Bevezetés

Nehéz elhinni, hogy egy évtized telt el a Ne csindlj a bolhdbol ele-
fantot konyvek els6 kiaddsa ota. Az élet sokat valtozott id6kodzben;
kinek-kinek egyénenként és dssztarsadalmi méretekben is. Egyéni-
leg eljart felettiink az id6. Akinek gyerekei vagy unokai voltak, azok
a szemiik el6tt néttek fel. Ha pedig nem, az ismerds csaladoknal ko-
vethették nyomon ugyanezt. Ami pedig a tarsadalmat illeti, hat az
oridsit valtozott 9/11 utan. Kell ennél tobbet mondanom?

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

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

Akdar forgalmi dugdban rekedutnk, akar tiirelmesen” varunk egy
visszahivast, akdr a hivatal packdzisait kell elviselniink, akir nem
kért kritikat kell kidllnunk, tudjuk, mi a dolgunk, hogyan intézziik
el ezeket az apro bosszisiagokat. Mindez csupan gyakorlat kérdése.
Még fontosabb, hogy a lényeget megértsitk: nem musz4j mindent
vészhelyzetnek kikidltanunk.

Erre valo ez a konyv. Az elmult évtized sordn rengeteg visszajel-
zést kaptam arrol, hogyan szerelhetjiik le hatékonyan a stresszt. Ugy
tlnik, hogy bar életiink kiilsé keretei sokat valtoztak, a leghaszno-
sabb életstratégiadk maig nem vesztettek hatdsossigukbol. Meg kell
tanulnunk megérizni a hidegvériinket, barmivel néziink is szembe.
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Ha feltessziikk magunkban, hogy tiirelmesebbek, elnézébbek,
nagyvonalibbak és figyelmesebbek lesziink, minden bizonnyal
sikeriilni is fog. Ugyanigy, ha lassitani akarunk, rozsit szagolgat-
ni, lazitani és masokat is erre birni, ezt is megtehetjik. De lehe-
tink kedvesebbek, egyiittérzébbek, szerényebbek, nagylelkibbek,
bolesebbek is. Torekedhetiink belsé békére és intenzivebb szemé-
lyes jelenlétre. Mindez, oly sok mdssal egyitt, csak nézépont kér-
dése... na meg persze némi gyakorlasé is. Ez a konyv a kedven-
cem és egyuttal a legnépszertbb is a Ne csindlj a bolbabol elefantot
sorozatbol. Hiszek abban (és remélem, egyetértenek velem), hogy
amennyiben megszivlelik javaslataimat, kevesebb lesz a bossztsag
és tobb az 6rom az életiikben.

Az élet mindig is nagy ajandék volt, és ez sosem lesz masként.
Sokkal konnyebb ezt belatni és atérezni felfokozott idegeskedés és
allando bosszankodas nélkiil. Ha csokken a stressz-szintiink, és nem
érezziik talterhelve magunkat, jobban dt tudjuk engedni magunkat
az élet varazsanak. Konnyebben meglatjuk majd azokat a szépsége-
ket, amelyeket elhomalyosithat a rosszkedv, mikor bolhanyi bosz-
szasagok kotik le a figyelmiinket. Ha ez sikertl, kapcsolataink
is menten megjavulnak, tobb érdekességet fedeziink fel a mun-
kankban, és bels6 békénk is zavartalan marad.

Megtiszteltetésnek vettem és 6romomre szolgalt, hogy oly sok
kedves olvasomrol hallottam az elmdlt évek soran. Ezért akar régi,
akdr Gj olvasom tartja kezében ezt a konyvet, minddjiik szamara sok
boldogsagot és kevés bosszankodast kivinok. Nem kell ehhez mas,
mint hogy ne csindljanak a bolhabdl elefantot, hisz az egész nem
ér meg ennyit.

Becstljék meg az élet ajandékat!

Richard Carlson



Ne csindlj a bolhdabdl elefintot

1.

