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    За автора


    УЕЙН У. ДАЙЪР, доктор по философия, е известен


    в целия свят писател и лектор в областта


    на самоусъвършенстването. Той е автор на 28 книги,


    на множество аудиокасети и видеопрограми, участвал


    е в хиляди предавания по телевизията и радиото.


    ãВашата свещена същностÒ, ãПроявете съдбата сиÒ,


    ãМъдростта на вековетеÒ, ãИма духовно решение на всеки


    проблемÒ, както и бестселърите на ãНю Йорк ТаймсÒ Ð


    ã10 тайни на успеха и вътрешния мирÒ и ãСилата


    на намерениетоÒ Ð са представяни в специални предавания


    на националната телевизия. Дайър е доктор по педагогическа


    психология в ãУейн СтейтЮнивърситиÒ в Ню Йорк

  


  
    


    За книгата


    Тази книга е посветена на щастието. По-точно на начините,


    по които можем да го изживеем.


    Тук няма да намерите сложни философски размисли, посветени


    на този извечен човешки проблем. Душевното здраве


    (ако приемем, че то е другото име на щастието) е естествено


    състояние на човека и средствата за неговото постигане са


    достъпни за всекиго Ð казва авторът. Според него печелившата


    житейска комбинация е упорита работа, здрав разум, хумор


    и увереност в собствените сили. Не става дума за сурови


    формули, усвояване на трудни психологически техники


    или пренапрягане на волята. Книгата предлага приятен подход


    за вглеждане в себе си, в собствената си жажда за живот


    и в начините, по които избираме да се самоосъществим.


    Като разглежда ежедневното поведение на човека, Уейн Дайър


    успява да възбуди нашето внимание и прозорливост към онези


    невидими психически бариери, с които сме се срастнали още


    от детството и ни пречат да бъдем пълноценни, безгрижни,


    наслаждаващи се на потока на живота същества. Мнозина


    ще припознаят себе си в описанието на слабите места,


    които в цивилизования свят са се превърнали в отрова


    във взаимоотношенията и което е по-сериозно Ð станали са


    основа на неприемането на собствения Аз, на отхвърлянето


    на собствената личност, на недоглеждането на собствената


    човешка стойност.


    Ако сте направили избора да бъдете естествен деец


    и щастлив човек Ð тази книга е за вас.

  


  
    


    Книги от Уейн Дайър


    на български език от ИК ãКибеаÒ


    ИМА ДУХОВНО РЕШЕНИЕ


    ЗА ВСЕКИ ПРОБЛЕМ


    ОБЕЩАНИЕТО


    ИСТИНСКА МАГИЯ


    ПРОМЯНАТА


    ПРОМЕНИ МИСЛИТЕ,


    ПРОМЕНИ ЖИВОТА СИ


    МЪДРОСТТА НА ВЕКОВЕТЕ


    СИЛАТА НА НАМЕРЕНИЕТО


    ЖИВОТ В РАВНОВЕСИЕ


    БЪДИ ГОСПОДАР НА ЖИВОТА СИ


    ПРОЯВЕТЕ СЪДБАТА СИ


    10 ТАЙНИ НА УСПЕХА


    И ВЪТРЕШНИЯ МИР


    ВАШАТА СВЕЩЕНА СЪЩНОСТ


    ВДЪХНОВЕНИЕТО Ð


    ВАШЕТО ВИСШЕ ПРИЗНАНИЕ


    МЪДРОСТ ЗА ВСЕКИ ДЕН


    ЕФЕКТИВНИ ТЕХНИКИ ЗА


    ПСИХОЛОГИЧЕСКА КОНСУЛТАЦИЯ


    НЕБЕТО Е ПРЕДЕЛЪТ


    ВАШИТЕ СЛАБИ МЕСТА

  


  
    


    ВАШИТЕ


    СЛАБИ МЕСТА


    Уейн Дайър


    Превод от английски Нели Щерева


    [image: Kibea_logo.eps]

  


  
    


    Ако искате да закупите книги на ãКибеаÒ,


    можете да ги поръчате чрез най-близкия до вас


    книготърговец, или на телефон 02 988 0193,


    както и на електронните ни пощи


    bookstore@kibea.net и office@kibea.net.


    ЦЕНТЪР ЗА КНИГИ И ЗДРАВЕ ãКИБЕАÒ


    София 1000, ул. ãД-р ВълковичÒ№2А


    (близо до ул. ãАнгел КънчевÒ и ул. ãСолунскаÒ)


    Фирмена книжарница: 02 988 01 93


    Dr. Wayne Dyer
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    Кой сте вие?


    Как описвате себе си?


    За да отговорите на тези въпроси, може би ще се


    позовете на своята собствена история, на някакво


    изживяно минало, с което, без съмнение, сте свързани


    и от което ви е трудно да избягате. С какви думи


    описвате себе си? Не са ли това онези малки красиви


    етикетчета, които сте трупали през целия си живот?


    Навярно притежавате шкафче, пълно със


    самоопределения, които редовно използвате? Пълно


    с описания от рода на: ãАз съм нервенÒ, ãАз съм


    срамежливÒ, ãАз съм мързеливÒ, ãАз не съм музикаленÒ,


    ãАз съм непохватенÒ, ãАз съм разсеянÒ и какви ли още


    не ãАз съм...Ò, към които прибягвате. Макар че


    себеидентификаторите сами по себе си не са


    неуместни, много често те могат да се използват


    неправилно. Самият акт на поставянето на етикети


    може да се окаже специфична ãспирачкаÒ за


    израстването на личността. При това в тях намираме


    лесно оправдание, за да останем такива, каквито сме.
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    Цялото познание на вселената


    е безпогрешно насочено към един-единствен човек Ð


    към Теб.


