάξουμε και να βελτιώσουμε τον κόσμο. Του εξήγησα ότι το «ναι» σημαίνει θετική δράση, ενώ το «όχι» σημαίνει παραίτηση. Μόνο όποτε βλέπουμε τη δυνατότητα αλλαγής, μπορούμε να κάνουμε τις απαραίτητες κινήσεις για την αλλαγή. Μπορούμε να πούμε «όχι» στην κατάσταση όπως εμφανίζεται, αλλά να πούμε «ναι» στη δυνατότητα εξέλιξης που προσφέρει. Αν πιστεύεις ότι μια κατάσταση στη ζωή σου δεν μπορεί να αλλάξει και να βελτιωθεί, απλά σηκώνεις τα χέρια ψηλά και οδηγείσαι στην καταστροφή.

			Για να το εξετάσουμε στο παγκόσμιο επίπεδο, αν πιστεύεις ότι δεν υπάρχει ελπίδα να σταματήσουν οι πυρηνικές καταστροφές, δεν θα κάνεις ποτέ κάτι για να στηρίξεις ειρηνικές λύσεις στα προβλήματα. Αν πιστεύεις, αντίθετα, ότι η προσπάθεια δεν είναι μάταιη, τότε λες «ναι» στην ευκαιρία που έχεις να συνεισφέρεις στη διαδικασία της επικράτησης της ειρήνης στον πλανήτη μας, όπως κάνουν τόσοι άνθρωποι σε όλο τον κόσμο. Αυτοί οι άνθρωποι δεν έχουν παραλύσει από το φόβο, γιατί λένε «ναι» στις ευκαιρίες που υπάρχουν μέσα στη συγκεκριμένη κατάσταση.

			Το «ναι» δεν σημαίνει υποχώρηση.

			«ΛΕΩ “ΝΑΙ”» ΣΗΜΑΙΝΕΙ ΟΤΙ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΠΟΙΟΥΜΑΙ ΚΑΙ ΕΝΕΡΓΩ ΣΥΜΦΩΝΑ ΜΕ ΤΗΝ ΠΕΠΟΙΘΗΣΗ ΟΤΙ ΜΠΟΡΩ ΝΑ ΑΝΑΚΑΛΥΨΩ ΝΟΗΜΑ ΚΑΙ ΣΚΟΠΟ ΣΕ ΟΠΟΙΑ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΦΕΡΝΕΙ Η ΖΩΗ ΣΤΟ ΔΡΟΜΟ ΜΟΥ. 

			Όταν λες «ναι», αξιοποιείς το δυναμικό σου, έτσι ώστε να βρίσκεις υγιείς και εποικοδομητικούς τρόπους για να αντιμετωπίσεις τις αντίξοες καταστάσεις. Κινείσαι από το σημείο της δύναμης και όχι της αδυναμίας, έχεις την απαραίτητη ευελιξία ώστε να μελετήσεις όλες τις επιλογές και να διαλέξεις εκείνες που βοηθούν στην εξέλιξή σου. Το «ναι» δεν σε οδηγεί στην καταστροφή – σε βοηθάει να δεις όλες τις δυνατότητες που υπάρχουν.

			Αν και κατανοούμε εύκολα τι σημαίνει να λέμε «ναι» στο σύμπαν, δεν είναι το ίδιο εύκολο να μάθουμε πώς να λέμε αυτό το «ναι». Είναι μια διαδικασία που απαιτεί επίγνωση και συνειδητότητα. Όλοι μας φαίνεται να έχουμε ένα αυτόματο αντανακλαστικό που πατάει το κουμπί τού «όχι». Και πράγματι, δεν είναι εύκολο να πεις «ναι» όταν το παιδί σου είναι σοβαρά άρρωστο, όταν αποκτάς μια σωματική αναπηρία, όταν χάνεις τη δουλειά σου ή όταν πεθαίνει ο σύντροφός σου. Όμως, θυμήσου:

			Ο ΚΟΣΜΟΣ ΕΙΝΑΙ ΓΕΜΑΤΟΣ ΑΠΟ ΑΝΘΡΩΠΟΥΣ ΠΟΥ ΧΡΕΙΑΣΤΗΚΕ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΟΥΝ ΤΙΣ ΠΙΟ ΔΥΣΚΟΛΕΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΙΣ ΠΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΠΙΦΥΛΑΞΕΙ ΣΕ ΚΑΠΟΙΟΝ Η ΖΩΗ. ΚΙ ΟΜΩΣ, ΑΥΤΟΙ ΟΙ ΑΝΘΡΩΠΟΙ ΒΓΗΚΑΝ ΝΙΚΗΤΕΣ! 

			Όλοι βγαίνουμε νικητές όταν λέμε «ναι» και αξίζει τον κόπο να καταβάλουμε κάθε δυνατή προσπάθεια για να μάθουμε πώς να λέμε «ναι». Τα παρακάτω βήματα θα σε βοηθήσουν:

			1. Παρατήρησε τον εαυτό σου και συνειδητοποίησε πότε λες «όχι». Γέμισε το χώρο με σημειώματα – μπορείς να τα τοποθετήσεις στο γραφείο σου, στα δωμάτια, στους καθρέφτες, στο ημερολόγιό σου, οπουδήποτε πέφτει το βλέμμα σου. Μερικές φράσεις που με βοήθησαν είναι οι εξής: ΠΕΣ «ΝΑΙ» ΣΤΟ ΣΥΜΠΑΝ ΣΟΥ (εννοείται!)· ΒΡΙΣΚΩ ΝΟΗΜΑ ΚΑΙ ΣΚΟΠΟ ΣΕ ΚΑΘΕΤΙ ΠΟΥ ΜΟΥ ΣΥΜΒΑΙΝΕΙ· ΑΦΗΝΟΜΑΙ. Η κόρη μου μου χάρισε μια πανέμορφη αφίσα που γράφει: ΑΝ Η ΖΩΗ ΣΟΥ ΔΩΣΕΙ ΛΕΜΟΝΙΑ, ΦΤΙΑΞΕ ΛΕΜΟΝΑΔΑ. Γράψε τις δικές σου φράσεις – φράσεις που σε εμπνέουν και σε εμψυχώνουν. Ο στόχος είναι να βρίσκεσαι σε εγρήγορση. Δεν έχουμε κατακτήσει ακόμα αυτή την ικανότητα, οπότε χρειαζόμαστε διαρκείς υπενθυμίσεις.

			2. Μόλις γίνεις πιο συνειδητός, κούνησε καταφατικά το κεφάλι σου και πες το «ναι». Όταν επιβεβαιώνουμε κάποια σκέψη μας με μια κίνηση του σώματός μας, τότε κάτι συμβαίνει που βοηθάει στην αποδοχή της σκέψης. Δοκίμασε αυτή τη στιγμή να γνέψεις καταφατικά με το κεφάλι σου. Θα διαπιστώσεις ότι αισθάνεσαι κάτι θετικό τη στιγμή που συμφωνείς και με το σώμα σου. Αυτή η μικρή κίνηση σε κάνει να νιώθεις ότι όλα θα πάνε καλά – επειδή εσύ θα φροντίσεις να πάνε όλα καλά.

			3. Με βάση την ίδια αρχή, χαλάρωσε το σώμα σου, αρχίζοντας από την κορυφή του κεφαλιού και φτάνοντας μέχρι τα δάχτυλα των ποδιών. Άφησε το νου σου να εστιάσει για λίγο στα σημεία που έχουν ένταση κι έπειτα φρόντισε να την απελευθερώσεις. Όπως είπαμε και παραπάνω, το σώμα μπορεί να κρατήσει τα ηνία της δημιουργίας θετικών συναισθημάτων. Θα συζητήσουμε αυτό το θέμα και παρακάτω.

			4. Αναζήτησε τρόπους για να αποκομίζεις κάτι χρήσιμο από κάθε εμπειρία σου. Κάνε στον εαυτό σου τις εξής ερωτήσεις: Τι μπορώ να μάθω από αυτό που συνέβη; Πώς μπορώ να χρησιμοποιήσω αυτή την εμπειρία για να ωφεληθώ; Πώς μπορώ να βελτιώσω τον εαυτό μου ύστερα από αυτή την εμπειρία που έζησα; Και μόνο η πρόθεση να αντλήσεις κάτι θετικό από κάθε κατάσταση, σου εξασφαλίζει αυτόματα ότι θα συμβεί κάτι εποικοδομητικό. Όπως είπαμε στο Κεφάλαιο 7, φρόντισε να απαλλαγείς από τις προσδοκίες που έχεις για το αποτέλεσμα, ώστε να ανοιχτούν μπροστά σου δυνατότητες που ο νους σου δεν έχει τη δύναμη να προβλέψει.

			5. Θυμήσου να είσαι υπομονετικός με τον εαυτό σου. ΜΗ ΛΕΣ «ΟΧΙ» ΣΤΗ ΔΥΣΚΟΛΙΑ ΣΟΥ ΝΑ ΠΕΙΣ «ΝΑΙ»! Αυτό είναι ένα μέρος της διαδικασίας που φαίνεται εύκολο, αλλά χρειάζεται επίμονη προσπάθεια για να το πετύχεις. Είναι πιθανό να νιώσεις απογοητευμένος όταν όλα φαίνονται δύσκολα. Μη σταματάς να παρατηρείς τα συναισθήματά σου. Να είσαι σίγουρος πως κάποτε θα κουραστείς να νιώθεις διαρκώς θλιμμένος ή αγχωμένος και τότε θα βρεις έναν τρόπο να βγεις από το τέλμα. Οι περισσότεροι από εμάς το έχουμε περάσει. Λέγοντας «ναι», βοηθάς τον εαυτό σου να βρει πιο σύντομα αυτό τον τρόπο, ενώ συγχρόνως βελτιώνεις αφάνταστα την ποιότητα της ζωής σου.

			Μια συμβουλή ακόμα: Άρχισε την εξάσκηση με τα ασήμαντα γεγονότα της ζωής σου. Αν και δεν έχουν σχέση με το φόβο, θα σε βοηθήσουν στη διαδικασία. Για παράδειγμα, όταν είσαι ακινητοποιημένος και έξω φρενών μέσα στο αυτοκίνητό σου λόγω της κίνησης, ένα χαρτάκι στο ταμπλό, που θα γράφει «ΠΕΣ “ΝΑΙ” ΣΤΟ ΣΥΜΠΑΝ ΣΟΥ!», μπορεί να σου υπενθυμίσει πως εκείνη τη στιγμή εσύ λες «όχι». Όταν αρχίσεις να το αντιλαμβάνεσαι, να θυμάσαι να κουνάς καταφατικά το κεφάλι σου, να χαλαρώνεις το σώμα σου και να εκμεταλλεύεσαι την εμπειρία προς όφελός σου. Μπορείς να χρησιμοποιήσεις εκείνη την ώρα για να μάθεις μια ξένη γλώσσα με ένα CD αυτοδιδασκαλίας ή για να ακούσεις ένα CD με θετικά κι εμψυχωτικά μηνύματα. Ή μπορείς απλά να απολαύσεις εκείνον τον «δικό σου» χρόνο, χωρίς να κάνεις απολύτως τίποτα. Χαλάρωσε στο κάθισμά σου και απόλαυσε αυτή την εμπειρία.

			Αν έχεις κάποιο ραντεβού και ανησυχείς ότι θα αργήσεις, θυμήσου πως δεν μπορείς να κάνεις απολύτως τίποτα, γι’ αυτό χαλάρωσε. Είναι μια υπέροχη ευκαιρία για να μάθεις ότι στο μέλλον θα πρέπει να υπολογίζεις περισσότερη ώρα για τις απρόβλεπτες καθυστερήσεις.

			Αντίθετα, αν εσύ περιμένεις κάποιον κι εκείνος καθυστερεί, σταμάτα να μουρμουρίζεις συνέχεια «Πάλι άργησε!» και πες «ναι» στην ευκαιρία που έχεις να χαζέψεις τριγύρω σου ή να σκεφτείς τις δραστηριότητες της υπόλοιπης μέρας σου. Προσωπικά, είμαι άνθρωπος που του αρέσει πολύ να περιμένει, επειδή η αναμονή μού δίνει την ευκαιρία να μην κάνω τίποτα χωρίς να νιώθω τύψεις!

			Η ζωή σού δίνει πολλές ευκαιρίες για να εξασκηθείς λέγοντας «ναι» στο σύμπαν σου. Το μωρό χύνει στο πάτωμα το γάλα του, η γραμματέας σου χάνει το γράμμα που μόλις της υπαγόρευσες, ο υπάλληλος του καθαριστηρίου καταστρέφει το καινούριο σου κοστούμι – κατάλαβες; Κάθε φορά που πιάνεις τον εαυτό σου να αρνείται κάτι που συμβαίνει εκείνη τη στιγμή, θυμήσου τη φράση «ΠΕΣ “ΝΑΙ” ΣΤΟ ΣΥΜΠΑΝ ΣΟΥ». Θα δεις πως η ζωή σου θα γίνεται όλο και πιο ευχάριστη. Κι οι σχέσεις σου με όλους θα αλλάζουν προς το καλύτερο.

			Μόλις καταφέρεις να εφαρμόσεις την ιδέα στα καθημερινά μικρογεγονότα, θα είσαι έτοιμος να χειριστείς τα πιο σοβαρά θέματα. Θα έχεις δει ότι ο φόβος σου μειώνεται και αντικαθίσταται από μια μεγαλύτερη αίσθηση εμπιστοσύνης στην ικανότητά σου να αντιμετωπίσεις τον κόσμο. Αρχίζοντας να παρατηρείς τις δυνατότητες που υπάρχουν μέσα στα ακατόρθωτα, θα αντιληφθείς επίσης ότι ο κόσμος λειτουργεί «τέλεια». Μπορείς να βρεις νόημα και σκοπό σε όλα – αρκεί να προσεγγίζεις όλες τις καταστάσεις με ανοιχτό μυαλό.

			Φοβάσαι μόνο όταν λες «όχι» στο σύμπαν σου και αντιστέκεσαι. Σίγουρα έχεις ακούσει τη φράση «Παραδώσου στη ροή της ζωής», που σημαίνει συνειδητή αποδοχή όσων συμβαίνουν στη ζωή σου. Κάποτε, άκουσα να λένε ότι το μυστικό της ζωής δεν είναι να βρεις τι θα πάρεις από τη ροή, αλλά πώς θα μπεις μέσα στη ροή. Σταμάτα, λοιπόν, να αγωνίζεσαι ενάντια στη ζωή. Χαλάρωσε και άφησε το ποτάμι να σε οδηγήσει σε καινούριες περιπέτειες, με σκοπό να ζήσεις τη ζωή σου. Με αυτό τον τρόπο –και μόνο με αυτόν– δεν υπάρχει περίπτωση να χάσεις.

			Περίληψη 

			ΤΑ 5 ΒΗΜΑΤΑ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΣ «ΝΑΙ»

			Συνειδητοποίησε ότι εσύ επιλέγεις το «ναι» ή το «όχι».

			Κούνησε καταφατικά το κεφάλι σου – πες «ναι».

			Χαλάρωσε το σώμα σου.

			Υιοθέτησε τη στάση «Για να δούμε τι καλό θα βγει από αυτή την κατάσταση».

			Δείξε υπομονή. Χρειάζεται χρόνος για να υιοθετήσεις την προσέγγιση του «ναι». Πες «ναι» στον εαυτό σου!

			
				
					3 Εκδ. Ψυχογιός, α' έκδοση: Οκτ. 2010, μτφρ. Γ. Μπαμπασάκης

				

			

		

	
		
			

			10 - ΕΠΙΛΕΓΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΑΓΑΠΗ ΚΑΙ ΤΗΝ ΕΜΠΙΣΤΟΣΥΝΗ

			Πιστεύεις ότι είσαι ένα άτομο που δίνει; Για σκέψου το λίγο.

			Έκανα αυτή την ερώτηση σε κάποιους από τους μαθητές μου, οι περισσότεροι από τους οποίους ήταν παντρεμένοι, και όλοι κούνησαν το κεφάλι τους καταφατικά. Κι όμως, προβληματίστηκαν πολύ από την αντίδρασή τους στην «εργασία για το σπίτι» που τους έδωσα. Τους ζήτησα να πουν «ευχαριστώ» στο σύντροφό τους, όταν θα πήγαιναν στο σπίτι τους. Η αμηχανία ήταν διάχυτη στην τάξη – σαν να τους είχα ζητήσει να πάνε στο σπίτι τους και να χτυπήσουν τα παιδιά τους! Τελικά, η Λότι, παντρεμένη είκοσι πέντε ολόκληρα χρόνια, έσπασε πρώτη τη σιωπή φωνάζοντας εκνευρισμένη: «Και γιατί θα πρέπει να πω “ευχαριστώ” στον άντρα μου; Του φτάνει που μένω μαζί του».

			«Λότι, γιατί μένεις μαζί του;» τη ρώτησα. Η απάντησή της ήταν μάλλον διφορούμενη, κάτι όπως «Τι θα έκανε χωρίς εμένα; Εξάλλου, είναι μεγάλη φασαρία ένας χωρισμός». Επανέλαβα την ερώτηση. Ύστερα από μεγάλη προσπάθεια, δική μου και των υπολοίπων, καταφέραμε να ακούσουμε τη Λότι να παραδέχεται πως ο άντρας της είχε και κάποια θετικά στοιχεία. Της χάριζε συντροφικότητα, οικονομική ασφάλεια, καθώς και την αίσθηση ότι δεν ήταν μόνη. Είπα: «Πολύ ωραία. Όταν πας στο σπίτι σου, λοιπόν, ευχαρίστησέ τον γι’ αυτά».

			Στην επόμενη συνάντηση, οι μαθητές ήρθαν θορυβημένοι και εμφανώς κατάπληκτοι. Δεν μπορούσαν να φανταστούν ότι θα ήταν τόσο δύσκολη η αναγνώριση της συνεισφοράς των συζύγων τους. Πολύ λίγοι μπόρεσαν, έστω και απρόθυμα, να ευχαριστήσουν τους συντρόφους τους. Οι υπόλοιποι δεν τα κατάφεραν. Κάποιοι είπαν ότι προσπάθησαν να ευχαριστήσουν τα παιδιά και τους γονείς τους, αλλά κι αυτό τους φάνηκε πάρα πολύ δύσκολο. Για πρώτη φορά στη ζωή τους, αναγκάστηκαν να αναρωτηθούν κατά πόσο ήταν πράγματι δοτικοί άνθρωποι.

			Αυτό δεν σημαίνει πως δεν συνεισέφεραν σε άλλους τομείς των σχέσεών τους. Οι περισσότεροι είχαν αναλάβει τα καθήκοντα του σπιτιού, την ανατροφή των παιδιών τους και τις υποχρεώσεις του γάμου τους. Αλλά αυτό σήμαινε ότι ήταν πράγματι δοτικοί άνθρωποι; Ή μήπως είχαν συμφωνήσει σε μια απλή ανταλλαγή του τύπου «Εσύ θα κάνεις αυτό για εμένα κι εγώ θα κάνω εκείνο για εσένα»;

			Δεν χρειάζεται να πω ότι οι μαθητές μου είχαν αναστατωθεί φοβερά από την ανακάλυψη που έκαναν με την απλή αυτή άσκηση. Τους διαβεβαίωσα πως, στην κοινωνία μας, οι περισσότεροι άνθρωποι δεν γνωρίζουν τον τρόπο να δίνουν αληθινά. Οι πιο πολλοί από εμάς λειτουργούμε με ένα κρυφό σύστημα διαπραγμάτευσης. Πάρα πολύ λίγοι άνθρωποι προσφέρουν κάτι με ειλικρίνεια, χωρίς να περιμένουν αντάλλαγμα – χρήματα, ευγνωμοσύνη, αγάπη ή οτιδήποτε άλλο.