Ne csindlj a bolhdbol elefantot

Gyakran hagyjuk, hogy olyan dolgok is feldthitsenek, melyek-
kel, ha kozelebbrsl megvizsgialunkk, nem is annyira nagy
tgyek. A kis problémakra és gondokra 6sszpontositunk és arany-
talanul felnagyitjuk 6ket. Tegyiik fel, valaki elénk vag a forgalom-
ban. Ahelyett, hogy figyelemre sem méltatnank az egészet és nyu-
godtan folytatnank napunkat, meggyGzzitk magunkat arrol, hogy
jogosan dihongiink. Elképzelink magunkban egy Osszetiizést.
Sokan még el is mesélik valakinek a torténteket, ahelyett, hogy el-
felejtenénk az egészet.

Miért ne hagyjuk inkabb, hogy a vezet6 valahol mashol okoz-
zon gondot? Probdljunk szanalmat érezni irdnta, és jusson esziink-
be, milyen keserves is ilyen iszonyatos rohandsban lenni. Igy
megdrizhetjik jO hangulatunkat és elkertlhetjik azt, hogy masok
problémadit is a hitunkra vegyiik.

Rengeteg hasonl6 aprosig van, amelyek megnehezitik minden-
napjainkat. Ha sorban kell 4llnunk, ha igazsagtalanul kritizalnak min-
ket, vagy nekiink kell a munka oroszlanrészét végezni, kifizetéds, ha
megtanuljuk azt, hogy ne izgassuk magunkat az apro-csepré tigye-
ken. Ugyanis rengeteg ember arra fecsérli el energidja nagy részét,
hogy ,elefantot csindl a bolhdbol”, ami azt eredményezi, hogy tel-
jesen elvesziti kapcsolatit az élet szépségeivel és vardzsival. Amint
elindulunk ezen az tton, raébrediink, hogy sokkal t6bb energiank
marad arra, hogy kedvesebbek és szelidebbek legytink.
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7.

Elj a pillanatnak

Lelki békénket nagymértékben meghatirozza, mennyire va-
gyunk képesek az adott pillanatnak élni. Fiiggetlentl attol, mi
tortént tegnap vagy tavaly, vagy mi nem torténhet holnap, a pilla-
nat mindig itt van, mindig!

Sokan koziiliink azzal toltik idejik nagy részét, hogy egy cso-
mo6 dolgon egyszerre ragodnak. Hagyjuk, hogy a mult problémai
¢és a jovo gondjai uraljak jelentinket, olyannyira, hogy aggodokka,
idegesekké, depressziosakka és reményvesztettekké valunk. S6t ha-
logatjuk sajat oromeinket, elsédlegességlinket és boldogsdgunkat,
azzal gy6zkodve magunkat, hogy ,valamikor” majd megfelelébb
lesz. Sajnos ez a halogatis csak ismétldik és a ,valamikor” sohasem
kovetkezik be. John Lennon egyszer azt mondta, ,Az €let az alatt zaj-
lik, amig mi azzal vagyunk elfoglalva, hogy terveket kovacsolunk.”
Amig mi ,mas terveket gyartunk”, addig a gyerekeink felnének, az
emberek, akiket szeretiink, elmennek és meghalnak, testiink hanyat-
lik, az dlmaink pedig elszallnak. Roviden: elszalasztjuk az életiinket.

Sok ember Ggy viselkedik, mintha az élete egy olyan ruha-
nak a probija lenne, amit majd késébb fog viselni. Pedig ez nem
igy van. Valojaban senki sem kapott garancidt arra, hogy még
holnap is itt lesz. A ;most” az egyetlen id6, amivel rendelkez-
hetiink, ami folott hatalmunk lehet. Ha a figyelmiinket a mara
iranyitjuk, kitizzik a félelmet az agyunkbol. Csak a jovében
bekovetkezé események miatt aggdédunk — nem lesz elég pén-
ziink, gyermekeink bajba kertilhetnek, oregek lesztink és megha-
lunk, barmi.
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A legjobb stratégia, hogy legyGzziik ezt a félelmet, megtanulunk
a jelen pillanatra figyelni. Mark Twain azt mondta, ,Sok szornyd
dolgot éltem at életemben, néhany kozulik tényleg meg is tortént.”
Nem hiszem, hogy ennél jobban meg tudnim ezt fogalmazni. Gya-
korold, hogyan élj az ,itt"-nek és a ,most’™nak. Erdfeszitéseidnek
meglesz a jutalma.
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18.