    УОЛТ УИТМАН

  


  
    


    УВОД


    ИЗЯВЛЕНИЕ ЗА ЛИЧНА МИСИЯ


    Лекторът, застанал пред група от алкохолици, бил твърдо решен да им демонстрира възможно най-нагледно какво несравнимо зло е алкохолът. На катедрата имало два еднакви съда с прозрачна течност. Той съобщил пред аудиторията, че в единия има чиста вода, а в другия Ð неразреден алкохол. После поставил малко червейче в едната стъкленица. Всички наблюдавали как то поплувало известно време, сетне се насочило към стената на съда и започнало да изпълзява към горния ръб. След което той взел същото червейче и го пуснал в стъкленицата с алкохол. Червейчето се разпаднало пред очите им. ãТова е Ð тържествено рекъл лекторът. Ð Каква е поуката?Ò Един глас се обадил от дъното на стаята: ãАми, аз разбрах, че ако пиеш алкохол никога няма да имаш глистиÒ.


    В тази книга има много ãчервейчетаÒ Ð в смисъл, че ще чуете и разберете точно онова, което искате да чуете; то ще е свързано с много от вашите ценности, убеждения, предразсъдъци и лична история. Подценяването на собствената личност и начините да се преодолее това са две области, за които трудно се пише. Вглеждайки се дълбоко в себе си, може да заявите, че имате желание за промяна, но същевременно вашето поведение нерядко да подсказва нещо съвсем друго. Човек трудно се променя. Ако и вие сте като повечето хора, усилията ви да заличите мислите, подкрепящи вашите пагубни чувства и постъпки, ще са титанични. Но въпреки всички саботажни ãчервейчетаÒ, с които ще трябва да се справите, мисля, че тази книга ще ви хареса. Написах я с много любов.


    Съвсем не смятам, че трябва да гледаме лековато на душевното здраве, но пък и не подкрепям идеята, че лечението трябва да се възприема като мрачно начинание, изпълнено с тайнствена лексика. Опитах се да избегна сложните обяснения, защото не вярвам, че ãда си щастливÒ е твърде сложно нещо.


    Душевното здраве е естествено състояние на човека и средствата за неговото постигане са достъпни за всекиго. Според мен разумната комбинация от упорита работа, здрав разум, хумор и увереност в собствените сили са съставките на ефективния начин на живот. Не вярвам в измислените формули; не вярвам също в идеята за ãстрого възпитание в детствотоÒ и в извода, че някой друг е отговорен, задето не се чувстваме щастливи.


    Тази книга очертава един приятен подход за постигане на щастие Ð подход, който разчита на вашата собствена отговорност и ангажираност към себе си, плюс жаждата ви за живот и желанието да бъдете такива, каквото сами избирате да бъдете. В такъв подход няма нищо сложно Ð той просто се основава на здравия разум. Ако вие сте жизнено, щастливо човешко същество, може би ще си помислите, че сами бихте могли да напишете тази книга. И ще бъдете абсолютно прави. Не е необходимо да имате някакъв професионален опит в психотерапията, нито пък докторат в областта на социалните науки, за да разберете принципите на ефективния начин на живот. Те не се учат в класната стая. Вие можете да ги усвоите, просто като се ангажирате с постигането на собственото си щастие. Това е нещото, върху което аз работя всеки ден, като същевременно помагам и на другите да правят подобни избори.


    Всяка глава в тази книга е написана като психотерапевтичен сеанс. Този подход има за цел да осигури възможно най-добрите условия за самопомощ. Първо се анализира една определена слаба зона или някакъв тип деструктивно поведение и след това се изследват неговите исторически предпоставки в нашето общество (и следователно във вас самите). Основният акцент е върху възможността да ви се помогне да разберете защо сте попаднали в клопката на принизяването на собствената личност. След това се конкретизира специфичното поведение, присъщо на съответното слабо място. Типът поведение, за което става въпрос, представлява поредица от ежедневни действия, които на пръв поглед могат да изглеждат напълно приемливи, но в действителност са вредни за вашето собствено щастие. Тук не са включени примери за тежки клинични случаи на емоционално разстройство, а по-скоро за ежедневни невротични сигнали, които изпращаме. След прегледа на постъпките в слабата зона, продължаваме с изследване на причините да се придържате към поведението, което не ви прави щастливи. Това налага сериозно разглеждане на психологическата система от защитни механизми, която сте си изградили, за да утвърждавате ниската си самооценка, вместо да се откажете от нея. Този раздел е опит да се даде отговор на въпросите: ãКакво получавам от моето поведение?Ò и ãЗащо толкова упорствам, щом то ме ощетява?Ò Докато проучвате отделните слаби места, ще забележите, че всеки раздел, посветен на ãнаградитеÒ, има подобни въпросителни. Ще откриете, че причини да се поддържа невротично поведение има почти във всички слаби места. Изглежда, е по-безопасно човек да се придържа към утвърдена реакция, дори и тя да е саморазрушителна. Нещо повече, ако оставите слабостите си недокоснати, можете да избегнете необходимостта от промяна и поемане на отговорност. Ще стане очевидна ãпечалбатаÒ под формата на усещане за безопасност и сигурност. Ще започнете да осъзнавате, че вашата психологическа система за защита функционира, за да ви предпази от усещането за вина и да направи промяната невъзможна. Ако осъзнаете факта, че поради същата причина поддържате много подобни прояви на поведение, пагубни за самите вас, израстването ви ще е по-лесно достижимо. Изкореняването на тези видове поведение ще доведе до превъзмогването на вашите слабости.