			Ίσως ρωτήσεις: «Είναι κακό να παίρνεις κάποιο αντάλλαγμα;» Θα σου απαντήσω: «Δεν είναι κακό». Όμως:

			ΑΝ «ΔΙΝΕΙΣ» ΜΟΝΟ ΓΙΑ ΝΑ «ΠΑΙΡΝΕΙΣ», ΣΚΕΨΟΥ ΠΟΣΟΥΣ ΦΟΒΟΥΣ ΔΗΜΙΟΥΡΓΕΙΣ. 

			Πολύ σύντομα, θα αρχίσεις να αναρωτιέσαι: «Παίρνω αρκετά σαν αντάλλαγμα;» Αυτός ο τρόπος σκέψης γεννάει την ανάγκη να ελέγχεις τους άλλους, ώστε να μη βγεις «χαμένος» από τη συναλλαγή, γεγονός που υπονομεύει τη γαλήνη σου και προκαλεί αισθήματα θυμού και πικρίας.

			Τώρα καταλαβαίνεις γιατί δεν είναι σωστό να «δίνεις» έχοντας κατά νου μόνο τι «παίρνεις».

			ΟΤΑΝ ΔΙΝΟΥΜΕ ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΤΗΝ ΚΑΡΔΙΑ ΜΑΣ, ΟΧΙ ΜΟΝΟ ΚΑΝΟΥΜΕ ΜΙΑ ΑΛΤΡΟΥΙΣΤΙΚΗ ΠΡΑΞΗ, ΑΛΛΑ ΑΙΣΘΑΝΟΜΑΣΤΕ ΚΑΙ ΚΑΛΥΤΕΡΑ. 

			Γιατί μας είναι, άραγε, τόσο δύσκολο να δίνουμε μέσα από την καρδιά μας; Η θεωρία μου έχει δύο σκέλη. Πρώτον: Για να δώσεις, χρειάζεται να έχεις ωριμάσει και να έχεις ενηλικιωθεί, πράγμα που για τους περισσότερους από εμάς δεν μπορεί να ισχύσει, αφού ποτέ δεν μεγαλώνουμε πραγματικά. Δεύτερον: Η ικανότητα να δίνουμε είναι επίκτητη – και πολύ λίγοι από εμάς την έχουμε αποκτήσει. Αυτά τα δύο συστατικά είναι στενά δεμένα μεταξύ τους και, για να ενσωματωθούν στη συμπεριφορά μας, χρειάζεται μακρόχρονη εξάσκηση. Ο λόγος που οι περισσότεροι από εμάς δεν έχουμε εξασκηθεί σε αυτές τις ικανότητες είναι απλός: δεν καταλάβαμε ποτέ ότι δεν συμπεριφερόμαστε σαν ενήλικες ή ότι δεν ξέρουμε να δίνουμε. Ξεγελάμε τον εαυτό μας, χωρίς να το συνειδητοποιούμε. Και είναι κατανοητό. Φαινόμαστε ενήλικες και συμπεριφερόμαστε σαν να προσφέρουμε. Αυτό που συμβαίνει κατά βάθος, όμως, διαψεύδει τα φαινόμενα.

			Ο τρόπος με τον οποίο δίνουμε είναι ένα από τα πιο σημαντικά μαθήματα ζωής και εκεί μέσα κρύβεται και μια απάντηση σχετικά με το φόβο. Σαν μωρά, είμαστε απολύτως ανήμποροι. Μόλις ερχόμαστε στον κόσμο, εξαρτιόμαστε πλήρως από τους άλλους. Αν δεν μας δώσουν –φαγητό, προστασία, θαλπωρή, οτιδήποτε–, θα πεθάνουμε. Η επιβίωσή μας εξαρτάται από τους γύρω μας. Εμείς δίνουμε πολύ λίγα σαν αντάλλαγμα. Δεν μας νοιάζει τι ώρα είναι και αν θα ξυπνήσουμε τους γονείς μας όταν πεινάμε, ούτε πόσο δυνατά τσιρίζουμε και αν θα ξεσηκώσουμε τη γειτονιά όταν θέλουμε να μας πάρουν αγκαλιά.

			Είναι αλήθεια πως οι γονείς, σχεδόν πάντα, νιώθουν ευτυχισμένοι από ένα άγγιγμα ή ένα χαμόγελο του παιδιού τους – και αυτό είναι που δίνει το μωρό. Δεν πιστεύω, όμως, ότι το μωρό ξαγρυπνάει τη νύχτα με υπολογισμούς του τύπου: «Η ζωή μου είναι τόσο πλούσια! Χρωστάω τόσα στους γονείς μου! Λέω, αύριο το πρωί, να τους ανταμείψω με ένα μεγάλο χαμόγελο». Όχι, δεν είναι έτσι. Η «προσφορά» τους προκύπτει από ένα πρωτόγονο ή αντανακλαστικό επίπεδο. Για να πούμε την αλήθεια, μια άδεια κοιλίτσα το πρωί προκαλεί μόνο δυνατές στριγκλιές και ανυπομονησία.

			Όσο περνούν τα χρόνια, λειτουργούμε όλο και περισσότερο σαν ανεξάρτητες οντότητες, ικανές να φροντίσουν τον εαυτό τους – ή τουλάχιστον αυτή την εικόνα δίνουμε. Ντυνόμαστε μόνοι μας, τρώμε μόνοι μας, κερδίζουμε χρήματα μόνοι μας. Κι όμως, υπάρχει ένα κομμάτι του εαυτού μας που φαίνεται ότι δεν αποδεσμεύεται ποτέ από τη βρεφική κατάσταση. Μεταφορικά, εξακολουθούμε να φοβόμαστε ότι κανείς δεν θα έρθει να ικανοποιήσει την πείνα μας – για φαγητό, για χρήματα, για αγάπη, για αναγνώριση και τόσα άλλα. Και η ικανοποίηση της όποιας πείνας μας είναι μόνο προσωρινή. Ξέρουμε πως θα ξαναπεινάσουμε σύντομα.

			Φαντάσου, λοιπόν, πόσα προβλήματα προκαλεί καθημερινά αυτό το δίλημμα. Δεν μπορούμε να δώσουμε. Δεν μπορούμε να αγαπήσουμε. Αφού πρόκειται για την επιβίωσή μας, γινόμαστε εκμεταλλευτές συνειδητά ή ασυνείδητα. Θεωρούμε πάντα τις δικές μας ανάγκες πιο σημαντικές από τις ανάγκες των άλλων. Όμως, όσο λειτουργούμε από το επίπεδο της βρεφικής κατάστασης, ποια είναι τα συναισθήματα που προκαλούνται; Νιώθουμε αβοήθητοι, παγιδευμένοι, θυμωμένοι, απογοητευμένοι, ανικανοποίητοι, κενοί και, το κυριότερο απ’ όλα, φοβισμένοι.

			Τι μπορεί να είναι πιο τρομακτικό από το να εξαρτάται η επιβίωση ενός ανθρώπου από κάποιον άλλον; Ως φοβισμένοι ενήλικες, ανησυχούμε για τα ίδια πράγματα που μας ανησυχούσαν και τότε που ήμαστε παιδιά: Κι αν φύγει; Λες να πάψει να με αγαπάει; Κι αν σταματήσει να με φροντίζει; Λες να αρρωστήσει; Λες να πεθάνει; Ενήλικες πια, συνεχίζουμε να κάνουμε αυτές τις ερωτήσεις για τους συντρόφους μας, ακόμα και για τους φίλους, τους εργοδότες, τους γονείς και τα παιδιά μας.

			Οι άνθρωποι που φοβούνται, δεν μπορούν να αγαπήσουν ειλικρινά. Έχουν διαρκώς την αίσθηση ότι απειλούνται από την απώλεια και τη στέρηση, ότι δεν υπάρχουν αρκετοί συναισθηματικοί και υλικοί πόροι στον κόσμο: αρκετή αγάπη, αρκετά χρήματα, αρκετή αναγνώριση, αρκετή προσοχή. Ο φόβος για κάποιο τομέα της ζωής μας συνήθως γενικεύεται. Έτσι, για να προστατεύσουμε τον εαυτό μας, αρχίζουμε να τον αποκλείουμε από πολλούς άλλους τομείς. Μπορούμε να φανταστούμε τους φοβισμένους ανθρώπους καμπουριασμένους, να αγκαλιάζουν τον εαυτό τους για να τον κρύψουν και να τον προστατεύσουν. Παρόλο που αυτή η εικόνα αντιπροσωπεύει την εσωτερική κατάσταση όλων των φοβισμένων ανθρώπων, η εξωτερική εικόνα μπορεί να έχει πολλές μορφές:

			Επιτυχημένοι επαγγελματίες, που έχουν ανάγκη την αποδοχή του εργοδότη τους.

			Νοικοκυρές, που κατηγορούν τον άντρα τους ή τα παιδιά τους ότι τις εμπόδισαν να ζήσουν τη ζωή τους.

			Επιτυχημένες γυναίκες καριέρας, που απαιτούν τόσα από τους άντρες γύρω τους, ώστε τελικά μένουν μόνες τους.

			Άντρες που δεν μπορούν να αντέξουν την ανεξαρτησία των συζύγων τους.

			Στελέχη επιχειρήσεων, που παίρνουν αποφάσεις επιζήμιες και ανεύθυνες.

			Όλες οι παραπάνω περιπτώσεις μαρτυρούν ότι αυτοί οι άνθρωποι φοβούνται για την επιβίωσή τους. Ουσιαστικά, όλοι είναι καμπουριασμένοι και δεμένοι χειροπόδαρα μέσα τους.

			Αν στην περιγραφή αυτή αναγνωρίζεις τον εαυτό σου, τότε… καλωσόρισες στην παρέα μας. Υπάρχουν ελάχιστοι στην κοινωνία μας που έχουν διδαχτεί πώς να δίνουν και ποια είναι τα μυστικά της ανθρώπινης εξέλιξης. Δεν μας έχουν μάθει να δίνουμε ειλικρινά, μέσα από την καρδιά μας. Αντίθετα, μας έχουν μάθει να προσέχουμε για τη σωματική μας ασφάλεια και να μην επιτρέπουμε σε κανέναν να μας κοροϊδεύει ή να μας εκμεταλλεύεται. Το αποτέλεσμα είναι να νιώθουμε ότι μας χρησιμοποίησαν, όποτε δεν παίρνουμε κάποιο αντάλλαγμα για κάτι που κάνουμε.

			Σίγουρα θα ευχαριστηθούμε αν πάρουμε αντάλλαγμα για κάτι που δώσαμε, αλλά παραδόξως:

			ΟΤΑΝ ΔΙΝΟΥΜΕ ΜΕ ΑΓΑΠΗ, ΚΑΙ ΟΧΙ ΕΠΕΙΔΗ ΠΕΡΙΜΕΝΟΥΜΕ ΚΑΠΟΙΟ ΑΝΤΑΛΛΑΓΜΑ, ΣΥΝΗΘΩΣ ΠΑΙΡΝΟΥΜΕ ΠΙΣΩ ΠΟΛΥ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΑΠ’ ΟΣΑ ΘΑ ΜΠΟΡΟΥΣΑΜΕ ΝΑ ΦΑΝΤΑΣΤΟΥΜΕ.

			Αν περιμένουμε συνέχεια κάποιο αντάλλαγμα, θα περάσουμε το μεγαλύτερο μέρος της ζωής μας απογοητευμένοι, επειδή ο κόσμος δεν μας φέρθηκε σωστά.

			Δεν είχα καταφέρει να ξεφύγω από αυτή την οδυνηρή κατάσταση μέχρι τα τριάντα μου, τότε, δηλαδή, που κατάλαβα πως όσα κι αν είχα στη ζωή μου, ποτέ δεν ήταν αρκετά! Όσο πιο πολλά είχα τόσο περισσότερα ήθελα – περισσότερη αγάπη, περισσότερα χρήματα, περισσότερη αναγνώριση. Ήταν φανερό πως κάτι από αυτά που έκανα ή από αυτά που δεν έκανα δεν με άφηνε να νιώσω πλήρης και ικανοποιημένη. Αλλά το χειρότερο ήταν πως εκείνο το «κάτι» με κρατούσε εγκλωβισμένη σε μια μόνιμη κατάσταση φόβου. Έτρεμα στη σκέψη ότι θα κατέληγα να χάσω ό,τι είχα και δεν θα μου έμενε τίποτα. Έβλεπα το καθετί σαν την παροιμιώδη τελευταία σταγόνα του νερού στην έρημο και γαντζωνόμουν πάνω του με απόγνωση.

			Έπρεπε πια να δοκιμάσω έναν άλλο τρόπο ζωής, αφού ο παλιός δεν εξυπηρετούσε ούτε εμένα ούτε κανέναν άλλον άνθρωπο στη ζωή μου. Όπως ανέφερα νωρίτερα, αναζήτησα πολλούς δασκάλους και πήρα πολλές απαντήσεις. Η βάση όλων όσα έμαθα είναι πως, για να γλιτώσω από το φόβο, έπρεπε να κάνω ακριβώς το αντίθετο απ’ ό,τι έκανα μέχρι τότε. Αντί να γαντζώνομαι με απόγνωση πάνω στο καθετί, έπρεπε να το αποδεσμεύσω, να το απελευθερώσω, να το δώσω. Αν νομίζεις πως κάποια σημεία αυτού του βιβλίου είναι δύσκολα, περίμενε μέχρι να δοκιμάσεις αυτή την άσκηση! Πρόκειται στ’ αλήθεια για φαύλο κύκλο! Είναι εύκολο να δίνεις όταν ζεις σε μια κατάσταση αφθονίας, αλλά, τελικά, αφθονία νιώθεις μόνο όταν δίνεις. Δεν γίνεται αλλιώς! Γι’ αυτό λοιπόν: ΚΑΝ’ ΤΟ… ΚΙ ΑΣ ΦΟΒΑΣΑΙ!

			Θα ήθελα εδώ να σου θυμίσω ότι, σε αυτό το βιβλίο, περιγράφω μια διαδικασία που διαρκεί μια ολόκληρη ζωή, αλλά εσύ μπορείς να ξεκινήσεις από σήμερα. Είναι πραγματικά απορίας άξιο το γεγονός ότι χρειαζόμαστε τόσο χρόνο για να ενηλικιωθούμε και να ωριμάσουμε. Για να είμαστε ειλικρινείς, καλά θα κάνουμε να το θεωρήσουμε σαν στόχο ζωής. Ωστόσο, τα καλά νέα είναι πως η δική μου αίσθηση προσωπικής δύναμης και η ικανότητά μου να αγαπάω και να εμπιστεύομαι έχουν αυξηθεί τουλάχιστον κατά 1.000% από τότε που άρχισα να δίνω χωρίς την αναμονή ανταλλάγματος. Επιπλέον, πολλοί φόβοι μου εξαφανίστηκαν τελείως. Οι ανταμοιβές είναι εντυπωσιακές. Αυτό σου το υπόσχομαι!

			Δώσε Ευχαριστίες

			Άρχισε να σκέφτεσαι τους ανθρώπους που βρίσκονται τώρα στη ζωή σου και εκείνους που έπαιξαν σημαντικό ρόλο στο παρελθόν σου. Γράψε σε ένα χαρτί τα ονόματά τους και σημείωσε δίπλα τι σου πρόσφερε ο καθένας, με τον δικό του ξεχωριστό τρόπο. Φρόντισε να περιλάβεις στη λίστα σου ακόμα κι εκείνους που σε πλήγωσαν ή εκείνους που απεχθάνεσαι – σημείωσε και τη δική τους συμβολή στη ζωή σου. Θυμήσου το παράδειγμα της Λότι που αναφέραμε νωρίτερα· άσχετα από τα δικά της συναισθήματα για τον άντρα της, εκείνος της είχε προσφέρει αρκετά. Είναι πολύ πιθανό να ανακαλύψεις ένα δώρο μέσα σε κάθε αρνητική εμπειρία.

			Μια μέρα, ζητούσα συγγνώμη από το γιο μου, επειδή, μετά το διαζύγιο με τον πατέρα του, εργαζόμουν πολλές ώρες και δεν βρισκόμουν δίπλα του για να τον στηρίζω συναισθηματικά. Εξάλλου, παραήμουν απασχολημένη με τον δικό μου πόνο για να μπορέσω να τον βοηθήσω. Η απάντησή του ήταν: «Δεν υπάρχει λόγος να στενοχωριέσαι, μαμά. Εκείνη ακριβώς την εποχή, έμαθα να είμαι ανεξάρτητος. Ήταν ένα πολύτιμο μάθημα για τη ζωή μου». Κατάφερε να με ευχαριστήσει για την απουσία μου! Από άποψη ψυχικής υγείας, ο γιος μου ήταν σε αφάνταστα καλύτερη κατάσταση απ’ ό,τι αν κουβαλούσε μέσα του αισθήματα θυμού και πικρίας για όλα εκείνα τα χρόνια. Γι’ αυτό, ακόμα κι αν έχεις πιστέψει ότι κάποιος σου φέρθηκε άσχημα, βρες το μάθημα που πήρες από εκείνη την κατάσταση και γράψε τη συμβολή αυτού του ανθρώπου στη ζωή σου.

			Όταν καταγράψεις όλα τα δώρα που σου έχουν προσφέρει οι άνθρωποι της ζωής σου, άρχισε συστηματικά να τους ευχαριστείς. Αν δεν έχεις δει κάποιον από αυτούς τον τελευταίο καιρό, είναι μια καλή ευκαιρία να του τηλεφωνήσεις ή να του στείλεις ένα γράμμα με τις ευχαριστίες σου για τη συμβολή του στην ανάπτυξή σου. Δεν μπορείς να φανταστείς πόση χαρά θα δώσει, σε εσένα και στους άλλους, αυτή σου η κίνηση.

			Υπάρχουν κάποια πρόσωπα στη ζωή μας –πρώην σύζυγοι, φίλοι ή εργοδότες, ακόμα και παιδιά ή γονείς με τους οποίους έχουμε αποξενωθεί– που κάνουν αυτή την κίνηση ιδιαίτερα δύσκολη. Για να απαλλαγείς από το θυμό και την πικρία, δοκίμασε να κάνεις μια άσκηση που έμαθα σε ένα σεμινάριο πριν από αρκετό καιρό:

			Απομονώσου σε ένα δωμάτιο, κλείσε το τηλέφωνο και βάλε να παίζει ένα CD με χαλαρωτική μουσική. Κάθισε αναπαυτικά σε μια καρέκλα και κλείσε τα μάτια σου. Οραματίσου κάποιον που σε κάνει να νιώθεις πολύ θυμό ή πόνο. Φαντάσου ότι στέκεται μπροστά σου και ότι είναι λουσμένος σε ένα λευκό θεραπευτικό φως. Πες του ότι του εύχεσαι όλα τα καλά του κόσμου – του εύχεσαι οτιδήποτε επιθυμεί για τη ζωή του. Φρόντισε να τον ευχαριστήσεις για ό,τι σου έδωσε εκείνος. Συνέχισε να τον οραματίζεσαι λουσμένο στο λευκό φως, να του δίνεις ευχές και να τον ευχαριστείς, μέχρι να εξαφανιστούν από μέσα σου όλα τα αρνητικά συναισθήματα.

			Αυτό, φυσικά, δεν είναι καθόλου εύκολο. «Εγώ να ευχηθώ σε αυτήν όλα τα καλά του κόσμου; Τρελάθηκες τελείως; Αντίθετα, θέλω να τη δω να υποφέρει για ό,τι μου έκανε, όπως υπέφερα κι εγώ!»