Keresd az igazsag darabkait
az eltéro véleményekben

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

Majdnem mindenki Ggy érzi, hogy az 6 véleménye helyes, ku-
lonben nem osztand meg veled. Viszont, helytelentl, Osszeha-
sonlitjuk a mas véleményét a miénkkel. Amikor ez nem egyezik,
figyelmen kivil hagyjuk vagy hibasnak taldljuk. Mi elégedettek
vagyunk magunkkal, viszont a misik kisebbségi érzésekkel kiizd,
€s semmit sem tanultunk.

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

Ha végiggondolod, amikor elitélsz valakit vagy elutasitod a
véleményét, az nem sokat mond arrdl a személyrdl, de jellemez
téged, mint akinek minden vagya, hogy itélkezzen.

Még mindig gyakran rajtakapom magam, hogy mis vélemé-
nyét kritizalom, de sokkal kevesebbszer, mint régebben. Csak any-
nyi valtozott, hogy igazsagot akarok taldlni a masik nézGpontban
is. Ha ezt az egyszer( stratégiat gyakorlod, csodilatos dolgok fog-
nak torténni: Elkezded megérteni azokat, akikkel kapcsolatba ke-
riilsz, sokan a te elfogado és szeret6 energiad vonzasaba kertilnek,
egyre tobbet tanulsz, és ami taldn a legfontosabb, sokkal jobban
fogod érezni magad.
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53.

Figyelj oda a masikra

Ha olyan tandcsot kérnél tSlem, amely gyakorlatilag minden
emberi kapcsolaton és csaladi gondon segit, nos azt javal-
landm, hogy hallgasd végig a masikat. Bar az esetek zomében
mindannyiunknak béven akad tennivalonk e téren, azt kell mond-
jam, mindenekel6tt mi, férfiak mulasztunk a legtébbet!

Abbdl a sok szaz nébdl, akiket volt szerencsém megismerni
életem folyamin, valamint abbol a tobb ezerbdl, akikkel munkam
soran akadt dolgom, a tobbség felemlegeti, hogy hazastarsa, fia-
ja, baratja vagy apja alig hallgat oda ra. Ugyandk kijelentik, hogy
végtelen halaval fogadnik a legkisebb javulast vagy igyekezetet
is, ami mindenképpen javitana a kapcsolaton, figgetleniil annak
természetétSl. A figyelem valosigos ,csodaszer”, amely gyakorlati-
lag szavatolja az eredményt.

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

Kérdés azonban, amennyiben a visszajelzés ennyire egyértelmd
¢és erdteljes, miért akad mégis olyan sok férfi, aki nem teljesiti
a ndk elvarasait? Néhany ok maris az eszembe jut. Mindenekel6tt
arrél van sz6, hogy mi, férfiak meddének tartjuk a figyelmes hall-
gatast. Mikor csak hallgatunk, ahelyett, hogy beavatkoznink, Ggy
érezzilk, érdemben semmit sem tettiink. Tal passzivnak érezzik
magunkat. Nehéz elfogadnunk, hogy az odafigyelés is hozhat
megoldast.
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Meg kell érteniink, milyen sokra tartjdk szeretteink, ha meg-
hallgatjak 6ket. Mikor valaki 6szintén figyel rank, Ggy érezziik, sze-
retnek minket. Ami taplalja a lelket, hiszen megértenek. Ellenkezd
esetben viszont elszorul a sziviink a szomorisigtol. Ugy érezziik,
valami hianyzik az életlinkbdl, sebezhetGek és elégedetlenek le-
sziink.

A misik f6 ok, amiért oly csapnival6 hallgatosignak bizonyu-
lunk, az az, hogy tobbnyire észre se vessziik magunkat! Honnan
is tudhatunk hidnyossagunkrdl, ha misvalaki nem int meg miatta.

Annak felmérése, mennyire vagy figyelmes hallgatosig, nagyfoka
Onismeretet és alazatot igényel. Mikor a legszivesebben beavatkoz-
nal vagy félbeszakitanil valakit, le kell csendesedned, és tnmagad-
ra figyelned. Akkor is éberen kell figyelned magadra, amikor inkabb
odébbsétilnal vagy masra gondolnil, még mielstt beszélgetStarsad
befejezte a mondandojat.