    В края на всяка глава се предлагат ясни стратегии за елиминиране на себеунищожителното поведение. Книгата следва логиката на психотерапевтичния сеанс: проучване на проблема и областта, в която се появява, разглеждане на проявите на себепринизяващото поведение, осъзнаване на причините за неговото пораждане и даване на конкретни стратегии за елиминиране на проблемната област.


    На моменти може да ви се стори досадно, че подходът се повтаря. Това е добър знак Ð признак за ефективно мислене. И тъй като аз съм психотерапевт с дългогодишна практика, мога да ви кажа, че до такъв начин на мислене Ð който е способен да промени ниската ви самооценка Ð не се достига само с говорене. Осъзнатото трябва да се повтаря многократно. Само когато то е напълно възприето и разбрано, вие наистина ще започнете да променяте поведението си. Това е причината на страниците на тази книга някои лайтмотиви да се появяват отново и отново, така както се случва и по време на психотерапевтични сеанси.


    В книгата се развиват две основни теми. Първата включва изследване на способността ви да правите избори, свързани с вашите емоции. Започнете да анализирате живота си в светлината на взетите от вас решения. Това ще ви помогне да видите, че отговорността за собствената ви личност и чувства е единствено ваша. Да бъдете по-щастливи и по-ефективни ще означава да осъзнавате по-добре изборите, пред които бивате изправяни. ВИЕ СТЕ РЕЗУЛТАТ ОТ ВАШИТЕ ИЗБОРИ и аз вярвам, че с подходящата степен на мотивация и необходимите усилия можете да бъдете такива, каквито желаете да бъдете.


    Втората тема, на която ще отделя специално внимание, e отговорността за собственото настояще. Тази идея ще се появява многократно. Тя е съществена част от преодоляването на слабите ви места и създаването на личното ви щастие. Съществува само един момент, в който можете да преживеете каквото и да било, и това е настоящето, въпреки че съществена част от времето се губи в размисли за минали или бъдещи преживявания. Критерият за ефективен живот е пълната удовлетвореност в настоящето и буквално всички постъпки, насочени срещу собствената ви личност (слаби места), са опити да живеете в момент, различен от сегашния.


    На почти всяка страница ще се поставя акцент върху темата за избора и начина на живот в настоящия миг. Като четете внимателно, скоро ще започнете да си задавате въпроси, които преди никога не са ви идвали наум. ãЗащо избирам да се нервирам точно сега?Ò и ãКак по-ефективно да използвам настоящето си?Ò са вътрешните търсения на човека, отдалечаващ се от своите слаби места и поел пътя към вярата в собствените сили и щастие.


    Тази книга завършва с кратък портрет на човека, преодолял своите слаби места, чиито емоционален свят се ръководи отвътре, а не отвън. Следващите двадесет и пет въпроси са съставени така, че да измерят способността ви да избирате щастието и удовлетвореността. Ако отговорите на тях възможно най-честно, ще можете да оцените себе си и начина, по който живеете в настоящето. Положителните отговори показват степента на личностното ви израстване и способността за ефективен избор.


    ¥ Вярвате ли, че мислите ви се ръководят


    от вашия мозък? (Глава 1)


    ¥ Можете ли да контролирате собствените си


    чувства? (Глава 1)


    ¥ Вашата вътрешна мотивация по-силна ли е


    от външната? (Глава 7)


    ¥ Изпитвате ли потребност от одобрение? (Глава 3)


    ¥ Сами ли изграждате собствените си ролеви модели


    на поведение? (Глава 7)


    ¥ Борите ли се за честност и справедливост? (Глава 8)


    ¥ Приемете ли себе си без възражения? (Глава 2)


    ¥ Прекланяте ли се пред кумири? (Глава 8)


    ¥ Вие човек на действието ли сте или критикар? (Глава 9)


    ¥ Приемате ли загадъчното и непознатото? (Глава 6)


    ¥ Можете ли да избегнете употребата на абсолютни понятия при самоописанието си? (Глава 4)


    ¥ Можете ли през цялото време да обичате себе си?


    (Глава 2)


    ¥ Можете ли да пуснете собствени корени? (Глава 10)


    ¥ Отхвърлили ли сте всички отношения


    на зависимост? (Глава 10)


    ¥ Елиминирали ли сте самообвиненията и търсенето


    на грешки в живота си? (Глава 7)


    ¥ Свободни ли сте от чувство за вина?


    (Глава 5)


    ¥ Можете ли да избегнете тревогата за бъдещето?


    (Глава 5)


    ¥ Можете ли да давате и да получавате любов?


    (Глава 2)


    ¥ Можете ли да избегнете демобилизиращия гняв


    в живота си? (Глава 11)


    ¥ Прекратили ли сте протакането като стил


    на живот? (Глава 9)


    ¥ Научили ли сте се ефективно да се отнасяте


    към провалите? (Глава 6)


    ¥ Можете ли спонтанно да се радвате? (Глава 6)


    ¥ Цените ли хумора и умеете ли да се шегувате?