			Την πρώτη φορά που έκανα την άσκηση, οραματίστηκα κάποιον που είχε δουλέψει παλιότερα κοντά μου και μου είχε προκαλέσει μεγάλη αναστάτωση και πόνο. Του είχα χαρίσει όλη μου την εμπιστοσύνη, αλλά εκείνος, τουλάχιστον όπως το έβλεπα από τη δική μου σκοπιά, με είχε προδώσει. (Πρόσεξε πόσο εγκλωβισμένη ήμουν στη νοοτροπία του θύματος!) Είναι φανερό πως τότε δεν αναλάμβανα την ευθύνη των εμπειριών μου. Όσο προχωρούσα με την άσκηση τόσο πιο εκπληκτική ήταν η αλληλουχία των συναισθημάτων που βίωνα.

			Αρχικά, με συντάραξε το μέγεθος του θυμού και της πικρίας που διατηρούσα μέσα μου γι’ αυτό το άτομο. Έλεγα πως θα ήταν αδύνατον να του ευχηθώ, ακόμα και νοερά, να έχει όλα τα καλά του κόσμου. Ο θυμός που ένιωσα στην αρχή έμοιαζε ανεξάντλητος. Όσο προχωρούσα, όμως, απελευθέρωνα το θυμό και ερχόμουν σε επαφή με τον πόνο. Έπειτα, ο πόνος μετατράπηκε σε θυμό προς τον εαυτό μου, επειδή επέτρεψε σε αυτό το γεγονός να συμβεί και επειδή διατήρησε όλον εκείνο το θυμό μέσα του για τόσο μεγάλο χρονικό διάστημα. Ακολούθησε η συγχώρεση του εαυτού μου και του άλλου. Ήμουν πια σε θέση να δω ότι και οι δύο μας είχαμε κάνει το καλύτερο που μπορούσαμε εκείνο τον καιρό. Τότε, κατάφερα να μας περιβάλλω και τους δύο με λευκό θεραπευτικό φως.

			Η διαδικασία αυτή μου πήρε μία ώρα. Όταν άρχισα, πίστευα ότι δεν θα συνέβαινε τίποτα το συγκλονιστικό. Λάθος! Φώναξα, έκλαψα, πόνεσα, μίσησα, ανοίχτηκα, συγχώρεσα, αγάπησα και, τελικά, γαλήνεψα. Συνέχισα να κάνω κάθε μέρα αυτή την άσκηση για τον ίδιο άνθρωπο, μέχρι που ένιωσα πως δεν υπήρχε μέσα μου κανένα αρνητικό συναίσθημα για εκείνον και πως μπορούσα άνετα να του ευχηθώ να έχει στη ζωή του ό,τι επιθυμούσε.

			Έκανα αυτή την άσκηση για όλους τους ανθρώπους της ζωής μου για τους οποίους έτρεφα κάποιο, λιγότερο ή περισσότερο, αρνητικό συναίσθημα. Ένας από αυτούς τους ανθρώπους ήταν και ο πρώην σύζυγός μου. Όταν έφτασα σε εκείνο το σημείο όπου μπορούσα πλέον να του ευχηθώ κάθε ευτυχία, του τηλεφώνησα και τον προσκάλεσα σε γεύμα. Του εξήγησα ότι ήθελα να του πω κάποια πράγματα που δεν του τα είχα πει ποτέ. Χάρηκε που με άκουσε και δέχτηκε την πρόσκληση.

			Όταν συναντηθήκαμε, του ανέφερα όλα όσα εκτιμούσα σε εκείνον στο διάστημα που ήμαστε παντρεμένοι, όπως και τα χαρίσματά του που θαύμαζα. Αυτό το συναισθηματικό μου άνοιγμα άνοιξε και τον ίδιο, κι έτσι μου μίλησε κι εκείνος για τα δικά μου χαρακτηριστικά που εκτιμούσε και αγαπούσε. Φεύγοντας από εκείνη τη συνάντηση, ένιωθα ότι είχα τακτοποιήσει κάτι που εκκρεμούσε για μεγάλο διάστημα – και το συναίσθημα ήταν υπέροχο.

			Αν πραγματικά δεν μπορείς να βρεθείς με κάποιους ανθρώπους που κατέγραψες στη λίστα σου, μπορείς να τους συναντήσεις νοερά, να τους μιλήσεις σαν να βρίσκονται δίπλα σου και να τους πεις ό,τι έχεις να τους πεις. Γιάτρεψε τις πληγές που έχεις μέσα σου από την κάθε σχέση. Από την άποψη της σωματικής και της ψυχικής σου υγείας, είναι τόσο αποτελεσματικό όσο θα ήταν κι αν βρισκόσουν δίπλα σου και τους μιλούσες.

			Πριν να φέρουμε την αγάπη στη ζωή μας, θα πρέπει να φύγουν από μέσα μας ο θυμός και ο πόνος. Τα αρνητικά συναισθήματα, που διατηρούμε από τις σχέσεις του παρελθόντος μας, μεταφέρονται στο παρόν μας. Και όχι μόνο αυτό, αλλά κινδυνεύουμε και να αρρωστήσουμε, όπως ίσως μερικοί ήδη γνωρίζουν. Η Λουίζ Χέι έχει γράψει ένα υπέροχο βιβλίο, με τίτλο Μεταμορφώστε τη ζωή σας,4 που ασχολείται με τη θεραπεία του νου και του σώματος. Το βιβλίο περιλαμβάνει πολλές ασκήσεις που θα σε βοηθήσουν να απαλλαγείς από το θυμό, τον πόνο και την πικρία που μπορεί να κουβαλάς μέσα σου. Σου το συνιστώ ανεπιφύλακτα!

			Πάρα πολλοί άνθρωποι δεν λένε «ευχαριστώ», επειδή δεν έχουν καταλάβει πόσο σημαντικό είναι. Θυμήσου, είσαι σημαντικός και οι ευχαριστίες σου είναι επίσης σημαντικές. Μην αφήνεις καμία ευκαιρία να πηγαίνει χαμένη, όταν μπορείς να ευχαριστήσεις κάποιον που έκανε κάτι για εσένα – οτιδήποτε και αν είναι αυτό.

			Αν το βρίσκεις δύσκολο, ξεκίνησε με πιο απλές περιπτώσεις. Για παράδειγμα, μπορείς να πεις σε ένα συνάδελφο: «Σε ευχαριστώ που με βοήθησες» ή «Εκτιμώ πολύ τη συνεισφορά σου» ή «Σε ευχαριστώ που σήμερα είσαι χαρούμενος. Μου έφτιαξες το κέφι». Ευχαριστώ, ευχαριστώ, ευχαριστώ. Μοίραζε συνειδητά αυτή τη λέξη σε όλους γύρω σου. Άρχισε να τη μοιράζεις εσύ αντί να περιμένεις να έρθει εκείνη σε εσένα. Στην αρχή είναι δύσκολο, αλλά σιγά σιγά γίνεται πανεύκολο. Όταν ευχαριστείς τους γύρω σου, είναι σαν να γυμνάζεις ένα μυ, που γίνεται έτσι όλο και δυνατότερος. Απλά χρειάζεται εξάσκηση.

			Δώσε Πληροφορίες

			Πολλά απ’ όσα γνωρίζουμε στη ζωή μας, τα μάθαμε με μεγάλο κόπο. Για κάποιο λόγο, έχουμε την τάση να θέλουμε να δυσκολεύονται και οι άλλοι τόσο όσο δυσκολευτήκαμε εμείς. Προσπάθησε να απαλλαγείς από αυτή την τάση και βοήθησε τους ανθρώπους όσο πιο πολύ μπορείς. Στο επαγγελματικό πλαίσιο, αυτό είναι πραγματικά πολύ δύσκολο. Θυμάμαι ότι κι εγώ ένιωθα να απειλούμαι από εκείνους που θεωρούσα «ανταγωνιστές» μου και δεν ήθελα να τους δώσω πληροφορίες που θα τους βοηθούσαν στη δουλειά τους.

			Ευτυχώς, αν και φοβόμουν, το έκανα! Κάποιοι από εκείνους που βοήθησα έχουν γίνει καλοί φίλοι μου και μέλη του υποστηρικτικού μου δικτύου. Και σε αυτή την περίπτωση, πρέπει να προσφέρουμε χωρίς να περιμένουμε κάποιο αντάλλαγμα. Και μάλλον το κέρδος θα είναι ανυπολόγιστης αξίας. Ένας μαθητής μου με ρώτησε κάποτε τι θα γινόταν αν πραγματικά κάποιος από τους συναδέλφους μου στρεφόταν εναντίον μου και χρησιμοποιούσε με ανταγωνιστικό τρόπο τις πληροφορίες που του έδωσα. Η απάντησή μου ήταν, και είναι, πως αν έχω αρκετή εμπιστοσύνη στον εαυτό μου ότι «θα τα καταφέρω», ανεξάρτητα απ’ όσα κάνουν οι άλλοι, δεν υπάρχει τίποτα για να φοβηθώ. Είναι μια καλή ευκαιρία για να καλλιεργήσεις την εμπιστοσύνη σου στον εαυτό σου και στο σύμπαν σου. Για κάποιο λόγο, όταν αρχίσεις να υποστηρίζεις τους άλλους, συμβαίνει κάτι που σε οδηγεί σε μια αλματώδη προσωπική εξέλιξη. Επιπλέον, όταν οι άνθρωποι εφαρμόζουν ό,τι έχουν μάθει από εσένα, αυξάνεται και η επίδραση που ασκείς στον κόσμο.

			Δώσε Επαίνους 

			Για αρκετούς από εμάς, το πιο δύσκολο είναι να επαινέσουμε κάποιον δικό μας άνθρωπο, όπως είναι ο σύζυγος, τα παιδιά, οι γονείς και οι στενοί φίλοι μας. Μεγάλο μέρος της δυσκολίας μας οφείλεται στην πικρία και στο θυμό που νιώθουμε απέναντι σε αυτούς τους ανθρώπους. Κι όμως, όταν τελικά καταφέρουμε να τους επαινέσουμε, κάτι συμβαίνει, και η αρνητικότητά τους εξαφανίζεται και δίνει τη θέση της στη στοργή και στην τρυφερότητά τους.

			Αμέτρητοι άνθρωποι εστιάζουν την προσοχή τους στα αρνητικά σημεία των σχέσεών τους και δεν διστάζουν να υπενθυμίζουν συνέχεια στους σημαντικούς ανθρώπους της ζωής τους όλα τα λάθη που έχουν κάνει. Είναι, λοιπόν, να απορεί κανείς που τόσο λίγες σχέσεις πάνε καλά; Εμείς, όμως, θέλουμε να είναι οι αγαπημένοι μας θετικοί και υποστηρικτικοί.

			Είναι πραγματικά πολύ σημαντικό να μας περιβάλλουν άνθρωποι που προσφέρουν, που αγαπούν, που είναι στοργικοί. Εδώ, όμως, εμφανίζεται και η άλλη όψη του νομίσματος:

			ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΓΙΝΕΙΣ Ο,ΤΙ ΘΕΛΕΙΣ ΝΑ ΠΡΟΣΕΛΚΥΣΕΙΣ. ΕΠΟΜΕΝΩΣ, ΓΙΝΕ ΤΟ ΕΙΔΟΣ ΤΟΥ ΑΝΘΡΩΠΟΥ ΠΟΥ ΘΑ ΗΘΕΛΕΣ ΝΑ ΕΧΕΙΣ ΔΙΠΛΑ ΣΟΥ. 

			Μια από τις πιο δύσπιστες μαθήτριές μου με ρώτησε κάποτε τι γίνεται στην περίπτωση που δίνεις, δίνεις, δίνεις και δεν παίρνεις τίποτα. Της ζήτησα να μας αναφέρει ένα παράδειγμα. Είπε πως, στην προσπάθειά της να επανασυνδεθεί με κάποιον, του έδωσε, έδωσε, έδωσε, αλλά εκείνος αρνήθηκε να γυρίσει κοντά της. Πιστεύω πως αυτή η κοπέλα είχε χάσει την ουσία του θέματος. Πρώτα απ’ όλα, είχε τόσες προσδοκίες, ώστε δεν μπορεί να έδινε ειλικρινά. Περίμενε πάρα πολλά! Η ίδια παραδέχτηκε πως του έδινε συνέχεια για να τον κάνει να νιώσει τι έχανε και να γυρίσει κοντά της.

			Της είπα πως οι κινήσεις της θύμιζαν περισσότερο υπολογισμούς σε κομπιουτεράκι παρά πράξεις αγάπης. Η γνώμη μου ήταν ότι έπρεπε να γυρίσει την πλάτη στο παρελθόν και να γνωρίσει κάποιον άλλον, που θα της ταίριαζε περισσότερο. Της θύμισα πως, ανεξάρτητα από την προσφορά μας σε μια σχέση, αν οι ανάγκες μας μένουν ακάλυπτες, τότε είναι καιρός να κλείσουμε εκείνη την πόρτα με αγάπη και να προχωρήσουμε μπροστά. «Δίνω» δεν σημαίνει ότι αφήνω και τον άλλον να με πατήσει! Έχουμε δικαίωμα και υποχρέωση να καλύπτουμε τις ανάγκες μας. Χωρίς να ξεχνάμε, βέβαια, ότι δεν μας βοηθάει σε τίποτα ο θυμός για το άτομο που δεν μας ικανοποιεί.

			Δώσε Χρόνο

			Ο χρόνος είναι ένα από τα πολυτιμότερα αγαθά – ποτέ δεν είναι αρκετός, αλλά είναι και ανεκτίμητος σαν δώρο. Πώς μπορείς να μοιραστείς το χρόνο σου με άλλους ανθρώπους; Μπορείς, για παράδειγμα, να ακούσεις το πρόβλημα ενός φίλου, να γράψεις ευχαριστήρια σημειώματα, να γίνεις μέλος μιας ομάδας, να προσφέρεις εθελοντική εργασία, να διαβάσεις ένα βιβλίο σε ένα παιδί. Όλες αυτές οι πράξεις σε βοηθούν να ξεχνάς τις δικές σου έγνοιες και να λειτουργείς από ένα διαφορετικό επίπεδο της ύπαρξής σου – εκείνο το επίπεδο που είναι τρυφερό, στοργικό και πλούσιο.

			Ο Ντέιβιντ, ένας από τους μαθητές μου, μας μίλησε για μια από τις εμπειρίες που έζησε καθώς μοιραζόταν το χρόνο του. Συμμετείχε εθελοντικά σε ένα πρόγραμμα που περιλάμβανε, μεταξύ άλλων, και επισκέψεις στα νοσοκομεία την περίοδο των Χριστουγέννων. Περιέγραψε την εμπειρία του ως «άνοιγμα της καρδιάς» και «μετάβαση από τα συνηθισμένα και τα μικροπρεπή σε ένα χώρο διαφορετικό, ανώτερο». Πρόσεξε τι ένιωσε ο Ντέιβιντ από την προσφορά του χρόνου του. Θυμήθηκε ότι τραγουδούσε σε ένα μικρό παιδάκι που βρισκόταν σε κώμα. Η νοσοκόμα του είχε πει: «Τραγούδησέ του… Θα σε ακούσει». Μας είπε πως ήταν μια εκπληκτική εμπειρία και συμβούλευσε όλους τους μαθητές να αρχίσουν να προσφέρουν. «Τα συναισθήματα είναι απίστευτα!» είπε. 

			Ένας φίλος μου που πρόσφατα έπαθε εγκεφαλικό, είχε τη μοναδική ευκαιρία να νιώσει πλήρης κι ευτυχισμένος την Ημέρα των Ευχαριστιών. Αν και καθηλωμένος στην αναπηρική του καρέκλα, προσφέρθηκε να βοηθήσει σε ένα εστιατόριο που θα σέρβιρε γεύματα σε αστέγους. Απόλαυσε κάθε λεπτό αυτής της προσφοράς. Τώρα, ξέρει πως η ζωή του είναι σημαντική ακόμα και μετά το εγκεφαλικό επεισόδιο.

			Ο εθελοντισμός είναι ένας πολύ ωραίος τρόπος για να περάσεις τις μέρες των γιορτών με τα παιδιά σου. Μια φίλη μου έμεινε εμβρόντητη ακούγοντας την κόρη της, που είχε μόλις ανοίξει πενήντα δύο χριστουγεννιάτικα δώρα, να λέει: «Αυτά είναι μόνο;» Ήταν τα τελευταία Χριστούγεννα αυτού του είδους που πέρασε η κόρη της. Από τότε, κάθε χρόνο, συμμετέχουν στο πρόγραμμα που ανέφερε ο Ντέιβιντ. Η μεταμόρφωση που είδε η φίλη μου στην κόρη της είναι τεράστια. Τώρα, αντί να κάθεται όλη τη χρονιά και να περιμένει τα δώρα που θα της χαρίσουν τα Χριστούγεννα, φτιάχνει μόνη της διάφορα πράγματα, για να τα προσφέρει όταν θα πάνε στο νοσοκομείο.

			Είχα την ευκαιρία να παρατηρήσω τους εθελοντές όσο εργαζόμουν στο Πλωτό Νοσοκομείο. Είδα, σε γενικές γραμμές, ότι χωρίζονταν σε δύο κατηγορίες: σε εκείνους που γνώριζαν πως η παρουσία τους εκεί ήταν σημαντική και στους άλλους που δεν το συνειδητοποιούσαν. Η διαφορά μεταξύ τους ήταν τεράστια!

			Εκείνοι που δεν πίστευαν ότι η προσφορά τους ήταν σημαντική, βοηθούσαν όχι από την εσωτερική ανάγκη τους να δώσουν αλλά από υποχρέωση: «Πρέπει να προσφέρω κι εγώ κάτι στην κοινωνία». Κάποιοι από αυτούς χρησιμοποιούσαν την εθελοντική προσφορά τους για να αποδείξουν στους άλλους πόσο «καλοί» άνθρωποι είναι. Αυτό δεν σημαίνει πως δεν βοηθούσαν – όλοι κατάφερναν να δώσουν κάτι. Οι μόνοι που πραγματικά δεν ήταν σε θέση να προσφέρουν απολύτως τίποτα ήταν όσοι έβαζαν πάνω απ’ όλα το εγώ τους. Αυτοί δεν νοιάζονταν για τις ανάγκες του Πλωτού Νοσοκομείου αλλά μόνο για την ικανοποίηση του εγώ τους. Έτσι, πολλές φορές, αντί το προσωπικό να δέχεται βοήθεια, αντιμετώπιζε προβλήματα με αυτούς τους ανθρώπους. Και το χειρότερο είναι πως εκείνοι οι άνθρωποι αποκόμιζαν ελάχιστη ικανοποίηση και ευχαρίστηση από τη συγκεκριμένη εμπειρία.

			Όσοι ήξεραν ότι η προσφορά τους ήταν σημαντική, αποτελούσαν μια τελείως διαφορετική κατηγορία ανθρώπων. Βρίσκονταν πάντα εκεί, σιωπηλοί αλλά σίγουροι. Μας βοηθούσαν ακριβώς όπως έπρεπε, πριν ακόμα το ζητήσουμε. Ήταν συνεπείς και εμφανίζονταν μπροστά μας την ώρα που τους είχαμε ανάγκη. Έκαναν με χαρά ό,τι τους λέγαμε, όσο ασήμαντο κι αν φαινόταν, γιατί γνώριζαν πως βρίσκονταν εκεί για να υπηρετήσουν. Σπάνια μιλούσαν γι’ αυτό που έκαναν – απλά το έκαναν. Και η προσφορά τους τους είχε κάνει ιδιαίτερα αγαπητούς.

			Είναι πραγματικά συγκλονιστική η διαφορά που υπάρχει στον τρόπο λειτουργίας μας όταν ξέρουμε ότι η παρουσία μας είναι σημαντική και όταν δεν το πιστεύουμε. Αν δεν έχεις ακόμα συνειδητοποιήσει πως η παρουσία σου σε αυτό τον κόσμο μετράει, δοκίμασε να κάνεις κάποια πράγματα «σαν να» είσαι σημαντικός. Ρώτησε τον εαυτό σου: «Αν ήμουν πραγματικά σημαντικός, τι θα έκανα σε αυτή την κατάσταση; Πώς θα συμπεριφερόμουν;» Θα δεις ότι έχει μεγάλη διαφορά.