Ha mindezt megteszed, szinte bizonyosan garantalt az ered-
meény. Meglepddsz, milyen hamar megoldodnak majd régi gond-
jaid, mondhatni, maguktol, mennyivel kozelebb kertilsz ezzel sze-
retteidhez. A figyelmes hallgatds kész mivészet, mégsem nehéz.
A legfontosabb a jo szaindék, meg persze némi gyakorlat. Biztos va-
gyok abban, hogy erdfeszitéseidnek meglesz a jutalmuk!
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64.

Tartsd féken negativ gondolataidat

ddig valamennyi konyvemben és eléadisomban szot ejtet-

tem a negativ gondolatokrol. Mivel a csaladi élet sokak szama-
ra tartogat fesziiltségeket, ezért ez a kotet sem lesz kivétel.

Gondolkodo lények vagyunk. Mivel gondolataink sztinet nél-
kil kovetik egymast, hajlamosak vagyunk elfeledkezni errél. Valo-
jaban onkéntelentl is dtadjuk magunkat gondolatainknak. Mas
szoval, anélktl, hogy tudnink rola, folyvast azon jartatjuk az
agyunkat, mennyi dolgunk van, milyen hajszas az életiink, meny-
nyire rink marad minden munka és igy tovabb.

A gond csak az, hogy gondolataink érzések alakjiban ko-
szonnek vissza. Azaz ha haragosak a gondolataink, az indula-
taink is magasra csapnak. Mikor nehezteliink, érzéseink is ilye-
nek lesznek. Ha kapkodva kell dsszpontositanunk, Ggy érezziik,
hogy lélegzetvételnyi idénk sincs. Stresszes gondolatok mellett
érzéseink is fesziltté valnak. Nem hiszel nekem? Probalj meg fel-
dihodni anélkil, hogy valami bosszantora gondolnal! Képtelen
vagy rd. Val6jaban érzéseid gondolataidbol taplalkoznak.

E gondolatok rohamara nagyjabdl a kovetkezd forgatokonyv sze-
rint szamithatsz. Azt gondolod példaul: ,Ez a nyomorisigos hely min-
dig mocskos.” Onmagdban ebben még nincs semmi 4rtalmas. Az am,
csakhogy ritkdn van annyi esziink, hogy csirdjaban elfojtsunk egy ilyen
gondolatot. Ehelyett maris ott terem a nyomaban a kovetkezo: ,Egye-
dil rim marad minden hazimunka”, meg talan: ,Utdlom ezt a helyet”.
Hamarosan a plafonon vagyunk, habar nem vessziik észre, milyen
mértékben jdrultak hozza gondolataink indulataink tomboldsihoz.
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Ez a fajta belsé parbeszéd tipikusan kétféle véget érhet. Az ese-
tek tobbségében a gondolatok tulajdonosa (te) addig fiistologsz
magadban, amig érezni nem fogod a kdros érzelmi kovetkezmé-
nyeket. Egyik gondolat a masikat sziili, amig csak meg nem szolal az
ajtocsengd vagy a telefon.

A masik lehetéség, hogy rajtakapod magad egy-egy ilyen ro-
ham kozepén, azaz észleled, mi zajlik a fejedben. ,\HG, mar megint
hol tartok” — mondod ilyenkor magadban, ezzel is tudatositva, hogy
gondolataid az d&riilletbe kergethetnek, és tovabb novelik az ér-
zelmi feszlltséget, ami maris rad nehezedik. Amennyiben eljutsz
a tudatossig eme fokara, csirdjaban el tudod majd fojtani a rad t6r6
fesztltségeket. Egyszerten kilépsz a fejedbdl, és belehelyezkedsz
az adott pillanatba. A megfelel§ nézGpontot visszanyerve nem en-
geded mar, hogy gondolataid tovabb nehezitsék az életedet. Mi-
nél hamarabb vetsz véget kartékony gondolataid ostromanak, annal
konnyebben veszed 4t folottiik az uralmat, és talalsz vissza a meg-
szokott kerékvagasba.

Ez az egyszerG kis modszer elmondhatatlanul hasznosnak bi-
zonyult a sajat életemben, meg azoknak az ezreknek az életében,
akik megprobalkoztak vele. Probéld ki magad is, 4m egy dologra
elére figyelmeztetlek. Bar az alapgondolat egyszerd, a megvalOsi-
tds mar kordntsem mindig az. Ha egyszer figyelni kezdesz magadra,
valoszintileg sokkal tobb gondolati rohamot csipsz filon, mint ami-
re szamitottdl. Az eredmény azonban megéri a firadsagot. Elég egy
kis gyakorlds, és sokkal lazabb, oldottabb ember lesz bel6led, oda-
haza is.
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78.