    (Глава 11)


    ¥ Другите отнасят ли се към вас така, както


    ви се иска? (Глава 10)


    ¥ Вашият потенциал за израстване мотивира ли ви повече от потребността да поправите недостатъците си? (Глава 1)


    Ако искате да отхвърлите многото ãтрябваÒ и ãналага сеÒ, които сте възприели в живота си, винаги може да изберете да отговорите положително на всички въпроси. Реалният избор е дали решавате да бъдете свободен човек или да останете приковани към очакванията, които другите имат за вас.


    След като изслуша една от лекциите ми, моята приятелка Дорис Уоршей ми посвети стихотворение, което бе озаглавила ãНови посокиÒ:


    Искам да пътувам, докъдето мога да стигна,


    искам да докосна радостта в душата си


    и да променя познатите ограничения


    и да усетя израстването на ума и волята си.


    Искам да живея, да ме има, ãда бъдаÒ


    и да открия истините, скрити в мен.


    Искрено вярвам, че тази книга ще ви помогне да се избавите от ãчервейчетатаÒ или наочниците, които не ви позволяват да се насладите на нови красиви усещания. Надявам се също, че ще ви вдъхнови да откриете и поемете по собствени нови посоки.


    

  


  
    


    1


    Бъдете господар


    на себе си


    Същността на величието е способността да изберете личната удовлетвореност при обстоятелства, когато другите избират лудостта.


    Погледнете през рамо. Ще забележите спътник, който непрекъснато ви следва. Можете да го наречете вашата собствена смърт. Може би ще изберете да се страхувате от този спътник или пък да го използвате в своя полза.


    При условие, че смъртта е една безкрайна перспектива, а животът неумолимо кратък, задайте си въпросите: ãТрябва ли да се отказвам от нещата, които искам да направя?Ò, ãТрябва ли да изживея живота си според изискванията (очакванията) на другите?Ò, ãВажно ли е да се трупат вещи?Ò, ãОтлагането добър начин на живот ли е?Ò Вероятно вашите отговори могат да бъдат обобщени с няколко думи: Живейте... Бъдете себе си... Радвайте се... Обичайте.


    Можете да се страхувате от собствената си смърт, въпреки че то е без особена полза; но можете пък да приемате идеята за нея, за да се научите да живеете ефективно. Вслушайте се в думите на героя на Толстой Иван Илич, който в очакване на смъртта разсъждава върху миналото, което е било подчинено на властта на другите, а също и върху отказа сам да контролира живота си, тъй като се е опитвал да се нагоди към системата.


    ãАми ако наистина целият ми съзнателен живот не е бил ãтова, което трябваÒ?


    Мина му през ума, че може да е истина това, което по-рано му се виждаше съвсем невъзможно, а именно, че е прекарал целия си живот не така, както трябва. Мина му през ума, че истински са били може би тъкмо ония негови едва доловими стремежи да се съпротивлява на онова, което високопоставените хора смятаха за добро, ония едва доловими стремежи, които той веднага отпъждаше от себе си, а всичко останало може би не е било това, което трябва. И службата му, и подреденият му живот, и семейството, и тия обществени и служебни интереси Ð всичко това може би не е било така, както трябва. Опита се да оправдае всичко това пред себе си. И изведнъж разбра колко неустойчиво е това, което оправдава. И нямаше вече какво да оправдава.Ò


    Из ãСмъртта на Иван ИличÒ1


    Следващия път, когато обмисляте някое свое решение и се чудите дали да се превърнете в господар на самия себе си и дали да направите самостоятелен избор, си задайте важния въпрос: ãКолко време ще бъда мъртъв?Ò С оглед на тази вечна перспектива, можете да направите именно сега своя избор и да обърнете гръб на тревогите, на страховете, на чувството на вина, а също и на въпроса: ãДали мога да си го позволя?Ò


    Ако не предприемете тези стъпки, ще трябва да изживеете живота си така, както другите ви налагат. Едно е сигурно обаче Ð тъй като вашият земен път е толкова кратък, той трябва поне да бъде приятен. С една дума Ð това е вашият живот, правете с него каквото вие пожелаете.


    ЩАСТИЕТО И ВАШАТА ИНТЕЛИГЕНТНОСТ


    Да бъдеш господар на себе си предполага раздяла с някои от най-разпространените митове. Начело на списъка стои идеята, че интелигентността се измерва чрез достигане на определено равнище на уменията за четене, писане и смятане и бързо решаване на сложни уравнения, както и чрез способността да се разрешават сложни проблеми. Този мит обаче предпоставя формалното обучение и начетеността като истински измерители на личностната удовлетвореност. Той стимулира създаването на интелектуален снобизъм, който води до някои деморализиращи резултати. Хората са склонни да определят като ãинтелигентенÒ човека, който има по-високи постижения в учебната дейност, който е ãфакирÒ в някоя научна област (има богат речник, помни безброй факти, чете бързо). Въпреки това психиатрич­ните клиники са пълни както с пациенти, които наисти­на са достигнали до такива образователни нива, така и с такива, които далеч не са. По-верният измерител за интелигентността е ежедневният ефективен и щастлив живот във всеки миг от настоящето.