			Τώρα που γνωρίζεις ότι είσαι σημαντικός, ή που τουλάχιστον μπορείς να συμπεριφερθείς «σαν να» είσαι σημαντικός, μοιράσου το χρόνο σου. Πρόκειται για ένα απίστευτο δώρο!

			Δώσε Χρήματα

			Τα χρήματα είναι μια τεράστια πρόκληση για τους περισσότερους από εμάς. Όσο επιτυχημένη κι αν γίνομαι, υπάρχουν στιγμές που φαντάζομαι τον εαυτό μου, γύρω στα ογδόντα δύο μου χρόνια, να στέκεται σε μια γωνιά του δρόμου ζητώντας ελεημοσύνη. Ξέρω ότι και πολλοί άλλοι άνθρωποι έχουν αυτή την εικόνα για τον εαυτό τους, αν και δεν έχω την παραμικρή ιδέα από πού μπορεί να προέρχεται. Δεν έχω στερηθεί τίποτα στη ζωή μου και, όσο κι αν ακούγεται ειρωνικό, έβγαζα περισσότερα χρήματα όποτε ήμουν μόνη μου παρά όποτε είχα κάποιον να με φροντίζει. Κι όμως, ο φόβος υπάρχει.

			Ο φόβος για τα χρήματα παραμένει, ανεξάρτητα από την οικονομική μας κατάσταση. Πρόσφατα, διάβασα στην εφημερίδα για έναν άνθρωπο με κολοσσιαία περιουσία, που ακόμα βλέπει τις νύχτες εφιάλτες ότι χάνει τα χρήματά του. Γι’ αυτόν, η περιουσία του δεν θα είναι ποτέ αρκετή, όσο μεγάλη κι αν είναι. Πριν από χρόνια, άκουσα μια εκπληκτική ατάκα στον κινηματογράφο: «Ασφάλεια δεν είναι αυτό που νιώθεις όταν έχεις χρήματα, αλλά αυτό που νιώθεις όταν γνωρίζεις ότι μπορείς να ζήσεις και χωρίς χρήματα». Το πρόβλημα μπορεί να είναι το ίδιο το γεγονός ότι πολλοί από εμάς δεν βρέθηκαν ποτέ χωρίς χρήματα. Ιδού, λοιπόν, άλλη μια περίπτωση όπου η έλλειψη μπορεί να προσφέρει ένα πολύτιμο μάθημα.

			Για να ξεπεράσουμε αυτή την εμμονή, πρέπει να χαλαρώσουμε και να απαλλαγούμε από την προσκόλλησή μας στα χρήματα. Άρχισε να «μοιράζεις» χρήματα χωρίς ιδιαίτερο λόγο, με τη σιγουριά ότι, ούτως ή άλλως, εσύ θα έχεις όσα χρειαστείς. Μια φίλη μου γράφει «Ευχαριστώ» πάνω σε κάθε λογαριασμό που πληρώνει. Σκέψου πόση ελευθερία κρύβεται σε αυτή τη συμπεριφορά – η ελευθερία της να απολαμβάνει, να επενδύει στον εαυτό της και στους άλλους, να είναι ένα δημιουργικό κομμάτι της ροής. Η προσφορά χρημάτων μπορεί να αποφέρει απίστευτα ποσά χρημάτων, αλλά και, ακόμα πιο σημαντικό, απίστευτη γαλήνη.

			Όπως λέει η Τζέρι Τζίλις, συγγραφέας του βιβλίου Moneylove [Αγάπη για τα Χρήματα]: «Οι πλούσιοι ξοδεύουν, οι φτωχοί αποταμιεύουν». Αν έχεις εκατομμύρια, αλλά η μόνη σου έγνοια είναι να τα βάλεις στην τράπεζα, τότε προφανώς έχεις τη νοοτροπία της έλλειψης. Δεν εννοούμε, βέβαια, ότι πρέπει να σκορπίζεις τα χρήματά σου – το κλειδί είναι η ισορροπία.

			Δώσε Αγάπη

			Πιστεύω πως όλες οι προσφορές που αναφέραμε πιο πάνω έχουν σχέση με την αγάπη. Υπάρχουν, όμως, κι άλλα συστατικά που χρειάζονται για να μπορέσεις να δώσεις αγάπη. Για παράδειγμα, όποτε επιτρέπουμε σε κάποιον να είναι ο εαυτός του, χωρίς να προσπαθούμε να τον αλλάξουμε, του δίνουμε αγάπη. Όποτε πιστεύουμε ότι κάποιος μπορεί να τα καταφέρει στη ζωή του και του φερόμαστε με την ανάλογη εμπιστοσύνη, του δίνουμε αγάπη. Όποτε αποδεσμεύουμε τους άλλους και τους επιτρέπουμε να μάθουν και να εξελιχθούν χωρίς να νιώθουμε ότι απειλούμαστε, τους δίνουμε αγάπη. Πόσες σχέσεις γνωρίζεις που λειτουργούν έτσι;

			Εκείνο που μοιάζει με αγάπη, συνήθως δεν είναι αγάπη – είναι ανάγκη. Όπως γράφει και ο Ρόλο Μέι στο βιβλίο του Η Έρευνα του Ανθρώπου για τον Εαυτό του5: «Η αγάπη συχνά συγχέεται με την εξάρτηση. Στην πραγματικότητα, όμως, όσο πιο ανεξάρτητοι είμαστε τόσο περισσότερο μπορούμε να αγαπήσουμε».

			«Αγαπάω» σημαίνει «μπορώ να δώσω». Και έφτασε η ώρα να αρχίσεις.

			Είδαμε πώς να προσφέρουμε ευχαριστίες, πληροφορίες, επαίνους, χρόνο, χρήματα. Και τώρα, θα δούμε πώς μπορούμε να προσφέρουμε αγάπη. Είμαι σίγουρη ότι θα προσθέσεις σε αυτή τη λίστα και άλλα είδη προσφορών. Έχεις καταλάβει πια ότι μόνο όταν δίνουμε βρισκόμαστε μέσα στη ροή, ξεπερνάμε το φόβο και στεκόμαστε στα πόδια μας αγέρωχοι και με ορθάνοιχτη την αγκαλιά μας. Όταν νιώσουμε αληθινά αυτή την αίσθηση της αφθονίας, τότε θα καταλάβουμε και τη φράση «Πλημμυρίζω από χαρά».

			Όταν προσφέρουμε με την πεποίθηση ότι «είμαστε σημαντικοί», ενισχύεται η ικανότητά μας να δίνουμε. Αλλά, όπως και όλες οι άλλες ικανότητες, έτσι κι αυτή απαιτεί εξάσκηση.

			Είτε το πιστεύεις είτε όχι, η ζωή σου είναι ήδη πλούσια, απλά δεν το έχεις ακόμα αντιληφθεί. Πριν καταφέρεις να αποδεχτείς την αφθονία στη ζωή σου, θα πρέπει πρώτα να την προσέξεις.

			Ένας τρόπος για να καλλιεργήσεις την επίγνωση του πλούτου είναι το Βιβλίο της Αφθονίας. Αγόρασε ένα όμορφο σημειωματάριο, όσο πιο ακριβό γίνεται, κι άρχισε να γράφεις εκεί όλα τα θετικά στοιχεία της ζωής σου –τωρινά και παλιότερα– που μπορείς να θυμηθείς. Μη σταματήσεις πριν συμπληρώσεις τουλάχιστον 150 στοιχεία, ακόμα κι αν νιώσεις ότι δεν υπάρχουν άλλα, γιατί είναι σίγουρο ότι υπάρχουν. Συνέχισε να αναζητάς και να σημειώνεις τις ευλογίες της ζωής σου, όσο ασήμαντες κι αν σου φαίνονται.

			Γράφε κάθε μέρα στο σημειωματάριό σου τα καινούρια θετικά στοιχεία που εμφανίζονται. Αντί για το κλασικό ημερολόγιο –στο οποίο πολλοί σημειώνουν τις αρνητικές σκέψεις τους ή όσα θα εύχονταν να αποκτήσουν–, δημιούργησε αυτό το βιβλίο που ουσιαστικά δηλώνει το δικό σου «Έχω!». Γράφε κάθε θετικό, μεγάλο ή μικρό, γεγονός – τη φιλοφρόνηση ενός γνωστού, τον χαρούμενο χαιρετισμό του ταχυδρόμου, τον όμορφο ουρανό, τη νέα σου ευκαιρία για προσφορά, το νέο σου χτένισμα, ένα καινούριο ρούχο, την υγιεινή σου διατροφή. Παρατήρησε καθετί όμορφο που σου συμβαίνει.

			Βάλε παντού σημειώματα που θα σου θυμίζουν να βλέπεις ότι «το ποτήρι είναι μισογεμάτο και όχι μισοάδειο». Ψάξε για τις ευλογίες και θα βρεις αμέτρητες. Θα σε υπερκαλύψουν. Ποιος ο λόγος να νιώθεις έλλειψη με τόση αφθονία ολόγυρά σου;

			Αν ακολουθήσεις αυτές τις οδηγίες, πολύ σύντομα θα έχεις γεμίσει ένα ολόκληρο σημειωματάριο. Διάβαζέ το κάθε φορά που νιώθεις αισθήματα έλλειψης και στέρησης. Η στέρηση υπάρχει μόνο στο νου μας. Οι πιο γενναιόδωροι άνθρωποι που γνώρισα στη ζωή μου ήταν οι άποροι στο Πλωτό Νοσοκομείο. Τους παρακολουθούσα να προσφέρουν με χαρά στους δικούς τους. Η έλλειψη δεν έχει σχέση με τα χρήματα ή τα άλλα αγαθά. Έχει σχέση με την αγάπη. Και μπορείς πάντα να δημιουργήσεις αγάπη, αρκεί να ξέρεις ότι:

			ΥΠΑΡΧΕΙ ΑΦΘΟΝΙΑ ΣΤΗ ΖΩΗ ΣΟΥ ΚΑΙ Η ΠΑΡΟΥΣΙΑ ΣΟΥ ΣΤΟΝ ΚΟΣΜΟ ΕΙΝΑΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΗ!

			Εκτός από τη συμπλήρωση του Βιβλίου της Αφθονίας, φρόντισε να διαβάζεις βιβλία με θετικό περιεχόμενο και να ακούς CD με μηνύματα που θα σου χαρίζουν κίνητρα και έμπνευση. Στην επιφάνεια εργασίας του υπολογιστή μου, έχω γράψει τη δήλωση «ΑΠΟΔΕΣΜΕΥΟΜΑΙ ΑΠΟ ΤΟ ΦΟΒΟ ΤΗΣ ΕΛΛΕΙΨΗΣ ΚΑΙ ΑΠΟΔΕΧΟΜΑΙ ΤΗΝ ΑΦΘΟΝΙΑ ΚΑΙ ΤΗΝ ΕΥΗΜΕΡΙΑ ΤΟΥ ΣΥΜΠΑΝΤΟΣ». Κάθε φορά που νιώθω κάποιο φόβο για τα χρήματα ή οτιδήποτε άλλο, την επαναλαμβάνω. Με γαληνεύει και μου θυμίζει την αφθονία που υπάρχει στη ζωή μου κάθε λεπτό.

			Να θυμάσαι πάντα ότι ο σκοπός σου είναι να δίνεις. Μόλις καταλάβεις ότι «έχεις», τότε μπορείς να δώσεις και να μη φοβάσαι τίποτα. Είσαι δυνατός και γεμάτος αγάπη. Το μυστικό της ζωής είναι να μην υπολογίζεις τι μπορείς να πάρεις, αλλά τι μπορείς να δώσεις. Αυτός ο τρόπος σκέψης έχει τέτοια δύναμη, που η φαντασία μας αδυνατεί να τη συλλάβει.

			Για σκέψου το: Αν ο σκοπός της ζωής σου είναι να προσφέρεις, τότε είναι σχεδόν αδύνατον να εξαπατηθείς. Όποιος παίρνει από εσένα, εξυπηρετεί το σκοπό σου και αξίζει τις ευχαριστίες σου. Όταν λειτουργείς ως ενήλικος που δίνει, τότε οι φόβοι σου εκμηδενίζονται… Καταλαβαίνεις ότι ήταν σκοπός σου να χρησιμοποιηθείς.

			Ο Τζορτζ Μπέρναρντ Σο το έχει συνοψίσει εξαιρετικά στο παρακάτω απόσπασμα, το οποίο θα σε βοηθήσει να δεις τα πράγματα από μια άλλη οπτική γωνία και θα σου δώσει το κουράγιο να κινηθείς πέρα από το φόβο σου, ώστε η παρουσία σου να γίνει χρήσιμη για τον κόσμο:

			Αυτή είναι η πραγματική πηγή χαράς στη ζωή – να με χρησιμοποιούν για ένα σκοπό που εγώ τον θεωρώ σπουδαίο, να αποτελώ μια δύναμη της φύσης και όχι ένα σπασμωδικό, εγωιστικό κουβάρι από μεμψιμοιρίες και παράπονα που διαμαρτύρεται διαρκώς ότι ο κόσμος δεν αφιερώνεται στο να με κάνει ευτυχισμένο.

			Είμαι της γνώμης ότι η ζωή μου ανήκει σε ολόκληρη την ανθρωπότητα και ότι, όσο ζω, είναι προνόμιο και δικαίωμά μου να κάνω ό,τι μπορώ. Θέλω, μέχρι να πεθάνω, να με χρησιμοποιήσουν όσο περισσότερο γίνεται, γιατί όσο σκληρότερα δουλεύω τόσο περισσότερο ζω.

			Χαίρομαι τη ζωή γι’ αυτό που είναι. Η ζωή δεν είναι ένα εφήμερο κερί. Είναι ένας υπέροχος πυρσός που πρέπει να βαστάω ψηλά κάθε λεπτό και θέλω να καίει όσο πιο λαμπρά γίνεται πριν έρθει η στιγμή να τον παραδώσω στις επόμενες γενιές.

			
				
					4 Εκδ. Η Δυναμική της Επιτυχίας, 2002, μτφρ. Χρ. Κοντοθεοδώρου

				

				
					5 Εκδ. Κονιδάρη, μτφρ. Π. Βλοντάκη

				

			

		

	
		
			

			11 - ΓΕΜΙΖΟΝΤΑΣ ΤΟ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟ ΚΕΝΟ

			Έχουμε ήδη μιλήσει για πολλά αποτελεσματικά εργαλεία: για τις θετικές δηλώσεις, το «ναι» στο σύμπαν μας, τη θετική σκέψη, την ανάληψη της ευθύνης, το Μοντέλο της Επιτυχίας για τη λήψη αποφάσεων, την επιλογή της αγάπης και της εμπιστοσύνης, την ικανότητα να δίνουμε, και πολλά άλλα. Τα εργαλεία αυτά είναι αποτελεσματικά επειδή μας οδηγούν σε ένα μέρος μέσα μας που, όταν ανακαλυφθεί, μας επιτρέπει να νιώσουμε πλήρεις.

			Έχουν δοθεί πολλές ονομασίες σε αυτό το μέρος μέσα μας. Μερικές από αυτές είναι: Ανώτερος Εαυτός, Εσωτερικός Εαυτός, Υπερσυνείδητο, Ανώτερη Συνειδητότητα και Θεϊκός Εαυτός. Εγώ προτιμώ τον όρο «Ανώτερος Εαυτός», επειδή υπονοεί την υπέρβαση εκείνου του μέρους του εαυτού μας που εμμένει στα ασήμαντα πράγματα που προκαλούν φόβο, μίσος, αίσθημα στέρησης και όλες τις υπόλοιπες μορφές αρνητικότητας. Ο όρος «Ανώτερος Εαυτός» φέρνει στο νου ένα νέο επίπεδο ύπαρξης, που δεν έχει καμία σχέση με τις ανησυχίες και τους αγώνες της καθημερινότητας.

			Πολλοί ψυχολόγοι πιστεύουν στην ύπαρξη του Ανώτερου Εαυτού και στην επιρροή που μπορεί να ασκήσει στον άνθρωπο. Κάποιοι χαρακτηρίζουν τη δουλειά με τον Ανώτερο Εαυτό ως «Ψυχολογία του Ύψους», ενώ άλλοι την αποκαλούν «Διαπροσωπική Ψυχολογία». Υπάρχουν, επίσης, αρκετοί εκπαιδευτικοί και μεταφυσικοί ερευνητές των οποίων το έργο περιλαμβάνει τη σφαίρα του Ανώτερου Εαυτού.

			Λέγεται ότι ο Ανώτερος Εαυτός διαθέτει οξυμμένη ευαισθησία και μπορεί να ευθυγραμμιστεί με την αρμονική ροή του σύμπαντος. Είναι η έδρα των μεγαλοπρεπέστερων ιδιοτήτων –όπως η δημιουργικότητα, η διαίσθηση, η εμπιστοσύνη, η αγάπη, η χαρά, η έμπνευση, η ευγενής φιλοδοξία, η στοργή, η προσφορά– και όλων εκείνων που, βαθιά μέσα στην καρδιά μας, ξέρουμε ότι θέλουμε να βιώσουμε.

			Πάρα πολλοί από εμάς ψάχνουμε να βρούμε «εκεί έξω» κάτι που θα γεμίσει τα κενά της ζωής μας. Νιώθουμε αποξενωμένοι, μόνοι και άδειοι. Ανεξάρτητα απ’ όσα κάνουμε ή όσα έχουμε, δεν νιώθουμε ποτέ πλήρεις. Αυτό το αίσθημα του κενού ή της έντονης μοναξιάς αποτελεί ένδειξη ότι έχουμε παρεκκλίνει και ότι πρέπει να διορθώσουμε την πορεία μας. Συχνά, για να διορθώσουμε την πορεία μας, βρίσκουμε έναν καινούριο σύντροφο, μετακομίζουμε σε ένα άλλο σπίτι, αλλάζουμε δουλειά, αγοράζουμε ένα καινούριο αυτοκίνητο ή οτιδήποτε άλλο. Όμως, δεν είναι αυτή η λύση.

			Πιστεύω πως αυτό που όλοι αναζητάμε αληθινά είναι εκείνη η θεϊκή ουσία μέσα μας. Όταν δεν βρισκόμαστε σε επαφή με τον Ανώτερο Εαυτό μας, νιώθουμε αυτό που ο Ρομπέρτο Ασατζιόλι τόσο εύστοχα αποκάλεσε «Θεϊκή Νοσταλγία». Όταν νιώθουμε ότι είμαστε χαμένοι ή εκτός πορείας, αυτό που πρέπει να κάνουμε για να ξαναβρούμε το δρόμο για το «Σπίτι» μας είναι πολύ απλά να χρησιμοποιήσουμε τα εργαλεία που θα μας ευθυγραμμίσουν με τον Ανώτερο Εαυτό μας, ώστε να πλημμυρίσουμε και πάλι από θετικά συναισθήματα.

			Μπορεί να αναρωτηθείς: «Πού κρυβόταν ο Ανώτερος Εαυτός μου μια ζωή;» Ακούμε συχνά την έκφραση «σώμα, νους και πνεύμα», που χρησιμοποιείται για να περιγράψει όλο το είναι μας. Η σύγχρονη κοινωνία ασχολείται κυρίως με το σώμα και το νου. Η πνευματική μας υπόσταση, που περιλαμβάνει τον Ανώτερο Εαυτό, έχει χαθεί μέσα στην όλη αναστάτωση. Μέχρι στιγμής, λίγα είναι τα μέρη όπου διδάσκονται κάποια πράγματα για τον Ανώτερο Εαυτό. Δεν αποτελεί έκπληξη, λοιπόν, το γεγονός ότι επικεντρωνόμαστε σχεδόν ολοκληρωτικά στη νοητική και τη σωματική μας υπόσταση. Στην πραγματικότητα, πολλοί από εμάς δεν γνωρίζουμε καν την ύπαρξη της πνευματικής μας υπόστασης.