Szakadj ki a napi rutinbol

étfén kenyérsiités. Kedden bevasarlas. Szerdan mosas... stb.

Sokakat megnyugtat a rutinszerl cselekedetek ismétl6dése,
mivel Ggy érzik, valamelyest befolyassal vannak az életiikre. Az
érzelmi gépiesség ezzel szemben kitiresiti az embert. Ha téged is
ennek a veszélye fenyeget, valtoztass idénként az idébeosztaso-
don, keress olyan foglalatossigot, ami kitagitia a latohatarod.
A friss nézépont segit a napi rutin €s a vele jard6 egyhangisag, ér-
zelmi tompasag folé emelkedni.

Mindenekel6tt vonulj félre, és dlmodozz egy keveset. Kovesd
gondolataid dramat; talin egy régi vagyad is felbukkan, amelyet
eddig elhessegettél magadtol. Akadnak merev, modszeres em-
bertarsaink, akik jottinyit sem térnének el kiszabott napirendjiiktol,
mert igy érzik csak magukat biztonsigban. Ok azok, akiknek
égetden szitkségiik volna friss Osztonzésre, mert joval megvi-
seltebbeknek és idGsebbeknek latszanak a koruknal, és min-
den életkedv hidnyzik beldSltk. Bar valoban vannak idébeosz-
tasunkban olyan elemek — az edzés vagy a munka —, amelyeken
nemigen valtoztathatunk, kis rés igy is timad az idén, ami csak
a miénk.

Mi volna, ha nyelvet tanulnal vagy ellitogatnal dlmaid foldjére,
és megismerkednél az ott él6kkel? Tratkozz be valamilyen mivészeti
tanfolyamra, olvasokorbe, vagy ami ennél is jobb, szervezz egyet.
Lépj be egy felekezetbe, vagy légy tagja egy spiritudlis kozosségnek.
Jogazzal. Mozogj, végezz rendszeres testmozgast. Ezer lehet6séged
nyilik a szabadid6 izgalmas eltoltésére.
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Tanacsok néknek

Az is csodiakat tesz, ha nagy néha otletszerien mész el vala-
hova. Tudom, milyen nehéz ez a szeretteiddel a hiatad mogott,
akiket mindig szamitisba kell venned, taldlj magadnak kevéske
szabad mozgisteret, amikor azt csindlsz, amire kedved szottyan.
Ha masképp nem megy, leckeirds helyett vidd el sétilni a gye-
rekeket az erdébe. Vagy hivj fel egy szomszédot szombat reggel,
hogy este rendezzetek kozos pecsenyestitést. Ajindékozd meg
magad annak az 6romével, hogy valami elére el nem tervezet-
tet, valami mast csindlsz. Az ilyesmi felrdzza az embert, és mas
néz6pontbol lattatja az életét.

Tovabbi egyszer modszer, hogy vezess eltérd Gtvonalon, mint
szoktal. 1d6rdl idére romantikusabb mellékutakon is kozleked-
hetsz az otthonod és a munkahelyed kozott, nem muszij min-
dig az autopalyan hajtanod. A vezetés onmagaban is kikapcsolo-
das lehet, ha nem minduntalan ugyanarra mész. Az Gtvonalak val-
togatisa a magad és csalidod biztonsagat is noveli, mert fokozza
az éberséget vezetés kozben. Amennyiben nap mint nap ugyanar-
ra autdzunk, konnyen elkalandozik a figyelmiink.

Bamulatos, milyen sokat szdmitanak ezek az apr6 viltozta-
tasok, mennyire 0sztonzéen hathatnak, hogy megnovelhetik jo-
kedvedet! Ez az érzés azutin az élet mas terlleteire is kihat,
mivel tudattalanodnak azt az lizenetet killdod, hogy nyitott vagy
az Uj lehetGségekre. Rdadasul az életed is eredetibb és tartalma-
sabb lesz.
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83.