    Ако сте щастливи, ако животът ви е изпълнен със стойностни неща, тогава вие сте интелигентен човек. Умението да разрешавате проблеми е полезно допълнение към вашето щастие, но ако знаете, че въпреки неспособността си да се освободите от определена тревога, все пак можете да изберете да бъдете щастливи или поне, най-малкото, можете да откажете да бъдете нещастни, тогава вие сте интелигентен човек. Такива хора притежават най-мощното оръжие срещу големия враг Н.С. Ð Да, точно така Ð Нервен Срив.


    Може би ще се изненадате да научите, че няма такова нещо като нервен срив. Нервите не рухват. Нервите не се повреждат. (Ако лекарите поискат да направят срез върху тялото на някой човек и да потърсят разрушени нерви Ð няма да ги открият.) ãИнтелигентнитеÒ хора не стигат до Н.С., защото носят отговорност за самите себе си. Те умеят да изберат щастието пред депресията, защото знаят как да се справят с проблемите в живота си. Забележете, не казах да разрешат проблемите си. Вместо да съизмерват интелигентността си с умението си да ги разрешават, те я измерват чрез способността си да се утвърждават като щастливи и стойностни хора, независимо дали проблемът се решава или не.


    Можете да започнете да се възприемате като истински интелигентен човек в зависимост от това как избирате да се чувствате, когато сте изправени пред различни обстоятелства. Житейските битки на хората в голяма степен си приличат. Всеки човек, който в някаква социална среда влиза в отношения с други човеш­ки същества, изпитва горе-долу едни и същи трудности. Неразбирателствата, конфликтите и компромисите са част от човешката природа. По същия начин парите, остаряването, болестите, смъртта, природни­­те бедствия и инцидентите са все събития, които представляват проблеми буквално за всекиго. Но някои хора въпреки наличието на такива обстоятелства, са способни да се справят, да избегнат апатията и тъгата, докато други рухват, потъват в инертност или стигат до нервен срив. Онези, които признават проблемите като част от човешкото съществуване и не измерват щастието с отсъствието им, са най-интелигентният вид човешки същества. Но и най-рядко срещаният.


    Да бъдеш господар на себе си предполага изцяло нов начин на мислене, който може да се окаже труден, защото твърде много сили в нашето общество се обединяват, за да се изправят срещу индивидуалната отговорност. Човек трябва да вярва в собствената си способност, че може да контролира своите чувства във всеки миг от живота си. Това е радикална идея. Вероятно в резултат на възпитанието сте убедени, че нямате контрол над собствените си емоции, че гневът, страхът и омразата, както и любовта, вълнението и радост­та са неща, които ви се случват. Че индивидът не може да ги контроли­ра, той просто ги приема. Че когато ви споходят тъж­ни събития, вие (естествено) изпитвате тъга и се на­дя­вате нещо радостно да ви се случи скоро, за да ви накара отново да се чувствате добре.


    ИЗБЕРЕТЕ КАК ДА СЕ ЧУВСТВАТЕ


    Чувствата не са просто емоциите, които човек изпитва. Това са реакции в резултат от личен избор. Ако владеете собствените си емоции, съвсем не е наложително да избирате пагубни за вас реакции. Веднъж щом разберете, че можете да чувствате точно това, което избирате да почувствате, вие ще поемете по пътя на ãинтелигентносттаÒ Ð път, по който няма странични отклонения, водещи до емоционални сривове. Този път ще е нов, защото ще разглеждате дадена емоция по-скоро като избор, отколкото като условие, наложено от живота. Това е дълбоката същност на личната свобода.


    С помощта на логиката можете да атакувате мита, че човек не е отговорен за собствените си емоции. Като използвате прост силогизъм (формулировка в науката логика, при която има голяма предпоставка, малка предпоставка и заключение, което се основава на съгласуване между двете предпоставки) можете да започнете процеса на поемане на отговорност за самия себе си, както мисловно, така и емоционално.


    Логика-Силогизъм


    Голяма предпоставка: Аристотел е мъж.


    Малка предпоставка: Всички мъже имат окосмяване по лицето.


    Заключение: АРИСТОТЕЛ ИМА ОКОСМЯВАНЕ ПО ЛИЦЕТО.


    Нелогика-Силогизъм


    Голяма предпоставка: Аристотел има окосмяване по лицето.


    Малка предпоставка: Всички мъже имат окосмяване по лицето.


    Заключение: АРИСТОТЕЛ Е МЪЖ.


    Ясно е, че трябва да сте много внимателни, тъй като прилагате логика, при която вашата голяма и малка предпоставка се съгласуват. Във втория силогизъм Аристотел би могъл да бъде маймуна или къртица.


    


    
      
        
          	
            Ето една логическа задача, която може завинаги


            да запрати в забвение идеята, че човек не може


            да управлява собствения си емоционален свят:


            Голяма предпоставка:


            Аз мога да контролирам мислите си.


            Малка предпоставка:


            Моите чувства се пораждат от мислите ми.


            Заключение:


            Аз мога да контролирам своите чувства.