			Η κατάσταση επιδεινώνεται από το γεγονός ότι σε πολλούς ανθρώπους δεν αρέσει καθόλου η λέξη «πνευματικότητα» και αντιδρούν στο άκουσμά της και μόνο. Ο λόγος είναι ότι συγχέουν την πνευματικότητα με τη θρησκεία και τον Θεό. Όσοι δεν είναι θρησκευόμενοι, απωθούνται από τη λέξη «πνευματικότητα».

			Ωστόσο, πιστεύω ότι θα αποδεχτείς αυτή τη λέξη έτσι όπως τη μεταχειρίζομαι εγώ, είτε πιστεύεις στον Θεό είτε είσαι άθεος. Όταν μιλάω για την πνευματική υπόσταση, μιλάω για τον Ανώτερο Εαυτό, για εκείνο το μέρος μέσα μας που είναι γεμάτο αγάπη, καλοσύνη, αφθονία, χαρά και όλες τις άλλες θετικές ιδιότητες που αναφέραμε παραπάνω. Αν δεν αποκτήσεις πρόσβαση, συνειδητά ή ασυνείδητα, στην πνευματική πλευρά σου, δεν θα νιώσεις ποτέ πλήρης και ικανοποιημένος.

			Είμαι σίγουρη ότι ο καθένας από εσάς έχει κατά καιρούς ενεργήσει παρακινημένος από την πνευματική του υπόσταση, παρόλο που δεν το έχει συνειδητοποιήσει. Σου έχει τύχει ποτέ να προσφέρεις σε κάποιον και να αισθανθείς τόσο όμορφα ώστε να δακρύσεις; Έχεις νιώσει ποτέ να πλημμυρίζεις τόσο από την ομορφιά κάποιου πράγματος, όπως ένα ηλιοβασίλεμα ή ένα λουλούδι, ώστε να νιώσεις ότι ζεις σε έναν κόσμο αφθονίας; Έχεις καταφέρει ποτέ να κοιτάξεις πέρα από την άσχημη συμπεριφορά κάποιου και να νιώσεις μόνο αγάπη για εκείνον, καθώς διέκρινες τον πόνο του; Έχεις κλάψει ποτέ με δάκρυα χαράς βλέποντας σε μια κινηματογραφική ταινία τον ήρωα να ξεπερνάει ένα σοβαρό εμπόδιο; Αν έχεις νιώσει οτιδήποτε από αυτά, είναι σίγουρο ότι βρισκόσουν σε επαφή με τον Ανώτερο Εαυτό σου. Εκείνες τις στιγμές, είχες ξεπεράσει τον κόσμο της μικροπρέπειας –«Δεν είπε ούτε ένα ευχαριστώ», «Δεν μαζεύει ποτέ τις βρόμικες κάλτσες του», «Γιατί δεν τηλεφώνησε;»– και είχες πάει πολύ πιο μακριά, σε έναν πανέμορφο κόσμο.

			Όταν ο Προσωπικός Ανώτερος Εαυτός σου ενώνεται με τον Συλλογικό Ανώτερο Εαυτό, τα συναισθήματα που βιώνεις είναι συγκλονιστικά. Αν η καρδιά σου ξεχείλισε από συγκίνηση στην τελετή έναρξης των Ολυμπιακών Αγώνων –τότε που ένιωσες πόσο υπέροχος θα ήταν αυτός ο κόσμος αν όλοι ενεργούσαμε σαν ένας για το καλό όλων–, μπορείς να καταλάβεις τι είναι ο Συλλογικός Ανώτερος Εαυτός. Είναι απίστευτο πόση δύναμη και αγάπη μπορεί να δημιουργήσει.

			Σίγουρα θα γνωρίζεις ότι η δύναμη, ακόμα και το αίσθημα της πληρότητας, μπορούν να προκύψουν και από το κακό. Ωστόσο, είναι εντελώς διαφορετικό το αίσθημα ευτυχίας και πληρότητας που νιώθεις απ’ όλα εκείνα τα πράγματα που προέρχονται από τον Ανώτερο Εαυτό, ο οποίος είναι από τη φύση του γεμάτος στοργή και αγάπη. Η δύναμη που πηγάζει από αρνητικές ιδιότητες δεν ανακουφίζει ούτε ικανοποιεί τη Θεϊκή Νοσταλγία μας. Στην πραγματικότητα, μας πηγαίνει μακριά, πολύ μακριά από το «Σπίτι» μας. Έτσι, όταν η προσωρινή αίσθηση της δύναμης σβήσει, μένεις χαμένος, μόνος και φοβισμένος. Όταν, όμως, βρίσκεσαι σε επαφή με τον Ανώτερο Εαυτό σου, νιώθεις εστιασμένος στο κέντρο σου και γεμάτος, στ’ αλήθεια ξεχειλίζεις από ευτυχία. Αν βιώσεις αυτού του είδους την αφθονία, οι φόβοι σου θα εξαφανιστούν αυτόματα.

			Ο Ανώτερος Εαυτός αποκαλύπτεται και μέσα από τα «θαύματα» που δημιουργείς στη ζωή σου – όπως στις περιπτώσεις που αποκτάς τη δύναμη να σηκώσεις ένα αυτοκίνητο, επειδή έχει παγιδευτεί από κάτω ένας αγαπημένος σου, ή που καταφέρνεις ένα εξαιρετικά σημαντικό επίτευγμα, που οι άλλοι επέμεναν ότι είναι ακατόρθωτο. Έχω ακούσει πολλές φορές ανθρώπους να λένε: «Δεν ξέρω πώς το έκανα, αλλά το έκανα!» Η δύναμή τους προήλθε από τον Ανώτερο Εαυτό τους.

			Τώρα που σου σύστησα τον Ανώτερο Εαυτό σου, θα σου δείξω και ένα εξαιρετικά απλό μοντέλο ζωής. Παρόλο που το μοντέλο αυτό δεν περιλαμβάνει αρκετές πλευρές του εσωτερικού και εξωτερικού κόσμου μας, είναι εξαιρετικά χρήσιμο, επειδή μας θυμίζει ότι μπορούμε να επιλέξουμε τις εμπειρίες μας στη ζωή.

			Ο εσωτερικός Πολυλογάς μας, όπως θα θυμάσαι, είναι η πλευρά του εαυτού μας που προσπαθεί να μας τρελάνει. Είναι ο χώρος αποθήκευσης όλων των αρνητικών δεδομένων μας από τη στιγμή που γεννηθήκαμε μέχρι σήμερα. Περιέχει το βρεφικό εγώ μας, που έχει ανάγκη από συνεχή προσοχή και δεν ξέρει να δίνει. Ο Συνειδητός Νους δίνει εντολές στον Υποσυνείδητο Νου, βασισμένος στις πληροφορίες που παίρνει από τον Ανώτερο Εαυτό ή από τον Πολυλογά. Εμείς μπορούμε να τον εκπαιδεύσουμε να επιλέγει πληροφορίες από την πλευρά που μας εξυπηρετεί.

			Ο Υποσυνείδητος Νους είναι η αποθήκη ενός τεράστιου αριθμού πληροφοριών και έχει πρόσβαση στη Συμπαντική Ενέργεια. Λειτουργεί όπως ένας υπολογιστής που ταξινομεί και εμφανίζει πληροφορίες. Θυμήσου, για παράδειγμα, πόσες φορές δεν μπορείς να θυμηθείς ένα όνομα, αλλά, εκεί που δεν το περιμένεις, εμφανίζεται ξαφνικά στο νου σου. Αυτό είναι δουλειά του Υποσυνείδητου Νου. Ο Υποσυνείδητος Νους παίρνει εντολές από τον Συνειδητό Νου. Δεν ρωτάει και δεν κρίνει. Δεν ξεχωρίζει το σωστό από το λάθος ή το υγιεινό από το ανθυγιεινό. Θυμήσου το πείραμα που κάναμε με το μπράτσο, στο Κεφάλαιο 5. 
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			Όταν ο Υποσυνείδητος Νους άκουσε τη δήλωση «Είμαι ένα δυνατό και αξιόλογο άτομο», το μπράτσο τεντώθηκε. Αλλά όταν άκουσε τη δήλωση «Είμαι ένα άτομο αδύναμο και χωρίς αξία», το μπράτσο δεν μπόρεσε να αντισταθεί στην πίεση. Ο Υποσυνείδητος Νους δέχεται οτιδήποτε του λέει ο Συνειδητός Νους, είτε είναι αλήθεια είτε όχι, αλλά και είτε εσύ πιστεύεις αυτό που λες είτε όχι. Όπως φαίνεται στο παρακάτω σχήμα, ο νους σου μπορεί να διαλέξει να ακούσει την αυτοκαταστροφική και αρνητική φλυαρία του Πολυλογά ή να ακούσει τον Ανώτερο Εαυτό, ο οποίος είναι από τη φύση του θετικός, πλήρης και γεμάτος αγάπη. Όλες οι ασκήσεις και τα θέματα αυτού του βιβλίου έχουν ως στόχο να ωθήσουμε τον Συνειδητό Νου μας να ανοίξει την πόρτα στην αφθονία του Ανώτερου Εαυτού, και όχι στην κατάσταση στέρησης του Πολυλογά.

			Ο Συνειδητός Νους συνήθως αγνοεί ότι τον κυβερνάει ο Πολυλογάς. Όμως, ακόμα και αν το ήξερε, ο Συνειδητός Νους έχει συνηθίσει τόσο πολύ να ακούει τον Πολυλογά, ώστε στην πορεία της κάθε μέρας «ξεχνάει» να ακούσει τον Ανώτερο Εαυτό, οπότε έχει ανάγκη από συνεχή υπενθύμιση. Γι’ αυτό ακριβώς χρειάζονται οι θετικές δηλώσεις, η θετική σκέψη, τα CD, τα βιβλία, τα ρητά και οποιαδήποτε άλλα εργαλεία έχεις – για να υπενθυμίζεις στον Συνειδητό Νου σου ότι δεν χρειάζεται πια να ακούει τον Πολυλογά.

			Όπως ο Ανώτερος Εαυτός, έτσι και ο Πολυλογάς πάντα βρισκόταν και πάντα θα βρίσκεται εκεί, στη θέση του. Δεν χρειάζεται να αποθαρρύνεσαι επειδή πετάγεται κάθε λίγο και λιγάκι! Σε βεβαιώνω ότι θα συνεχίσει να κάνει τη δουλειά του. Θα πρέπει απλά να συνειδητοποιήσεις ότι έχεις έναν Πολυλογά μέσα σου. Αλλά έχεις και κάτι πολύ σημαντικό: τον Ανώτερο Εαυτό σου. Καμία από αυτές τις δύο πλευρές δεν είναι «καλή» ή «κακή». Η καθεμία σού χαρίζει μια διαφορετική εμπειρία ζωής.

			Όταν ακούς τον Πολυλογά, βιώνεις τη ζωή με φόβο και δεν μπορείς να προχωρήσεις στο μονοπάτι της εξέλιξης. Όταν ακούς τον Ανώτερο Εαυτό, απαλλάσσεσαι από το φόβο και ζεις μια ζωή γεμάτη χαρά και αφθονία. Όπως όλοι μας, έτσι κι εσύ είσαι ειδήμων στο να ακούς τον Πολυλογά σου. Η δουλειά σου τώρα είναι να γίνεις ειδήμων στο να ακούς τον Ανώτερο Εαυτό σου. Και τότε, θα αποκτήσεις πραγματικά τη δυνατότητα της επιλογής.

			Όμως, γιατί συμβαίνουν τόσα θετικά πράγματα όταν ο Συνειδητός Νους ακούει τον Ανώτερο Εαυτό, ενώ ισχύει το αντίθετο όταν ακούει τον Πολυλογά; Φαίνεται πως όταν ο Υποσυνείδητος Νους δέχεται εντολές από τον Συνειδητό Νου, συνδέεται εσωτερικά με το σώμα, τη νόηση και τα συναισθήματα, προκειμένου να εκτελέσει αυτές τις εντολές. Έτσι, όταν ακούει τη δήλωση «Είμαι ένα άτομο αδύναμο και χωρίς αξία», συνδέεται με το σώμα και σε κάνει να νιώθεις αδύναμος· συνδέεται με τα συναισθήματα και σε κάνει να νιώθεις απελπισμένος και αβοήθητος· συνδέεται με τη νόηση και σε κάνει να σκέφτεσαι ανόητα. Έτσι, κυριεύεσαι από αρνητική ενέργεια. Αντίθετα, όταν ακούει τη δήλωση «Είμαι ένα δυνατό και αξιόλογο άτομο», συνδέεται με το σώμα και σε κάνει να νιώθεις δυνατός· συνδέεται με τα συναισθήματα και σε κάνει να νιώθεις σίγουρος για τον εαυτό σου και ζωντανός· συνδέεται με τη νόηση και σε κάνει να σκέφτεσαι καθαρά. Έτσι, κυριεύεσαι από θετική ενέργεια.

			Επιπλέον, έξω από εσένα, υπάρχει η Συμπαντική Ενέργεια, χωρίς την οποία δεν θα υπήρχε ο κόσμος. Όταν ο Υποσυνείδητος Νους εκτελεί τις εντολές που δέχεται, η ενέργειά του συνδέεται με τη Συμπαντική Ενέργεια, η οποία καταφέρνει να σου φέρει ό,τι έχεις «ζητήσει». Αν εκπέμπεις το μήνυμα «Είμαι ένα άτομο αδύναμο και χωρίς αξία», το σύμπαν υπακούει στον Υποσυνείδητο Νου και σου στέλνει αρνητικές καταστάσεις. Έτσι, οι άνθρωποι δεν σε υπολογίζουν, δεν πετυχαίνεις ποτέ τους στόχους σου, συναντάς διαρκώς εμπόδια στο δρόμο σου και νιώθεις ότι δεν έχεις τη δύναμη να τα προσπεράσεις.

			Όταν εκπέμπεις το μήνυμα «Είμαι ένα δυνατό και αξιόλογο άτομο», το σύμπαν υπακούει στον Υποσυνείδητο Νου και σου στέλνει θετικές καταστάσεις. Έτσι, οι άνθρωποι σέβονται τη δύναμή σου και σου συμπεριφέρονται σωστά, πετυχαίνεις τους στόχους σου και δεν σε σταματάει τίποτα, αφού βρίσκεις τον τρόπο να προσπερνάς όλα τα εμπόδια. Το μυστικό εδώ είναι ότι, ακριβώς όπως ο Υποσυνείδητος Νους, έτσι και η Συμπαντική Ενέργεια δεν κρίνει.

			Οι μεταφυσικοί ερευνητές μιλούν για τους Νόμους της Συμπαντικής Ενέργειας. Ένας από αυτούς είναι ο Νόμος της Έλξης, που θα μπορούσε να συνοψιστεί στην εξής φράση: Το όμοιο έλκει το όμοιο. Όταν εκπέμπεις αρνητική ενέργεια, τι θα ελκύσεις; Αρνητική ενέργεια. Γι’ αυτό, όταν εκπέμπεις θετική ενέργεια, είναι φυσικό ότι θα ελκύσεις θετική ενέργεια. Αυτό ίσως κάνει πιο ξεκάθαρο γιατί επιβάλλεται να εκπαιδεύσεις το νου σου να εκπέμπει μόνο θετικές σκέψεις.

			Μπορεί κάποιοι από εσάς να δυσκολεύονται να αποδεχτούν την έννοια της Συμπαντικής Ενέργειας. Δεν είναι απαραίτητο να πιστέψεις αυτή την ιδέα για να έρθεις σε επαφή με τον Ανώτερο Εαυτό σου. Ωστόσο, όταν αισθάνεσαι ότι συνδέεσαι με κάτι ανώτερο από εσένα, νιώθεις ότι έχεις υποστήριξη, ότι δεν χρειάζεται να τα κάνεις όλα μόνος σου. Ενισχύεται η αίσθηση της δύναμης και μειώνονται οι φόβοι. Αυτό έχει άμεση σχέση με τους φόβους του τρίτου επιπέδου: «Φοβάμαι ότι δεν θα τα καταφέρω». Καταλαβαίνεις, λοιπόν, ότι αν έχεις την υποστήριξη της Συμπαντικής Ενέργειας, μπορείς να μάθεις να εμπιστεύεσαι όχι μόνο τον εαυτό σου αλλά και το σύμπαν. Κι αυτό το είδος της διττής εμπιστοσύνης σηματοδοτεί το τέλος του φόβου.

			Ένα από τα εργαλεία που χρησιμοποιεί ο Υποσυνείδητος Νους για να σε συνδέσει με αυτό που ζητάς είναι η διαίσθηση. Εκείνα τα παράξενα μηνύματα που λαμβάνεις προέρχονται από τον Υποσυνείδητο Νου, που λέει «Το βρήκα!». Οποιοσδήποτε έχει βιώσει πόση δύναμη έχει η διαίσθηση, δεν μπορεί να αρνηθεί ότι ενεργεί προς όφελός μας – αρκεί να τη λαμβάνουμε υπόψη μας. Όταν μαθαίνουμε να εμπιστευόμαστε τη διαίσθησή μας, αρχίζουν στ’ αλήθεια να γίνονται «θαύματα».

			Η διαίσθησή μας λειτουργεί πάντα με γνώμονα το καλό μας – συνήθως, όμως, εμείς δεν ανταποκρινόμαστε ανάλογα. Όταν άρχισα να ενεργώ με βάση τις σκέψεις που έρχονταν στο νου μου, διαπίστωσα πως άρχισαν να προκύπτουν εκπληκτικές «συμπτώσεις». Το πρώτο μου σεμινάριο για την υπέρβαση του φόβου οφείλεται στη διαίσθησή μου. Εκείνη την εποχή, είχα απλά την αόριστη ιδέα ότι θα ήθελα να οργανώσω ένα σεμινάριο για την αντιμετώπιση του φόβου. Δεν είχα ασχοληθεί καθόλου με τον τρόπο υλοποίησης αυτής της ιδέας, κυρίως επειδή ήμουν πολύ απασχολημένη με άλλα πράγματα και δεν προλάβαινα να σκεφτώ το γενικό πλαίσιο των μαθημάτων, αλλά ούτε και να ψάξω να βρω μια σχολή που θα ήθελε να διδάξω ένα τέτοιο πρόγραμμα. Όλη αυτή η διαδικασία μού φαινόταν βουνό.

			Μια μέρα, καθώς δούλευα στο γραφείο μου, άκουσα μέσα μου μια επίμονη φωνή να μου λέει: «Πήγαινε στο Νιου Σκουλ». Δεν μπορούσα να καταλάβω πώς μου είχε έρθει αυτή η ιδέα. Δεν είχα ποτέ επαφή με το Νιου Σκουλ, ούτε γνώριζα κάποιον εκεί. Για την ακρίβεια, δεν ήξερα καν πού βρισκόταν. Από περιέργεια, αποφάσισα να πάω. Είπα στη γραμματέα μου ότι θα πήγαινα στο Νιου Σκουλ και εκείνη με ρώτησε γιατί. «Δεν ξέρω», της απάντησα. Με κοίταζε περίεργα καθώς έφευγα από το γραφείο.