Tanulj meg magadon nevetni

zinte semmi nem véd meg olyan tokéletesen az aprod napi

bossztsagoktol, mint a fejlett humorérzék... kivalt, ha ma-
gadon is tudsz nevetni. Minden hossz tava kapcsolat eljut arra
a pontra, amikor annyira ismered a partneredet, mint a tenye-
redet. Ahogyan 6 is tud az Osszes titkos hobortodrol, el6re sza-
mit egészségtelen reakcididra, vagy sajnal, amikor a magad dolgat
nehezited. Még ha probdlnad, sem lennél képes valodi éned el-
rejteni a tarsad eldl.

Ha nem tudsz nevetni magadon, gorongyds Utra szamithatsz.
Parkapcsolatodban is kiizdelem var rad, mert amikor a partnered
ugrat, s rimutat hibdidra, melyeket naladnil is jobban lat, menten
atmész védekezésbe. Ez azonban csak még jobban felnagyitja gyar-
losagaidat, és jelentGsebbnek mutatja Sket a valosigosnal. Amennyi-
ben megsértddsz és felkapod a vizet, a legjobb Gton haladsz, hogy
a bolhdbdl elefantot névessz.

Ha megnézed, milyenek a legboldogabb, legszeretébb ember-
parok, szinte mindig észleled mindkét félnél, hogy nevetni tud
onmagan. Ilyenkor a partnerek konnyd szivvel fogadjak 6nnon
gyarlosigaikat, amennyiben a felszinre kertilnek. Ez olyan légkort
teremt, amelyben az esetenkénti ugratis és évidés a helyén van,
s ahol nyugodtan kozolheted a masikkal megfigyeléseidet és javas-
lataidat. Ez a kozos biztonsagtudat azutin ohatatlanul is elmélyiti
és gazdagitja a kapcsolatot.

Erdekes megfigyelni, mi torténik egy élesre fordul6 vitiban, ahol
legalabb az egyik fél megdrzi a humorérzékét. Az esetek tobbségé-
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Ne csindlj a bolhdabdl elefantot a szerelemben

ben a fesziiltség egyszerten elenyészik. Egyszer kozos programon
vettiink részt egy masik hazasparral, ahol a feleség enyhén rosszal-
16 megjegyzést tett a férjére. Egész pontosan ezt mondta: , Tl so-
kat beszélsz.” A férj erre jot nevetett, és szeliden igy valaszolt: ,Iga-
zad van, tényleg nagy a hangom.” A férj hajland6siga, hogy igazat
adjon a nejének, s szerényen kinevesse sajit rossz tulajdonsagit,
a szavaindl is hamarébb eloszlatta a helyzet zavarat. Ha meg6rzod
a humorérzéked, és szerény maradsz, partnered a legtobbszor érzé-
keli, hogy tdl nyers volt, s a végén nagy valdszinliséggel bocsina-
tot kér megjegyzéséért. Am ha nem, az sem baj, a lényeg az, hogy
te nem sértédtél meg.

Az évek sordn tobb szdz elfajul6 beszélgetésnek voltunk tandi,
mert a kellemetlen megjegyzés szenvedS alanya nem Orizte meg
konnyed humorit, ehelyett tiiskéssé valt, és tal komolyan vette
magat. Humorérzek hijin nem tehetett mast, mint visszavagott, vitat-
kozni vagy veszekedni kezdett.

Mikor valaki a kelleténél komolyabban veszi magit, menten
észrevenni rajta, akkor is, ha egy mukkot sem szol. Megvaltozik
a hangulata, a modora, hanghordozisa, akir még a testbeszéde
is. Nincs kecmec: humorérzék nélkil elkertlhetetlentil szenvedni
fogsz.

Ne feledd, barmilyen csodalatos lény is vagy, a partnered tdl
sok idét tolt veled. Amennyiben id6rdl idére olyan megjegyzése-
ket tesz, amelyek nem tdl hizelgéek, szamolj azzal, van egy sze-
mernyi igazsig a szavaiban. Am akkor is érdekedben ll j6t nevet-
ni a csipGs megjegyzésen, ha a partnered téved. Aki ki tudja nevet-
ni Onmagat, azzal konnyebb kijonni. A partnered sem érzi majd Ggy,
hogy kesztyts kézzel kell bannia veled, nehogy megint megsértGd.
Végtl, mivel nagyobb biztonsiagban érzi magat, a kapcsolatotok is
tartalmasabb és szorakoztatobb lesz.
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