          
        

      
    


    Вашата голяма предпоставка е ясна. Вие притежавате силата да мислите за онова, което изберете и което позволите да влезе в главата ви. Ако някоя мисъл ãизникнеÒ в съзнанието ви (вие избирате дали да я оставите там, въпреки че може и да не знаете поради каква причина), все пак притежавате силата да я прогоните, следователно в някаква степен контролирате умствения си свят. Ако аз ви заповядам: ãМислете за розова антилопаÒ, вие обаче можете да решите да я превърнете в зелена, или в мравояд, или просто да си помислите за нещо друго. Изборът как да постъпите е единствено ваш. Вие сами контролирате онова, което се ражда в главата ви като ми­­съл. Ако не вярвате, просто отговорете на въпроса ãАко не контролирате собствените си мисли, кой тогава го прави?Ò Дали това е вашият съпруг или съпругата ви, вашият шеф, майка ви? Ако те контролират вашите мисли, тогава ги изпратете на психотерапия, а вие веднага ще се почувствате по-добре. Но знаете, че е точно обратното. Вие и само вие контролирате мисловния си апарат (освен при екстрем­ни ситуации на промиване на мозъци или в контролирана експериментална обстановка Ð ситуации, които не са част от вашия живот). Вашите мисли са си лично ваши и неповторими, само вие можете да ги съхранявате, променяте, споделяте или анализирате. Никой друг не може да влезе в главата ви и да има вашите мисли. Вие наистина контролирате мислите си, вашият мозък си е лично ваш, и имате възможността да го използвате така, както намерите за най-добре.


    Ако решите да се запознаете с редица психологически изследвания или пък се позовете на собствения си здрав разум, вашата малка предпоставка едва ли може да бъде оспорвана. Не можете да изпитвате чувство (емоция), ако първо не е имало мисъл. Отстранете мозъка Ð и способността ви ãда чувстватеÒ ще се изпари. Чувството е физическа реакция, породена от мисълта. Ако плачете или се изчервявате, ако пулсът ви се ускорява (можем да вземем който и да е пример от безкрайния списък с потенциални емоционални реакции), вие първо сте получили сигнал от мисловния си център. Ако той се повреди или по някаква причина прекъсне работа, не можете да реагирате емоционално. При определено потискане на мозъчната дейност човек дори не изпитва физическа болка Ð ръката му може буквално да се пече на котлона, без да усеща нищо. Разбирате, че не можете без центъра си на мислене да изпитате каквито и да било усещания в тялото си. Така вашата малка предпоставка почива върху реално доказани фак­ти. Всяко чувство, което изпитвате, се предхожда от някаква мисъл и без мислов­на дейност не може да има чувства.


    Ето и заключението:


    Ако контролирате вашите мисли, а чувствата произтичат от мислите ви, тогава сте способни да контролирате и чувствата си. Този контрол се осъществява, като работите върху мислите, които ги предхождат. Да го кажем по-просто: ако сте убедени, че обстоятелствата или хората ви правят нещастни, трябва да знаете, че не сте на прав път. Вие сами сте причината да не се чувствате щастливи и това се дължи на мислите ви по отношение на хората или на нещата около вас. За да се превърнете в свободен и щастлив човек, трябва да се научите да мислите различно. Веднъж щом успеете да промените мислите си, ще се породят нови чувства и това ще е първата крачка по посока на вашата лична свобода.


    За да погледнем на този силогизъм в по-личностен план, нека разгледаме един общ случай. Да си представим следната ситуация: млад висш служител, да го наречем Кал, непрекъснато се измъчва от факта, че неговият шеф го смята за глупав. Кал е много нещастен, задето шефът му има толкова лошо мнение за него. Но ако Кал не беше наясно с този факт, щеше ли да изпитва същите чувства? Разбира се, че не. Как би могъл да се чувства нещастен за нещо, което не знае? Следователно не онова, което мисли или не мисли шефът му, а собствените му мисли го карат да се чувства нещастен. Нещо повече, причината е в самия Кал, който се самоубеждава, че мнението на другите за него е по-важно от онова, което сам той мисли за себе си.


    Тази същата логика е приложима към всички събития, обстоятелства и лични гледни точки. Не самият момент на смъртта на някого ви натъжава. Не можете да се почувствате нещастни, докато не научите за нея Ð така че не самата смърт, а мислите ви по повод на събитието ви карат да страдате. Ураганите сами по себе си не са потискащи Ð те са природен феномен, обективен факт. Депресията е присъща само на човека. Ако някой ураган ви депресира, значи вие допускате определени мисли, които ви потискат. Разбира се, това не значи да изпитвате наслада от ураганите, а просто трябва да се запитате: ãЗащо да избирам депресията? Това ще ми помогне ли по-ефективно да се справя със ситуацията?Ò


    Нашето общество ни внушава, че човек не носи отговорност за чувствата си Ð но истинността на силогизма сочи обратното. В езика ни съществуват множество изрази, които ни отдалечават от идеята, че всъщност сами контролираме чувствата си. Ето един кратък списък на такива изрази, които са в непрекъсната употреба. Вгледайте се в тяхното послание.


    ¥ ãТи нараняваш чувствата ми.Ò


    ¥ ãТи ме караш да се чувствам зле.Ò


    ¥ ãНе мога да не се чувствам така.Ò


    ¥ ãПросто съм ядосан, не ме карай да ти обяснявам.Ò


    ¥ ãОт него ми се повдига.Ò


    ¥ ãВисочините ме плашат.Ò


    ¥ ãПритесняваш ме.Ò


    ¥ ãТя наистина ме нервира.Ò


    ¥ ãНаправи ме на глупак пред хората.Ò


    Списъкът може да е безкраен. Във всяко твърдение се крие идеята, че човек не е отговорен за чувствата си. Сега пренапишете този списък по друг начин Ð нека той точно да изразява факта, че сами можете да управлявате чувствата си, че те са плод на вашите мисли.