			Μπήκα σε ένα ταξί, που με άφησε ακριβώς μπροστά στην πόρτα του Νιου Σκουλ. Όταν πέρασα το κατώφλι, αναρωτήθηκα: «Τώρα, τι πρέπει να κάνω;» Είδα έναν πίνακα και κοίταξα τα διάφορα προγράμματα μαθημάτων που προσφέρονταν. Η ματιά μου έπεσε στο τμήμα των Ανθρώπινων Σχέσεων. «Μάλλον εκεί πρέπει να πάω», αποφάσισα. Το μυαλό μου έδωσε τη λογική απάντηση ότι είχα μάλλον «σταλεί» εκεί για να παρακολουθήσω κάποιο σεμινάριο που διοργάνωναν. Εκείνη την εποχή, έτρεχα από το ένα σεμινάριο στο άλλο. Η ιδέα να διδάξω στο Νιου Σκουλ δεν είχε περάσει καν από το μυαλό μου.

			Βρήκα το τμήμα του προγράμματος Ανθρώπινων Σχέσεων και μπήκα μέσα. Δεν υπήρχε κανείς στο γραφείο υποδοχής. Κοίταξα μέσα από μια πόρτα στα δεξιά μου και είδα μια κυρία που καθόταν στο γραφείο της. Με ρώτησε: «Πώς μπορώ να σας βοηθήσω;» Διαισθητικά, χωρίς να το «σκεφτώ», άκουσα έκπληκτη τον εαυτό μου να λέει: «Ήρθα για να διδάξω πώς μπορεί κανείς να ξεπεράσει το φόβο». Χωρίς να το ξέρω, μιλούσα με την επικεφαλής του τμήματος, μια υπέροχη γυναίκα, τη Ρουθ Βαν Ντόρεν. Εκείνη με κοίταξε σαστισμένη και τελικά κατάφερε να πει: «Δεν το πιστεύω! Έψαχνα σε ουρανό και γη για να βρω κάποιον να διδάξει ένα μάθημα για το φόβο και δεν κατάφερνα να βρω κανέναν. Και σήμερα είναι η τελευταία μου προθεσμία – όλες οι προτάσεις μαθημάτων πρέπει να παραδοθούν ως το απόγευμα».

			Με ρώτησε για τις σπουδές μου και ικανοποιήθηκε από τις απαντήσεις. Έπειτα, μου είπε ότι έπρεπε να φύγει για να προλάβει το λεωφορείο και μου ζήτησε να γράψω μια σύντομη περιγραφή του μαθήματος. Αφού έγραψα μια συνοπτική παρουσίαση, την έδωσε στη γραμματέα της και έτρεξε προς την πόρτα, ενώ συγχρόνως με ευχαριστούσε κατενθουσιασμένη.

			Έμεινα να στέκομαι εκεί, κυριολεκτικά σε κατάσταση σοκ. Εκείνη τη μέρα, δεν είχα καμία συνειδητή πρόθεση να προτείνω κάποιο μάθημα. Και η προετοιμασία που είχα φανταστεί ότι θα ήταν μια επίπονη δουλειά που θα μου έπαιρνε μήνες, μου πήρε ακριβώς δώδεκα λεπτά! Η Ρουθ Βαν Ντόρεν ήθελε κάτι, εγώ ήθελα κάτι, και το Σύμπαν μας έφερε κοντά. Δεν ξέρω πώς ακριβώς λειτουργεί αυτή η διαδικασία. Το μόνο που ξέρω είναι ότι λειτουργεί. Το πιο εκπληκτικό είναι ότι αν αποφάσιζα συνειδητά να ψάξω κάποια σχολή για να διδάξω, δεν θα απευθυνόμουν ποτέ στο Νιου Σκουλ. Θα πήγαινα στο Κολέγιο Χάντερ, από το οποίο αποφοίτησα, ή στο Πανεπιστήμιο Κολούμπια, όπου έκανα τις ανώτερες σπουδές μου. Γνώριζα πολλούς ανθρώπους και στα δύο. Το Νιου Σκουλ δεν θα περνούσε ποτέ από τον λογικό νου μου.

			Αξίζει να σημειώσω πως η διδασκαλία εκείνου του προγράμματος αποτέλεσε μια κρίσιμη καμπή στη ζωή μου. Η εμπειρία μου ήταν τόσο θετική και ένιωσα τόσο καλά, ώστε αποφάσισα να εγκαταλείψω τη δουλειά που έκανα επί δέκα χρόνια, για να γίνω εκπαιδεύτρια και συγγραφέας.

			Είμαι σίγουρη ότι έχεις ακούσει πιο συγκλονιστικά παραδείγματα για τη λειτουργία της διαίσθησης – ζωές που σώθηκαν, άνθρωποι που βρέθηκαν μαζί παρά τις αντίξοες συνθήκες και άλλα εκπληκτικά γεγονότα. Το θέμα είναι ότι όλοι μας έχουμε πρόσβαση σε αυτή τη διαισθητική δύναμη – αρκεί να ακούμε τα μηνύματα που μας στέλνει ο Υποσυνείδητος Νους μας. Υποπτεύομαι ότι λειτουργεί με τις οδηγίες που του δίνουμε εμείς χωρίς καν να το συνειδητοποιούμε. Εμείς μπορεί να το έχουμε ξεχάσει, αλλά το υποσυνείδητο δεν ξεχνάει ποτέ. Στην πραγματικότητα, το υποσυνείδητο λειτουργεί καλύτερα όταν θέτουμε εκτός λειτουργίας τον Συνειδητό Νου και το αφήνουμε να ενεργήσει χωρίς τη δική μας παρέμβαση. Αυτός είναι και ο λόγος που έχουμε τις πιο εμπνευσμένες ιδέες όταν χαλαρώνουμε ή όταν κάνουμε κάτι άλλο αντί να ασχολούμαστε με το θέμα που χρειάζεται λύση.

			Άρχισε να δίνεις προσοχή στα μηνύματα που σου στέλνει το υποσυνείδητό σου και να πράττεις ανάλογα. Αν ο νους σου λέει «Τηλεφώνησε στον τάδε», φρόντισε να του τηλεφωνήσεις. Αν σου πει «Πήγαινε εκεί», φρόντισε να πας εκεί. Αν σου λέει «Κάνε το Α και όχι το Β», φρόντισε να κάνεις το Α. Στην αρχή, θα μπερδεύεσαι ψάχνοντας να βρεις αν η φωνή που ακούς ανήκει στη διαίσθησή σου ή στον εσωτερικό Πολυλογά σου. Συνέχισε να ακολουθείς τις οδηγίες που σου δίνονται και σύντομα θα είσαι σε θέση να ξεχωρίζεις τη διαφορά. Εγώ έχω φτάσει στο σημείο να ενεργώ με βάση τις φαινομενικά «άσχετες» σκέψεις που ξεπηδούν στο μυαλό μου και εκπλήσσομαι με τις συνδέσεις που προκύπτουν. Έχουν γραφτεί πολλά βιβλία για την καλλιέργεια της διαίσθησης και θα σου συνιστούσα να τα διαβάσεις.

			Έχω φτάσει να στηρίζομαι σε τέτοιο βαθμό στον Υποσυνείδητο Νου μου, ώστε όποτε είμαι μπερδεμένη με κάτι, λέω: «Ζητάω από τον Υποσυνείδητο Νου μου να μου βρει τη λύση». Κι έπειτα, παύω να ανησυχώ και να σκέφτομαι αυτό το θέμα. Με κάποιο τρόπο, εύκολα και χωρίς προσπάθεια, η λύση έρχεται. Μια ιδιαίτερα αποτελεσματική ώρα για να εφαρμόσεις αυτή την τεχνική είναι το βράδυ, λίγο πριν σε πάρει ο ύπνος. Χαλάρωσε και παράδωσε την ερώτηση στο υποσυνείδητο. Πιθανότατα, ακόμα και ο ύπνος σου θα είναι καλύτερος.

			Όταν είσαι αναστατωμένος, δεν επιτρέπεις στην αφθονία του Ανώτερου Εαυτού να εκφραστεί. Αν, όμως, είσαι εστιασμένος στο κέντρο σου και ευθυγραμμισμένος, όπως απεικονίζεται στο παρακάτω σχέδιο, συντονίζεσαι με την αρμονική ροή.
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			Όταν παραμένεις εστιασμένος στο κέντρο σου, δεν υπάρχει τίποτα για να φοβάσαι. Αντλείς από την πηγή της δύναμής σου και όλα είναι εντάξει. Πώς μπορείς, όμως, να παραμείνεις εστιασμένος στο κέντρο σου, ιδιαίτερα όταν βρίσκεσαι σε κατάσταση έντασης;

			Αν ανησυχείς ιδιαίτερα για κάτι –για παράδειγμα, θέλεις πάρα πολύ να προσληφθείς σε μια δουλειά–, ενεργοποιείται ο μηχανισμός του άγχους. Σκέφτεσαι πως θα καταρρεύσει ολόκληρη η ζωή σου, αν δεν πάρεις τη δουλειά. Ο Πολυλογάς αναλαμβάνει δράση και προσπαθεί να σε τρελάνει, να σε πείσει ότι αυτή είναι η μόνη δουλειά που υπάρχει στον κόσμο και ότι χωρίς αυτή δεν θα επιβιώσεις. Ο Πολυλογάς διαταράσσει την ισορροπία σου. Τότε είναι που πρέπει να χρησιμοποιήσεις τις τεχνικές αυτού του βιβλίου.

			Άρχισε να επαναλαμβάνεις τις θετικές δηλώσεις σου. Χρησιμοποίησε το λεξιλόγιο της μετατόπισης από τον πόνο στη δύναμη, που θα σε βοηθήσει να δεις το θέμα στις σωστές του διαστάσεις. Άκουσε ένα CD με χαλαρωτική μουσική ή με καθοδηγούμενο διαλογισμό. Άρχισε να αντλείς από την εσωτερική σου πηγή δύναμης – εκείνο το μέρος μέσα σου απ’ όπου μπορείς να δεις τον κόσμο σαν ένα φιλόξενο και ασφαλές μέρος. Θυμήσου ότι η θετική σκέψη είναι εξίσου ρεαλιστική με την αρνητική. Θυμήσου, επίσης, το πείραμα με το μπράτσο. Τα θετικά λόγια λειτουργούν, ακόμα και αν αρχικά δεν τα πιστεύεις.

			Πες στον εαυτό σου:

			«Δεν εξαρτάται η ζωή μου από αυτή τη δουλειά. Αν δεν την πάρω, σημαίνει ότι δεν θα εξυπηρετούσε την εξέλιξή μου. Αν προορίζεται για εμένα, θα την πάρω. Μπορώ να χαλαρώσω τώρα και να εμπιστευτώ την έκβαση στον Υποσυνείδητο Νου μου και στη Συμπαντική Ενέργεια. Όλες οι απαντήσεις που χρειάζομαι βρίσκονται μέσα μου. Όλα λειτουργούν τέλεια. Δεν υπάρχει τίποτα για να φοβάμαι».

			Όσο λες στον εαυτό σου αυτές τις αλήθειες, χαλάρωσε το σώμα σου. Αν συνεχίσεις να επαναλαμβάνεις αυτές τις θετικές δηλώσεις για αρκετή ώρα, το σώμα και ο νους σου θα ηρεμήσουν και θα νιώσεις ασφαλής. Κάθε θετική δήλωση σε έλκει, όπως ένας μαγνήτης, όλο και πιο κοντά στην πηγή σου. Βρίσκεσαι σε ένα απόλυτα ασφαλές μέρος. Έχεις αποδεσμευτεί από το αποτέλεσμα και δεν υπάρχει τίποτα για να φοβάσαι.

			Στην αρχή, αυτή η διαδικασία μπορεί να σου παίρνει περισσότερο χρόνο. Γι’ αυτό, ο χώρος όπου χαλαρώνεις πρέπει να είναι ήσυχος και απομονωμένος, ώστε να μπορείς να μένεις εκεί όσο χρειάζεται για να νιώσεις άνετα. Η ειδική μουσική για διαλογισμό θα σε βοηθήσει πραγματικά να ευθυγραμμιστείς γρηγορότερα, όχι μόνο γιατί απομονώνει τους εξωτερικούς θορύβους και δημιουργεί την κατάλληλη ατμόσφαιρα, αλλά και επειδή, ύστερα από ένα διάστημα, θα έχεις συνδέσει αυτή τη μουσική με το αίσθημα της χαλάρωσης, γεγονός που θα σου επιτρέπει να νιώθεις ήρεμος και δυνατός αμέσως μόλις βάζεις το συγκεκριμένο CD. 

			Αν το πρόβλημα που σε απασχολεί δεν είναι μια δουλειά αλλά η σχέση σου, μπορείς να πεις στον εαυτό σου:

			«Δεν εξαρτάται η ζωή μου από αυτή τη γυναίκα (ή από αυτό τον άντρα). Αν είναι γραφτό να είμαστε μαζί, τότε θα είμαστε μαζί. Αν όχι, τότε δεν θα είμαστε μαζί. Έχω εμπιστοσύνη στον Υποσυνείδητο Νου μου και στη Συμπαντική Ενέργεια και ξέρω ότι δημιουργούν την τέλεια σχέση για εμένα. Μπορώ να χαλαρώσω, γνωρίζοντας ότι όλα λειτουργούν τέλεια. Η ζωή μου είναι γεμάτη. Η ζωή μου είναι πλούσια. Δεν υπάρχει τίποτα για να φοβάμαι».

			Πρόσφατα, ο σύζυγός μου κι εγώ βρήκαμε το ιδανικό σπίτι. Αν και η τιμή του ξεπερνούσε κατά πολύ τον προϋπολογισμό μας, κάναμε την προσφορά μας. Έπιασα τον εαυτό μου να βασανίζεται από έμμονες ιδέες σχετικά με την απόκτηση αυτού του σπιτιού. Ο Πολυλογάς μου άρχισε:

			«Δεν θα βρεις ποτέ τα χρήματα για την προκαταβολή. Αν πουλήσεις τα περιουσιακά σου στοιχεία για να την πληρώσεις, δεν θα σου απομείνει τίποτα για μια ώρα ανάγκης. Κι αν κάτι πάει στραβά και χρειαστείς χρήματα; Αλλά αν χάσεις αυτό το σπίτι, δεν θα βρεις κανένα άλλο τόσο όμορφο. Με ποιο τρόπο, όμως, θα καταφέρεις να βρεις τα χρήματα;»

			Χωρίς καμία καθυστέρηση, άρχισα τις θετικές δηλώσεις που θα με επανέφεραν στο κέντρο μου.

			«Δεν εξαρτάται η ζωή μου από αυτό το σπίτι. Αν είναι γραφτό να το αποκτήσω, θα γίνει δικό μου και τα χρήματα θα έρθουν σε εμάς εύκολα και αβίαστα. Αν αυτό το σπίτι δεν είναι για εμάς, θα βρούμε ένα άλλο, εξίσου όμορφο, ίσως και ομορφότερο. Εμπιστεύομαι το θέμα στον Υποσυνείδητο Νου μου, για να μου δώσει όλες τις απαντήσεις που χρειάζομαι. Όλα λειτουργούν τέλεια. Δεν υπάρχει τίποτα για να φοβάμαι».

			Οι εμμονές μου εξαφανίστηκαν κι έδωσαν τη θέση τους σε ένα αίσθημα ηρεμίας. Κάθε φορά που έπιανα τον εαυτό μου να ακούει τον Πολυλογά, ξαναγύριζα σε εκείνο το ασφαλές και ήρεμο μέρος. Τελικά, το σπίτι προοριζόταν για εμάς, αφού τα χρήματα μας ήρθαν πράγματι εύκολα και αβίαστα. Δείχνοντας εμπιστοσύνη στο σύμπαν, ένιωσα ότι προσέλκυα όλα όσα χρειαζόμουν για να προχωρήσω με άνεση στην αγορά του σπιτιού.

			Είμαι σίγουρη ότι:

			ΑΝ ΔΕΝ ΕΣΤΙΑΖΟΥΜΕ ΣΥΝΕΙΔΗΤΑ ΚΑΙ ΣΥΣΤΗΜΑΤΙΚΑ ΣΤΗΝ ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ ΠΛΕΥΡΑ ΤΟΥ ΕΑΥΤΟΥ ΜΑΣ, ΔΕΝ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΝΙΩΣΟΥΜΕ ΤΗ ΧΑΡΑ, ΤΗΝ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ ΚΑΙ ΤΗΝ ΕΝΟΤΗΤΑ ΠΟΥ ΟΛΟΙ ΨΑΧΝΟΥΜΕ.

			Σίγουρα χρειάζεται εξάσκηση. Όταν οι άνθρωποι μιλούν για το «μονοπάτι» που πρέπει να ακολουθούμε ή όταν περιγράφουν τη ζωή σαν ένα «ταξίδι», αναφέρονται στη διαρκή επαγρύπνηση που χρειάζεται για να εκπαιδεύσουμε τον Συνειδητό Νου να ακούει τα μαθήματα του Ανώτερου Εαυτού, τα οποία, εξαιτίας των παρεμβολών του Πολυλογά, μας ξεφεύγουν κατά καιρούς.

			Ας γυρίσουμε πίσω, για να δούμε με ποιο τρόπο η χρήση του πλέγματος μπορεί να σε βοηθήσει στην εξάσκηση. Προτείνω ένα από τα σταθερά κουτάκια του πλέγματός σου να ανήκει στον Ανώτερο Εαυτό. Φρόντισε να διαθέτεις καθημερινά λίγο χρόνο στη σιωπή και στην επικοινωνία με τον Ανώτερο Εαυτό σου, χρησιμοποιώντας τα διάφορα εργαλεία που παρουσιάσαμε – θετικές δηλώσεις, εμψυχωτικά CD, διαλογισμό ή οτιδήποτε άλλο σε βοηθάει. Η καλύτερη ώρα γι’ αυτή τη διαδικασία είναι το πρωί – έτσι, θα παραμένεις ευθυγραμμισμένος ολόκληρη τη μέρα. Αλλά και το βράδυ, πριν κοιμηθείς, εστίασε την προσοχή σου στο συγκεκριμένο κουτάκι του πλέγματός σου, δίνοντας οδηγίες στον Ανώτερο Εαυτό σου για να βρει τις απαντήσεις του προβλήματος που σε απασχολεί.

			Το κουτάκι του Ανώτερου Εαυτού είναι διαφορετικό από τα υπόλοιπα, γιατί είναι ο μοναδικός τομέας του πλέγματος που επηρεάζει θετικά όλους τους άλλους τομείς της ζωής σου. Από εκείνη την ανώτερη θέση, που σε εξυψώνει πάνω από τις μικρότητες, αποκτούν αξία όλες οι σκέψεις και οι πράξεις σου. Ορμώμενος από την πνευματική σου υπόσταση, βελτιώνεις την ποιότητα της σχέσης σου με τον υπόλοιπο κόσμο – οικογένεια, εργασία, προσφορά, φίλους, προσωπική ανάπτυξη κ.ο.κ. Έχοντας αυτό κατά νου, το πλέγμα σου θα μοιάζει περίπου έτσι:
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			Η θετική, γεμάτη αγάπη ενέργεια που εκρέει από την πνευματική υπόσταση, θα διαποτίσει κάθε τομέα της ζωής σου. Όσοι από εσάς έχετε ήδη ανακαλύψει τον πνευματικό εαυτό σας, καταλαβαίνετε τι εννοώ. Όσο για εκείνους που δεν τον έχουν ακόμα ανακαλύψει, τους περιμένει μια μεγάλη έκπληξη!

			Το κουτάκι της Προσφοράς στο πλέγμα σου σε βοηθάει να παραμένεις ευθυγραμμισμένος. Η συμμετοχή σου σε μια συλλογική ενέργεια, που εκρέει από τον Συλλογικό Ανώτερο Εαυτό, σε πλημμυρίζει με δύναμη και αποφασιστικότητα. Είναι σημαντικό να προσφέρεις σε ένα σκοπό στον οποίο πιστεύεις με όλη σου την καρδιά. Διατήρησε μόνιμα την Προσφορά στο πλέγμα σου – θα σου θυμίζει ότι έχεις πολλά να δώσεις, ακόμα κι όταν εσύ αμφιβάλλεις γι’ αυτό. Θυμήσου ότι τα αποτελέσματα είναι εκπληκτικά όταν συμπεριφερόμαστε «σαν να είναι σημαντική η παρουσία μας στον κόσμο», είτε το πιστεύουμε είτε όχι.