    ¥ ãАз се чувствам наранен заради мислите, породени от твоята реакция спрямо мен.Ò


    ¥ ãАз съм причината да се чувствам зле.Ò


    ¥ ãМога да не се чувствам така, но сам избрах да съм разстроен.Ò


    ¥ ãАз реших да се ядосам, защото обикновено чрез гнева си мога да манипулирам другите, тъй като те ще си мислят, че аз ги контролирам.Ò


    ¥ ãПовдига ми се от самия мен.Ò


    ¥ ãСам се плаша от високи места.Ò


    ¥ ãСам си се притеснявам.Ò


    ¥ ãАз се нервирам винаги, когато съм близо до нея.Ò


    ¥ ãАз сам избрах да се чувствам глупаво, като приемам за по-важно онова, което другите си мислят за мен, отколкото собственото си мнение за себе си, вярвайки, че и те ще постъпят по същия начин.Ò


    Може би предполагате, че точките от Списък 1 са просто фрази, които реално не означават нещо същес­твено, а просто са се превърнали в част от клишетата на нашата култура. Ако наистина мислите така, тогава си задайте въпроса защо твърденията от Списък 2 също не са се превърнали в клишета. Отговорът се крие в цялостната нагласа на обществото, което ни учи да мислим според Списък 1 и не одобрява логиката на Списък 2.


    Идеята е кристално ясна. Вие сте човекът, отговорен за чувствата си. Вие чувствате онова, което мислите, но можете да се научите да мислите различно по отношение на всички житейски факти Ð стига да вземете такова решение. Задайте си въпроса дали си струва да сте нещастни, потиснати и наранени. След това започнете да проучвате в дълбочина начина на мислене, който ви води към тези обезсърчителни душевни състояния.


    ДА СЕ НАУЧИТЕ ДА НЕ БЪДЕТЕ НЕЩАСТНИ Ð


    ТОВА Е ТРУДНА ЗАДАЧА


    Промяната на начина на мислене не се постига лесно. Вие сте привикнали към определен мисловен модел и към пораженческите мисли, които произтичат от него. Необходима е много работа, за да се отучите от натрупаните стари навици на мислене. Да си щастлив е лесно, но да се научите да не бъдете нещастни, може да се окаже трудна задача.


    Щастието е естествено състояние на личността. Очевидни доказателства за това твърдение можете да откриете, ако наблюдавате поведението на малките деца. Трудното е да се отучите от всичките ãдобре би билоÒ и ãтрябваÒ, които сте възприели в миналото. Отговорността към самия себе си започва с осъзнаването. Уловете се, когато казвате нещо от типа на: ãТой нарани чувствата миÒ. Напомнете си какво всъщност правите в момента. Новото мислене изисква да се осъзнае наличието на стария начин на мислене. Привикнали сте да се придържате към мисловни модели, които определят причините за вашите чувства като външни за самите вас. Прекарали сте хиляди часове в утвърждаването на такъв начин на мислене. За да постигнете баланс, е необходимо да посветите също толкова време на новия начин на мислене, който предполага носене на отговорност за собствените чувства. Това е трудно достижимо, ужасно трудно, но какво от това? Нима има основателна причина, която да ни разубеди да опитаме?


    Припомнете си времето, когато сте се учили да шофирате автомобил с ръчни скорости. Не ви ли се е струвало, че сте изправени пред непреодолим проблем? Три педала, а имате само два крака, които да използвате! Първо осъзнавате сложността на задачата, отпускате бавно съединителя, но... май става прекалено бързо и рязко. Педалът на газта трябва да е натиснат до същото положение, на което отпускате съединителя. Десният крак отговаря и за спирачката, но съединителят трябва да се включи, иначе пак ще объркате работата. Милиони мисловни сигнали Ð през цялото време трябва да мислите и да използвате мозъка си. Какво да направите? Да осъзнаете Ð и след хиляди опити, грешки и нови усилия идва денят, когато се мятате в колата и потегляте, без да мислите. Карането на автомобил се е превърнало във ваша втора природа, но как го постигнахте? С голяма трудност. С мно­го мислене, припомняне и работа.


    Вие знаете как да направлявате ума си, когато изпълнявате физически задачи като постигането на координирани движения на ръцете и краката при шофиране. Идентичен процес, макар и не толкова познат, протича и в света на емоциите. Усвоили сте навиците си чрез затвърждаването им през целия си живот. Автоматично се чувствате нещастни, гневни, наранени или притеснени, защото преди много време сте се научили да мислите по този начин. Приели сте това си поведение и никога не сте го подлагали на съмнения. Но така както сте усвоили всички тези пораженчески състояния, по същия начин можете да се научите и как да се избавите от тях.


    Казвали са ни, например, че ходенето на зъболекар е неприятно изживяване, което обикновено се асоциира с понасяне на болка. Винаги сте го възприемали като такова и дори си казвате неща от типа на: ãМразя тази машинкаÒ. Но това са все заучени реакции. Можете обаче да накарате цялото това преживяване да работи във ваша полза, а не срещу вас, като изберете да го превърнете в приятна и вълнуваща процедура. В състояние сте, ако наистина сте решили да използвате мозъка си, да превърнете звука на зъболекарската бормашина в сигнал за красиво сексуално преживяване и може да тренирате ума си всеки път, щом чуете бръмченето на машинката, да си представяте най-вълнуващия миг в живо­та си. Може да измислите нещо съвършено различно за това преживяване, което преди сте определяли като болка, и да изберете нещо ново и доставящо наслада. Далеч по-вълнуващо и носещо удовлетворение е да контролирате и вла­деете своя собствен свят, свързан с посещението при зъболекаря, вместо да се придържате към старите представи и просто да търпите.


    Вероятно се отнасяте скептично към това предложение. Може би ще кажете: ãМога да си мисля каквото искам, но така или иначе започвам да се чувствам зле, когато зъболекарят включи бормашинатаÒ. Помислете си отново за скоростния лост на автомобила. Кога повярвахте, че можете да шофирате? Една мисъл се превръща в убеждение, когато сте работили върху нея многократ­но, а не когато веднъж опитате и прибегнете към първоначалната си непохватност, като мотив да се от­кажете.


    Да бъдеш господар на себе си е нещо повече от изпроб­ване на нови мисли. Изисква се решимост да бъдете щастливи, решимост да предизвикате на дуел и да унищожите всяка мисъл, която поражда демобилизиращо усещане за несполука.


    


    


    ИЗБОРЪТ Ð ВАШАТА ВЪРХОВНА СВОБОДА


    Ако все още сте убедени, че чувствата ви не са резултат от вашия избор, опитайте да си представите такава поредица от събития. Всеки път, когато се почувствате нещастни, вие сте подложени на някакво въздействие, което ви е неприятно. Да речем, заключени сте сами в стая за дълъг период от време или пък няколко дни сте принудени да прекарате заседнали в претъпкан асансьор. Може да сте лишени от каквато и да било храна или да сте принудени да ядете нещо, което намирате за отблъскващо. Или пък например да бъдете физически измъчвани от други хора. Представете си, че сте подложени на някое от тези наказания, докато изпитате докрай неприятните чувства. Но колко дълго си мислите, че ще се придържате към тях? Вероятно твърде бързо ще решите да поемете ситуацията в свои ръце. Всъщност проблемът не е дали можете да контролирате чувст­вата си, а дали ще решите да сторите това. Какво ли трябва да преживее човек преди да направи такъв избор? Някои хора предпочитат да полудеят, вместо да вземат решение да управляват чувствата си. Други просто се отказват да си задават въпроси и се отдават на злочест живот, тъй като намират, че облагите от полученото съжаление са по-големи от наградата да си щастлив.


    Основното тук е дали сте способни в който и да е момент от живота си да изберете щастието или поне да не изберете нещастието. Вероятно тази идея ще ви прозвучи странно, но все пак си заслужава внимателно да я обмислите преди да я отхвърлите, тъй като това би означавало да се откажете от себе си и да вярвате, че някой друг е отговорен за вас. Но да изберете да бъдете щастливи може да се окаже по-лесно нещо от някои неща, които ежедневно смущават живота ви.


    Както сте свободни да изберете щастието пред нещастието, по същия начин в безбройния низ от всекиднев­ни събития вие сте свободни да изберете поведе­ние­то, което ви носи удовлетворение пред само­­­разру­шителното поведение. В наши дни, ако шофирате, твър­де вероятно е да попаднете в задръстване. Ядосвате ли се, проклинате ли другите шофьори, заяждате ли се с вашите спътници, изкарвате ли си го на някой или на нещо, което ви е под ръка? Оправдавате ли поведението си, като казвате, че трафикът винаги e в състояние да ви подлуди и че не можете да се контролирате в уличните


    задръствания? Ако е така, вие сте привикнали да възприемате по определен начин и себе си, и поведението си по време на шофиране. Но ако пък решите да измислите нещо различно? Ако изберете да използвате ума си за себеутвърждаването си? Това би отнело време, но можете да се научите да разговаряте със себе си по нов начин, да привикнете към ново поведение, което би могло да включва например подсвиркване, пеене, включването на магнетофон, за да запишете мисли, изречени на глас, бавно броене, за да от­­­ложите изблиците на гняв. Вие не се научавате да харесвате транспорта, а макар и много бавно отначало, се научавате да упражнявате новите мисли. Решили сте да не се чувствате зле. Избрали сте да замените старите негативни емоции с бавни, постепенни стъпки към нови здравословни навици и чувства.


    Вие сами можете да изберете да превърнете всяко едно преживяване в приятно и предизвикателно. Отегчителните заседания са благодатна почва за проверка на новите чувства. Когато ви стане скучно, можете да под­тикнете ума си да поеме по други вълнуващи пътища. Или да смените темата чрез някоя уместна забележка, или да напишете заглавието на нова глава на романа си, или да измислите интересен начин в бъдеще да избягвате подобни събития. Да използвате ума си активно означава да прецените кои хора и събития ви създават най-големите трудности, и след това да обмислите нови подходи, чрез които да ги накарате да работят във ваша полза. В ресторанта например, ако редовно ви дразни лошото обслужване, първо помислете защо не би следвало да изберете да се ядосвате на някого или за нещо, което разваля обедите или вечерите ви. Вие сте достатъчно значима личност, за да се ядосвате на някого, който е толкова незначителен във вашия живот. Можете да обмислите стратегия, за да промените обстоятелствата (в случай, че ви се налага често да ползвате услугите на то­зи ресторант), или пък си тръгнете. Използвайте мозъка си да работи във ваша полза и рано или късно ще се сдобиете със страхотния навик да не се разстройвате, когато нещата се объркат.


    Това е откъс от книгата....
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