			Ο σκοπός αυτού του βιβλίου δεν είναι να αναλύσει τον πνευματικό κόσμο. Ελπίζω, όμως, ότι θα σε παρακινήσει να μάθεις περισσότερα. Σου συνιστώ να μελετήσεις τους Συμπαντικούς Νόμους, όπως τους έχουν ορίσει οι μεταφυσικοί ερευνητές. Σου παρουσίασα μόνο ένα νόμο, αλλά υπάρχουν πολλοί ακόμα. Μην τρομάζεις από τη λέξη «μεταφυσική». Σημαίνει πολύ απλά τη μελέτη των όσων είναι πέρα από τη φυσική.

			Οι μεταφυσικοί νόμοι είναι αφάνταστα απλοί και κατανοητοί και αποσαφηνίζουν πολλές παρανοήσεις σχετικά με τη λειτουργία του κόσμου. Μπορούν να σε βοηθήσουν να αποκτήσεις μεγαλύτερη εμπιστοσύνη στον εαυτό σου και στο σύμπαν – κι αυτή η εμπιστοσύνη είναι, φυσικά, το αντίδοτο για το φόβο. Αυτοί οι νόμοι απαιτούν συστηματική εξάσκηση μια ολόκληρη ζωή, όπως ακριβώς και οι ασκήσεις αυτού του βιβλίου, αλλά θα σε βοηθήσουν να καταλάβεις ποια κατεύθυνση πρέπει να ακολουθήσεις. Όσοι από εσάς είστε θρησκευόμενοι και πιστεύετε στον Θεό, θα διαπιστώσετε ότι αυτές οι ιδέες μπορούν να ενσωματωθούν άνετα στις πεποιθήσεις σας. Βέβαια, όπως είπαμε και νωρίτερα, δεν έχει σημασία αν πιστεύετε ή όχι στον Θεό – αυτοί οι νόμοι ισχύουν έτσι κι αλλιώς.

			Αξίζει πραγματικά να μελετήσεις τις ιδέες του Καρλ Γιουνγκ και του Ρομπέρτο Ασατζιόλι, αυτών των δύο μεγάλων στοχαστών στον τομέα της Διαπροσωπικής Ψυχολογίας. Ο Ασατζιόλι είναι ο θεμελιωτής της Ψυχοσύνθεσης, που αποτελεί ένα εκπληκτικό μοντέλο για την αυτοεκπλήρωση και την αυτοπραγμάτωση. Η Ψυχοσύνθεση χρησιμοποιεί πολλές και πολύτιμες τεχνικές που μας επιτρέπουν να απαλλαγούμε από εκμαθημένα μοτίβα σκέψης και συμπεριφοράς, να ξεπεράσουμε τις εσωτερικές συγκρούσεις (όπως «Θέλω να με φροντίζουν», αλλά και «Θέλω να είμαι απόλυτα ανεξάρτητος») και να αφυπνίσουμε εκείνο το εσωτερικό δυναμικό μας που είναι γεμάτο αγάπη και δημιουργικότητα.

			Ένα από τα πιο αποτελεσματικά εργαλεία που χρησιμο ποιούνται από τους ειδικούς της Ψυχοσύνθεσης και άλλων επιστημονικών κλάδων είναι ο καθοδηγούμενος οραματισμός, ο οποίος μας επιτρέπει να επικοινωνήσουμε γρήγορα και εύκολα με τον Ανώτερο Εαυτό μας. Κυκλοφορεί μεγάλος αριθμός εξαιρετικών βιβλίων που αναφέρονται σε αυτό το θέμα και σου συνιστώ να διαβάσεις ορισμένα από αυτά. Ωστόσο, για να γνωρίσεις πραγματικά τη δύναμη αυτού του εργαλείου, πρέπει να βιώσεις την εμπειρία του καθοδηγούμενου οραματισμού. Φρόντισε να παρακολουθήσεις ένα σεμινάριο ή να αγοράσεις ένα CD καθοδηγούμενου οραματισμού. Το διάβασμα σου δίνει τη γνώση, αλλά το βίωμα σου δίνει την εμπειρία – και η διαφορά ανάμεσα σε αυτά τα δύο είναι πράγματι τεράστια.

			Με λίγα λόγια, στον καθοδηγούμενο οραματισμό, κλείνεις τα μάτια, χαλαρώνεις το σώμα και ακούς το άτομο που δίνει τις οδηγίες. Ο οραματισμός χρησιμοποιεί τη δύναμη της φαντασίας σου, ώστε να σου δείξει πώς θα ήταν η ζωή σου αν άκουγες μόνο τον Ανώτερο Εαυτό σου. Συνήθως, η φαντασία σου είναι συντονισμένη στη συχνότητα του εσωτερικού Πολυλογά, κι έτσι πλάθει ιστορίες τρόμου. Με τον καθοδηγούμενο οραματισμό, όμως, μπορείς να μάθεις, έστω και για λίγο, να παραμερίζεις τον Πολυλογά και να βιώνεις συναισθήματα που ποτέ δεν έχεις νιώσει, να βλέπεις με το νου σου εικόνες που ποτέ δεν έχεις δει. Αυτές οι νοερές εικόνες είναι συχνά τόσο όμορφες, που θα πλημμυρίσουν τα μάτια σου με δάκρυα χαράς. Αλλά είναι πολύτιμες ακόμα και οι αρνητικές εικόνες που μπορεί να εμφανιστούν, γιατί αποκαλύπτουν επιγνώσεις που έκρυβες από τον εαυτό σου.

			Υπάρχουν άνθρωποι που δυσκολεύονται να δημιουργήσουν νοερές εικόνες. Ο καθοδηγούμενος οραματισμός μπορεί να μην αποτελεί κατάλληλη τεχνική γι’ αυτούς τους ανθρώπους. Αν ανήκεις κι εσύ σε αυτή την κατηγορία, δεν χρειάζεται να ανησυχείς. Απλά χρησιμοποίησε τα υπόλοιπα εργαλεία, όπως οι θετικές δηλώσεις, που θα σε βοηθήσουν να βρεις το δρόμο για τον Ανώτερο Εαυτό σου. Ωστόσο, σου συνιστώ να κάνεις κάποιες προσπάθειες και με τον καθοδηγούμενο οραματισμό.

			Ίσως είναι πιο αποτελεσματικό να μαγνητοφωνήσεις τον οραματισμό, με όσο πιο απαλή φωνή μπορείς. Αν ακούσεις CD οραματισμού από άλλους, θα προσέξεις ότι υπάρχει ένα χρονικό κενό ανάμεσα στις προτάσεις, κενό απαραίτητο για να μπορέσει να επέλθει το επιθυμητό αποτέλεσμα.

			Ακολουθεί μια σύντομη περιγραφή ενός καθοδηγούμενου οραματισμού που χρησιμοποιώ στις τάξεις μου και στο CD μου με τίτλο Η Τέχνη της Διάλυσης του Φόβου.

			Κάθισε σε μια άνετη καρέκλα, με ίσια πλάτη, πέλματα στο έδαφος και χέρια χαλαρά στους μηρούς σου. Δεν χρειάζεται να κάνεις τίποτα – αρκεί να ακολουθείς τις οδηγίες μου και να επιτρέπεις σε οτιδήποτε εμφανίζεται να εκδηλωθεί. Δεν υπάρχει σωστός ή λάθος τρόπος οραματισμού. Θυμήσου απλά να δέχεσαι οτιδήποτε εμφανίζεται.

			Τώρα, κλείσε τα μάτια σου… Και κράτησέ τα κλειστά σε όλο τον οραματισμό. Πάρε μια βαθιά εισπνοή… Εισπνέεις όλη την αγάπη και την ενέργεια του σύμπαντος… Εκπνέεις όλη τη δική σου αγάπη και ενέργεια στο σύμπαν… Άλλη μια φορά… Εισπνοή… Και εκπνοή… Και άλλη μια φορά… Εισπνοή… Και εκπνοή. Νιώσε πόσο ωραία είναι να αισθάνεσαι ότι χαλαρώνεις τελείως. Άρχισε από το κεφάλι και συνέχισε μέχρι τα πόδια… Χαλάρωσε… Άφησε τους μυς σου να χαλαρώσουν… Τους μυς ανάμεσα στα μάτια… στα μάγουλα… Χαλάρωσε το στόμα… το λαιμό… τους ώμους… την πλάτη… τα μπράτσα… τα χέρια… το στήθος… το στομάχι… τους γοφούς… τους μηρούς… τις γάμπες… τα πέλματα… Αφέσου τελείως… Παρατήρησε σε ποια σημεία του σώματός σου υπάρχει ακόμα ένταση… Και απελευθέρωσε την ένταση.

			Τώρα, θέλω να σκεφτείς ένα στόχο που έχεις στη ζωή… Έναν συγκεκριμένο στόχο… Ξέρεις ότι αυτό που δεν σου επιτρέπει να κινηθείς προς το στόχο σου είναι ο ΦΟΒΟΣ…

			Τώρα, θέλω να οραματιστείς τον εαυτό σου να κινείται προς αυτόν το στόχο «σαν να» μην υπήρχε φόβος…

			Θέλω να οραματιστείς τον εαυτό σου να πλησιάζει το στόχο του με μια αίσθηση δύναμης και εμπιστοσύνης… Εμπιστοσύνης ότι όλα θα πάνε καλά…

			Τι θα έκανες… αν δεν φοβόσουν;

			Δες τον εαυτό σου… Τι θα έκανες μετά… αν δεν φοβόσουν;

			Δες τους ανθρώπους γύρω σου… Ποια είναι η σχέση σου με αυτούς… χωρίς το φόβο;

			Πώς συμπεριφέρονται εκείνοι σε εσένα;

			Απόλαυσε αυτή την αίσθηση της δύναμης και παρατήρησε την ικανότητά σου να αγαπάς… και να προσφέρεις…

			Και συνειδητοποίησε ότι αυτό το συναίσθημα είναι πάντα μέσα σου…. είναι πάντα ένα μέρος του εαυτού σου…

			Έχεις την ικανότητα να προχωράς στη ζωή, με δύναμη και εμπιστοσύνη…

			Δες τον εαυτό σου… να πραγματοποιεί το στόχο του… με τη δική του δύναμη… με τη δική του εμπιστοσύνη… με τη δική του αγάπη και με τη δική του συνεισφορά.

			Πολύ αργά, άρχισε να επιστρέφεις πίσω στο δωμάτιο… γνωρίζοντας ότι αυτή η δύναμη είναι στη διάθεσή σου… Αμέσως μόλις αποφασίσεις να δράσεις… η δύναμη αυτή θα εμφανιστεί.

			Νιώσε το σώμα σου στην καρέκλα… μέσα στο δωμάτιο… Άκουσε τους ήχους γύρω σου… Όταν είσαι έτοιμος, άνοιξε τα μάτια σου… με την ησυχία σου. Όταν είσαι έτοιμος, άνοιξε τα μάτια σου.

			Τεντώσου και νιώσε το εκπληκτικό αίσθημα της δύναμής σου. Είναι εδώ, στη διάθεσή σου.

			Σου προτείνω να ηχογραφήσεις αυτό τον οραματισμό με απαλή φωνή –ή να ζητήσεις από κάποιο φίλο να τον ηχογραφήσει για εσένα–, αφήνοντας ένα κενό ανάμεσα σε κάθε πρόταση, ώστε η φαντασία σου να έχει το χρόνο να δημιουργήσει λεπτομέρειες και να βιώσει την κάθε σκηνή.

			Αυτός ο οραματισμός έχει αποδειχτεί εξαιρετικά αποτελεσματικός στα σεμινάριά μου. Αρκετοί μαθητές μου μου είπαν ότι για πρώτη φορά στη ζωή τους κατάφεραν να δουν πώς είναι ο κόσμος χωρίς φόβο. Και ανέφεραν πως, μόλις παραμέρισαν το φόβο, βρέθηκαν μέσα στην αφθονία της αγάπης. Και ξαφνιάστηκαν από την απέραντη ομορφιά του κόσμου και από την έντονη επιθυμία τους να προσφέρουν στους ανθρώπους γύρω τους. Αν δεν έχεις την παραμικρή ιδέα πώς είναι ο κόσμος χωρίς φόβο, είναι δύσκολο να καταλάβεις γιατί παλεύεις. Όταν θα σου αποκαλυφθεί αυτό το όραμα, τότε θα σου είναι πολύ πιο εύκολο να ακολουθήσεις το Μονοπάτι. Θα ξέρεις πότε είσαι συντονισμένος με τον Ανώτερο Εαυτό σου και πότε όχι.

			Οι οραματισμοί μπορούν, επίσης, να σου δώσουν απαντήσεις σχετικά με το νόημα, το σκοπό και τους στόχους της ζωής σου ή να σου αποκαλύψουν σημαντικές αλήθειες, τις οποίες μπορεί να κρύβεις κι από τον ίδιο σου τον εαυτό. Μπορούν να βοηθήσουν σε πάρα πολλές περιπτώσεις και προσφέρουν απίστευτες ενοράσεις, γι’ αυτό και θεωρούνται πολύτιμα εργαλεία των εκπαιδευτών και των θεραπευτών.

			Σε αυτό το βιβλίο, υπάρχουν αρκετές ιδέες και αρκετά εργαλεία, αλλά, για να σου εξασφαλίσουν αποτελέσματα, θα πρέπει να δείξεις εμπιστοσύνη. Μου έχει ζητηθεί πολλές φορές να αποδείξω ότι όλα αυτά που διδάσκω είναι αληθινά. Το μόνο που μπορώ να πω είναι ότι κάποια πράγματα δεν αποδεικνύονται – τουλάχιστον όχι ακόμα.

			Δεν μπορώ να αποδείξω ότι ο Ανώτερος Εαυτός υπάρχει. Ούτε μπορώ να αποδείξω ότι είμαστε συνδεδεμένοι με μια εκπληκτική πηγή θεραπευτικής και υποστηρικτικής ενέργειας. Δεν μπορώ να αποδείξω ότι ο Υποσυνείδητος Νους έχει τη δύναμη να δημιουργήσει «θαύματα» τόσο στον εσωτερικό όσο και στον εξωτερικό κόσμο. Δεν μπορώ να αποδείξω ότι τα εργαλεία που σου έδωσα είναι αποτελεσματικά. Εκείνο που ξέρω είναι πως όταν χρησιμοποιώ αυτές τις έννοιες ως μοντέλο στη ζωή μου, οι εμπειρίες μου μεταμορφώνονται και νιώθω πραγματικά ερωτευμένη με τη ζωή και με οτιδήποτε αυτή φέρνει στο δρόμο μου – οτιδήποτε. Δεν μπορώ να αποδείξω ότι έχω δίκιο… Αλλά και κανένας δεν μπορεί να αποδείξει ότι έχω άδικο. Όπως έγραψε ο Χιου Πράδερ στο βιβλίο του There Is a Place Where You Are not Alone [Υπάρχει Ένας Τόπος Όπου δεν Είσαι Μόνος]:

			ΓΙΑΤΙ ΝΑ ΕΠΙΛΕΞΟΥΜΕ ΝΑ ΕΧΟΥΜΕ ΔΙΚΙΟ ΑΝΤΙ ΝΑ ΕΙΜΑΣΤΕ ΕΥΤΥΧΙΣΜΕΝΟΙ, ΟΤΑΝ ΔΕΝ ΥΠΑΡΧΕΙ ΤΡΟΠΟΣ ΝΑ ΕΧΟΥΜΕ ΠΑΝΤΑ ΔΙΚΙΟ;

			Επειδή έχω δοκιμάσει τη ζωή και από τη σκοπιά του Πολυλογά και από τη σκοπιά του Ανώτερου Εαυτού, επιλέγω σαφώς τον δεύτερο. Θα κάνω τα πάντα για να ανοίγομαι όλο και πιο πολύ σε ένα νου και μια καρδιά που ξεχειλίζουν από αγάπη, χαρά, δημιουργικότητα, ικανοποίηση και γαλήνη. Αυτός είναι ο στόχος μου και, έχοντας χρησιμοποιήσει τις τεχνικές του βιβλίου που κρατάτε στα χέρια σας, έχω ήδη διανύσει πολλά μίλια προς αυτή την κατεύθυνση. Ανυπομονώ, όμως, και για τη συνέχεια του δρόμου που σκοπεύω οπωσδήποτε να διανύσω. Πιστεύω ότι θα συναντηθούμε στη διαδρομή… Αν δεν έχουμε ήδη συναντηθεί.
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			12 - ΥΠΑΡΧΕΙ ΑΦΘΟΝΟΣ ΧΡΟΝΟΣ

			Τώρα, λοιπόν, έχεις στα χέρια σου όλες αυτές τις πληροφορίες για να αντιμετωπίσεις δυναμικά και αποτελεσματικά τους φόβους σου. Τι έχει μείνει; Τι άλλο έχω να σου πω για να σε βοηθήσω να παραμείνεις στην πορεία σου, καθώς συνεχίζεις το ταξίδι σου; Πρώτα απ’ όλα, η ενθάρρυνση και τα κίνητρα που σου έδωσε αυτό το βιβλίο θα είναι πάντα στη διάθεσή σου. Όποτε νιώθεις ότι παρεκκλίνεις από την πορεία σου ή ότι σε νικούν εξωτερικές δυνάμεις, άνοιξε πάλι το βιβλίο και ξαναδιάβασε εκείνα τα σημεία που σε βοηθούν να αισθάνεσαι όμορφα. Γίνε «ένα» με αυτό, και με άλλα βιβλία που σε εμψυχώνουν, ώστε, με μια απλή ματιά στη βιβλιοθήκη σου, να θυμάσαι πόσες ιδέες σου προσφέρονται ως βοηθήματα στο ταξίδι σου.

			Καθώς θα προχωράς σε αυτό το μονοπάτι, η μεγαλύτερη παγίδα από την οποία κινδυνεύεις είναι η ανυπομονησία. Να θυμάσαι πάντα ότι η ανυπομονησία δεν είναι παρά ένας τρόπος τιμωρίας του εαυτού σου. Προκαλεί άγχος, δυσαρέσκεια και φόβο. Κάθε φορά που ο Πολυλογάς σου σε κάνει να νιώθεις ανυπομονησία, πες του: «Γιατί να βιαζόμαστε; Όλα λειτουργούν τέλεια. Μην ανησυχείς. Όταν θα είμαι έτοιμος να προχωρήσω, θα κάνω το επόμενο βήμα. Στο μεταξύ, παρατηρώ και μαθαίνω».

			Μόλις διαπιστώνουμε το τεράστιο απόθεμα της δύναμης που έχουμε μέσα μας, νιώθουμε την παρόρμηση να το αρπάξουμε «μεμιάς». Και με όσο περισσότερη μανία το αρπάζουμε τόσο περισσότερο μοιάζει να μας ξεφεύγει. Ξέχνα, λοιπόν, το «μεμιάς». Υπάρχουν ταχύρρυθμα –και θαυμάσια– σεμινάρια, εργαστήρια, βιβλία και CD που σου δίνουν εργαλεία, αλλά όχι για άμεσα αποτελέσματα. Πρέπει να χρησιμοποιείς και να μαθαίνεις αυτά τα εργαλεία σε όλη σου τη ζωή.

			Παρομοιάζω την ανυπομονησία μας με ένα περιστατικό που είχε συμβεί με το γιο μου, όταν ήταν μικρός. Του είχα δείξει πώς φυτεύεται ένας σπόρος στη γλάστρα και του είχα πει ότι, σύντομα, από εκείνο τον μικρό σπόρο θα έβγαινε ένα λουλούδι. Ύστερα, τον άφησα μόνο και έφυγα για να κάνω άλλες δουλειές στο σπίτι. Κάποια στιγμή, μπήκα στο δωμάτιό του και τον βρήκα να κάθεται σε μια καρέκλα δίπλα στο παράθυρο και να κοιτάζει τη γλάστρα. Όταν τον ρώτησα τι έκανε εκεί, μου απάντησε: «Περιμένω να δω το λουλούδι». Τότε κατάλαβα πως είχα παραλείψει να του πω κάτι σημαντικό. Δεν θα κάνω το ίδιο κι εδώ.

			Συχνά, αποθαρρυνόμαστε και πιστεύουμε ότι δεν μαθαίνουμε τίποτα παρά τις προσπάθειές μας, ωστόσο μέσα μας συντελούνται πολλές αλλαγές. Μόνο που εμείς τις αντιλαμβανόμαστε πολύ αργότερα. Τελικά, ο γιος μου απέκτησε το λουλούδι του. Ξύπνησε ένα πρωινό και ο σπόρος είχε ανθίσει. Παρόλο που η διαδικασία ήταν σιωπηλή και αδιόρατη, το λουλούδι άνθισε. Το ίδιο συμβαίνει και με εσένα.

			Κάποτε, έριξα στο μισοσβησμένο τζάκι μου ένα μεγάλο κούτσουρο και συνέχισα να διαβάζω το βιβλίο μου. Το κοίταζα πότε πότε, αλλά δεν έβλεπα πουθενά φλόγα ή καπνό. Κάποια στιγμή, όμως, καθώς κοίταζα τη σχεδόν σβησμένη φωτιά, εμφανίστηκαν φλόγες γύρω από το ξύλο. Υπομονή σημαίνει να γνωρίζεις ότι η διαδικασία θα συντελεστεί… Και να δίνεις τον απαραίτητο χρόνο για να συντελεστεί.

			Χρειάζεται, όμως, και ΕΜΠΙΣΤΟΣΥΝΗ – εμπιστοσύνη πως όλα λειτουργούν τέλεια. Τι εννοώ με τη λέξη «τέλεια»; Έχω καταλάβει ότι υπάρχουν μόνο δύο ειδών εμπειρίες στη ζωή μας: εκείνες που προέρχονται από τον Ανώτερο Εαυτό και εκείνες που δεν έχουν τίποτα να μας διδάξουν. Αναγνωρίζουμε τις πρώτες από το αίσθημα της αυθεντικής χαράς που τις συνοδεύει, ενώ τις δεύτερες από το αίσθημα της πάλης που τις συνοδεύει.

			Όμως, οι εμπειρίες και των δύο ειδών είναι τέλειες. Κάθε φορά που αντιμετωπίζουμε μια δυσκολία, ξέρουμε ότι κάτι δεν έχουμε μάθει ακόμα και ότι το σύμπαν μάς δίνει την ευκαιρία να το μάθουμε με αυτό τον τρόπο. Αν βιώσουμε την εμπειρία έχοντας αυτή την επίγνωση στο νου μας, αποδεσμευόμαστε από τη στάση του θύματος και επιτρέπουμε στον εαυτό μας να πει «ναι». Γι’ αυτό, λοιπόν, ανεξάρτητα από τις καταστάσεις που υπάρχουν κάθε στιγμή στη ζωή σου, εσύ να θυμάσαι ότι όλα είναι τέλεια.

			Όσο έχεις κατά νου ότι η ζωή είναι μια διαρκής διαδικασία μάθησης, αποκλείεται να σε καταλάβει εκείνη η δυσάρεστη αίσθηση ότι δεν τα κατάφερες ακόμα. Η πείρα μου των τελευταίων χρόνων μού έχει δείξει ότι η μεγαλύτερη χαρά της ζωής είναι η πρόκληση να τα κατανοήσουμε όλα. Τίποτα δεν σε γεμίζει με περισσότερη χαρά από εκείνες τις στιγμές που ανακαλύπτεις κάτι νέο για τον εαυτό σου και για το Σύμπαν, κάτι που προσθέτει άλλο ένα κομματάκι στο παζλ. Η χαρά της ανακάλυψης είναι απερίγραπτη. Δεν γνωρίζω κανέναν εξερευνητή που, αφού έφτασε στο στόχο του, δεν θέλησε να προχωρήσει σε καινούριες εξερευνήσεις.

			Η πρόκλησή σου είναι να παραμείνεις στο μονοπάτι του Ανώτερου Εαυτού. Είναι το ταξίδι που προσφέρει τη μεγαλύτερη απόλαυση από οποιαδήποτε άλλη πορεία διαλέξεις να ακολουθήσεις. Τα συναισθήματά σου αποτελούν την πυξίδα που σου δείχνει αν είσαι στο σωστό μονοπάτι – φρόντισε, λοιπόν, να τα εμπιστεύεσαι. Αν δεν νιώθεις χαρά, ικανοποίηση, δημιουργικότητα, αγάπη και στοργή, τότε δεν βρίσκεσαι στο σωστό μονοπάτι. Πες στον εαυτό σου: «Ωραία, το δοκίμασα, αλλά δεν είναι αυτό που ψάχνω. Τι άλλο μπορώ να δοκιμάσω;» Μην πέσεις στην παγίδα να σκεφτείς πως οι εξωτερικές αλλαγές θα επιφέρουν και εσωτερικές αλλαγές, γιατί ισχύει ακριβώς το αντίστροφο.

			Το μονοπάτι που χρειάζεται αλλαγή είναι αυτό που βρίσκεται στο νου σου. Αυτό δεν σημαίνει ότι, μόλις ευθυγραμμιστείς με τον Ανώτερο Εαυτό σου, δεν θα θελήσεις να κάνεις αλλαγές και στον φυσικό σου κόσμο. Σημαίνει απλά ότι η αλλαγή πρέπει να γίνει πρώτα στο νου σου – κι έπειτα, θα ακολουθήσει ό,τι άλλο είναι απαραίτητο για την εξέλιξή σου.

			Το Μονοπάτι μοιάζει πολύ με την εμπειρία της αναρρίχησης σε ένα βουνό – είναι δύσκολη δουλειά. Αλλά κάθε φορά που σταματάς και κοιτάζεις τριγύρω, η θέα είναι ακόμα πιο εντυπωσιακή, πιο πανοραμική. Και, εκεί κάτω, τα «ψεγάδια» του κόσμου όλο και εξαφανίζονται, καθώς βλέπεις την ευρύτερη εικόνα. Όσο ψηλότερα σκαρφαλώνεις τόσο πιο ανάλαφρος και ελεύθερος νιώθεις. Και συνεχίζεις να ανεβαίνεις πιο ψηλά, παρακινημένος από την ομορφιά που σου αποκαλύπτεται.

			Από αυτή την πλεονεκτική θέση, γίνεσαι πιο συμπονετικός, αποκτάς μεγαλύτερη κατανόηση. Μπορεί να έχεις αντιπαθήσει κάποιους ανθρώπους για τη σκληρή συμπεριφορά τους. Όμως, όταν βρίσκεσαι σε ένα ψηλότερο σημείο, βλέπεις ένα μεγαλύτερο μέρος του συνόλου. Συνειδητοποιείς ότι αυτοί οι άνθρωποι είναι κάτι περισσότερο από τα ελαττώματά τους. Έχουν και αυτοί ένα υπέροχο εσωτερικό μέρος, το οποίο δεν έχουν ακόμα ανακαλύψει. Έτσι, θα αρχίσεις να συναισθάνεσαι τη θλίψη τους και δεν θα τους κρίνεις πια τόσο αυστηρά.

			Η διαδρομή προς την κορυφή δεν είναι απαραίτητα μια συνεχής αναρρίχηση. Μπορεί να ανηφορίζεις κι έπειτα να σταματάς λίγο, για να ξεκουράζεσαι και να ανασυγκροτείσαι. Το ίδιο συμβαίνει και με το πνευματικό ταξίδι. Συχνά, μπορεί να νιώθεις ότι έχεις σταματήσει να εξελίσσεσαι. Δεν είναι έτσι. Απλά αφομοιώνεις τις πληροφορίες.

			Κάποιες φορές, οι νέες γνώσεις σου απαιτούν να εγκαταλείψεις πεποιθήσεις και συμπεριφορές που αποτελούσαν αναπόσπαστο κομμάτι του εαυτού σου από τη μέρα που γεννήθηκες. Άλλες φορές, η μεταμόρφωση φαίνεται σαν να επέρχεται στιγμιαία μέσα από μια ξαφνική συνειδητοποίηση, επίγνωση ή ενόραση. Ακόμα κι αυτό, όμως, δεν ισχύει απόλυτα. Οι ξαφνικές επιγνώσεις είναι το αποτέλεσμα όλων όσα συνέβησαν προηγουμένως. Ο Υποσυνείδητος Νους σου, όπως ένα κομπιούτερ, συνέχεια αναζητάει και ταξινομεί στοιχεία, χωρίς εσύ να το συνειδητοποιείς, και ξαφνικά εμφανίζει μια απάντηση εκεί που δεν το περιμένεις. Όμως, όσο περισσότερο δρόμο έχεις κάνει τόσο πιο συχνές γίνονται αυτές οι επιγνώσεις. Ο Συνειδητός Νους χαλαρώνει την άμυνά του απέναντι σε νέους τρόπους σκέψης. Τους εμπιστεύεται περισσότερο. Τα αρχικά στάδια είναι τα πιο δύσκολα και αυτά που απαιτούν τη μεγαλύτερη συγκέντρωση.

			Μερικές φορές, όταν σκέφτεσαι ότι τελικά «τα κατάφερες», το Σύμπαν επεμβαίνει για να σου δείξει ότι δεν τα έχεις καταφέρει ακόμα. Έχω υιοθετήσει μια φράση της Λένα Χορν, που μου θυμίζει να παραμένω σεμνή και μετριοπαθής: «Έχω καταφέρει πολλά… μάλλον!» Έμαθα πλέον ότι υπάρχουν πάντα περισσότερα για να διδαχτείς. Και η πείρα είναι ο σπουδαιότερος δάσκαλός μας.

			Γι’ αυτό και χαίρομαι τόσο πολύ που μεγαλώνω. Οι νέοι σπάνια μπορούν να αντιληφθούν πόσα μας επιτρέπει να γνωρίσουμε το πέρασμα του χρόνου. Χρειάζεται να ζήσουμε πολλές εμπειρίες μέχρι να προβάλει μπροστά μας, σε όλο της το μεγαλείο, η δύναμη που κρύβουμε μέσα μας. Και όσο βλέπουμε τους εαυτούς μας ως εξελισσόμενα όντα, δεν υπάρχει καμία επιθυμία να γυρίσουμε πίσω, έστω και για μία μέρα – η ώριμη ηλικία μεταμορφώνεται σε μια υπέροχη εμπειρία.

			Ένα από τα αγαπημένα μου αποσπάσματα, που αντανακλά την αγωνία και την έκσταση του ταξιδιού μας, είναι το παρακάτω απόσπασμα από το Πάνινο Λαγουδάκι,6 της Μάρτζερι Ουίλιαμς. Σε αυτή την ιστορία, δύο παιδικά παιχνίδια, το Δερμάτινο Άλογο και ο Λαγός, συζητούν πώς θα ήταν η ζωή τους αν ήταν Αληθινά:

			«Πονάει;» ρώτησε ο Λαγός.

			«Μερικές φορές», απάντησε το Δερμάτινο Άλογο, που έλεγε πάντα την αλήθεια, «αλλά όταν είσαι Αληθινός, δεν σε νοιάζει αν πονάς».

			«Είναι κάτι που συμβαίνει μεμιάς, όπως όταν χτυπάς, ή λίγο λίγο;» ρώτησε ο Λαγός.

			«Δεν συμβαίνει μεμιάς», απάντησε το Δερμάτινο Άλογο. «Γίνεσαι σταδιακά Αληθινός. Χρειάζεται αρκετός καιρός. Γι’ αυτό δεν συμβαίνει σε ανθρώπους που απογοητεύονται εύκολα, που είναι στενόμυαλοι ή που δεν έχουν τη διάθεση να αλλάξουν. Τις περισσότερες φορές, όταν κάποιος έχει γίνει πλέον Αληθινός, τα περισσότερα από τα μαλλιά του έχουν πέσει, τα μάτια του έχουν σακουλιάσει και οι αρθρώσεις του έχουν χαλαρώσει και φθαρεί. Αλλά όλα αυτά δεν έχουν σημασία, επειδή, μόλις γίνεις Αληθινός, δεν μπορεί να είσαι άσχημος, παρά μόνο για εκείνους τους ανθρώπους που δεν καταλαβαίνουν».

			Σε περιμένουν τόσες συναρπαστικές ανακαλύψεις και τόσα θαύματα στο δρόμο σου! Κάποιες φορές, όταν θα συντονίζεσαι με τη ροή της ζωής, θα νιώθεις έκσταση. Κάποιες άλλες φορές, όταν θα παρεκκλίνεις από την πορεία σου, θα νιώθεις αγωνία. Να θυμάσαι ότι δεν είσαι μόνος. Υπάρχουν αμέτρητα υποστηρικτικά συστήματα στον κόσμο, που περιμένουν να σε βοηθήσουν όποτε νιώθεις να κλονίζεσαι από τις εμπειρίες της ζωής. Ένας μαθητής μου είπε κάποτε: «Διαβάζω, διαβάζω… Υποθέτω ότι κάποια μέρα ένα από αυτά τα βιβλία θα πιάσει!» Του απάντησα: «Όχι, τίποτα δεν πρόκειται να πιάσει, εκτός αν το πιάσεις εσύ!» Το ίδιο ισχύει και γι’ αυτό το βιβλίο και για κάθε άλλη διαθέσιμη πηγή. ΜΗΝ ΠΕΡΙΜΕΝΕΙΣ ΤΗΝ ΠΗΓΗ ΝΑ ΠΙΑΣΕΙ! ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΤΗΝ ΠΙΑΣΕΙΣ ΕΣΥ! Χρησιμοποίησε, βίωσε και αφομοίωσε τις πληροφορίες της. Αν δεν χρησιμοποιήσεις τους μυς που σε ανυψώνουν προς τον Ανώτερο Εαυτό σου, θα ατονήσουν – όπως ακριβώς ατονούν τα σημεία του σώματός σου που δεν χρησιμοποιούνται. Αν νομίζεις ότι χρειάζεσαι περισσότερη βοήθεια, τότε φρόντισε να απευθυνθείς σε έναν επαγγελματία. Ανάλαβε δράση! Τίποτα δεν πρόκειται να δράσει για εσένα, αν δεν δράσεις εσύ ο ίδιος.

			Πες «ναι» στη ζωή. Λάβε μέρος. Κινήσου. Δράσε. Γράψε. Διάβασε. Δεσμεύσου. Πάρε θέση. Κάνε οτιδήποτε ταιριάζει σε εσένα. Ξεκίνησε τη διαδικασία. Όπως έγραψε ο Ρόλο Μέι στο βιβλίο Η Έρευνα του Ανθρώπου για τον Εαυτό του: «Κάθε ζωντανός οργανισμός έχει μία και μοναδική βασική ανάγκη στη ζωή: να εκπληρώσει το δυναμικό του». Και προσθέτει ότι η χαρά είναι το αποτέλεσμα της χρησιμοποίησης των δυνάμεών μας στο έπακρο και, συνεπώς, ότι ο στόχος της ζωής δεν είναι η ευτυχία αλλά η χαρά.

			Και τι είναι η χαρά; Είναι κάτι που εκφράζει τον ενθουσιασμό της πνευματικής μας υπόστασης. Η χαρά χαρακτηρίζεται από ξεγνοιασιά, χιούμορ, γέλιο και ευθυμία. Χαλάρωσε, δες τα πράγματα πιο ανάλαφρα. Αν βρέθηκες ποτέ κοντά σε ένα άτομο φωτισμένο και εστιασμένο στο κέντρο του, φαντάζομαι ότι θα εντυπωσιάστηκες από το χιούμορ του και την ικανότητά του να γελάει με τον εαυτό του. Οι χαρούμενοι άνθρωποι δεν είναι απόλυτοι και άκαμπτοι – είναι χαλαροί, ανοιχτόμυαλοι και ανάλαφροι. 

			Όταν έγραφα αυτό το βιβλίο, άφησα στη μέση αυτό το κεφάλαιο για να συμμετάσχω στην εκδήλωση «Ας Ενώσουμε τα Χέρια μας Όλοι στην Αμερική». Καθώς στεκόμαστε όρθιοι και τραγουδούσαμε το ομώνυμο κομμάτι, κοίταξα τα πρόσωπα των ανθρώπων γύρω μου. Εκείνες τις λίγες στιγμές, όλοι όσοι συμμετείχαν ήξεραν ότι έκαναν κάτι σημαντικό. Καθρεφτιζόταν στα πρόσωπά τους. Ήταν χαρούμενοι. Ήταν τρυφεροί. Ήταν στοργικοί. Άγγιζαν την ανώτερη πλευρά του εαυτού τους. Πολλοί έκλαιγαν από χαρά. Νιώθεις τόσο όμορφα όταν συντονίζεσαι με έναν ανώτερο σκοπό… Η συμμετοχή μας συνεπάγεται μείωση των φόβων μας. Εξελισσόμαστε και απομακρυνόμαστε από εκείνο το «σπασμωδικό, εγωιστικό κουβάρι από μεμψιμοιρίες και παράπονα που διαμαρτύρεται διαρκώς ότι ο κόσμος δεν αφιερώνεται στο να μας κάνει ευτυχισμένους». Προχωράμε σε μια αληθινά ενήλικη κατάσταση, απ’ όπου έχουμε πολλά να δώσουμε σε αυτό τον κόσμο.

			Γι’ αυτό λοιπόν, δεσμεύσου! Δεσμεύσου να απαλλαγείς από το φόβο και να γίνεις κάτι πολύ περισσότερο από αυτό που είσαι τη δεδομένη στιγμή. Μπορείς να εξελιχθείς σε κάτι κολοσσιαίο! Δεν χρειάζεται να αλλάξεις αυτά που κάνεις – αρκεί να δεσμευτείς ότι θα μάθεις πώς να μεταφέρεις σε ό,τι κάνεις στη ζωή την πανίσχυρη ενέργεια του Ανώτερου Εαυτού σου, που είναι γεμάτη αγάπη. Είτε είσαι τραπεζικός υπάλληλος, νοικοκυρά, διευθυντικό στέλεχος, φοιτητής ή οδοκαθαριστής είτε είσαι δάσκαλος, παραγωγός ταινιών, πωλητής, δικηγόρος ή οτιδήποτε άλλο, μόνο από εσένα εξαρτάται τι θα δώσεις. Όσο θα ζεις με αυτό τον τρόπο, λεπτό το λεπτό, μέρα τη μέρα, θα βλέπεις τον εαυτό σου να πλησιάζει την κατάλληλη στιγμή όλο και περισσότερο στο «Σπίτι». Το παράδοξο είναι ότι όταν παραμένεις κοντά στο «Σπίτι», μπορείς να πηγαίνεις οπουδήποτε και να κάνεις οτιδήποτε χωρίς φόβο. Η Θεϊκή Νοσταλγία εξαφανίζεται, καθώς βρίσκεις το μέρος όπου όλοι συνδεόμαστε μέσα από την αγάπη. Οτιδήποτε κι αν χρειαστεί να κάνεις για να βρεθείς εκεί, 

			ΚΑΝ’ ΤΟ… ΚΙ ΑΣ ΦΟΒΑΣΑΙ.

			
				
					6 Εκδ. Παπαδόπουλος, 2002, μτφρ. Μ. Αγγελίδου
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