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Achoimre

Ar mhothaigh ta faoi strus riamh? No, i gcaint an lae inniu, strusta amach? Cé go mbaineann
an t-alt seo go bunusach le strus, no, le bheith cruinn, le bainistiocht ar an strus, tabharfaidh
tl faoi deara gur choinnigh mé strus as an teideal. Rinne mé € sin toisc gur mhaith liom go
ndireofa ar cad is féidir leat a dhéanamh faoi strus agus nithe is cuis le strus i do shaol,
seachas ar choincheapa theibi struis. Mar sin, ta an t-alt beagainin saintreorach ach, ta suil
agam, praiticidil sna moltai, athmhachnaimh agus cleachtai a dtugaim cur sios orthu. Tagann
siad seo ¢ thaithi saoil, idir phearsanta agus ghairmiuil, le linn mo bhlianta mar mhdinteoir,
mar threoirchombhairleoir, agus mar shiceolai. Déanaimse an t-abhar ginearalta ata & chur i
lathair agam a mhaisiu le smaointe 6 phearsanra stairidla, agus le sleachta abhartha 6
thaighde acaduil. Is iad na daoine sin a oibrionn i réimsi leathana an oideachais, na
comhairleoireachta agus na siceolaiochta an lucht Iéitheoireachta is mé a bhfuil aithne agam
orthu, agus an dream is mo6 6na d’fhoghlaim mé. L&iriu is ea a bhfuil raite agam seo, ta suil
agam, ar chuid den fhoghlaim seo agus a feidhmithe praiticidla. Ma chaitheann léitheoiri 6
réimsi eile suil air agus ma mheasann siad go bhfuil sé Gsaideach, bhuel, is bonas é sin.

Eochairfhocail
Féinchdram, aireachas, réiteach-dhirithe, calmacht, meabharshlainte



Réamhra: Conas a lig mé dom féin bheith anseo?

Nuair a iarradh orm an bhunleagan den alt seo a scriobh ag druidim le deireadh an Fhomhair
2007, lig mé osna chléibh go cidin. (Leis an bhfirinne a r4, bhi an mothdchéan céanna agam
nuair a iarradh orm an leasti 2014 seo a dhéanamh!) O ni hea, ni sé seachtaine roimh an
Nollaig! Anois, b’shin cas fior laithreach maidir le cén chaoi an bhféadfainn ctiram a
thabhairt don charamaoir seo. Rud amhain ata foghlamtha agam 6 na blianta sin ar fad de
chleachtas trealluis is ea go n-aithnim mo leisce inmheanach nuair a iarrtar rud orm. Nuair a
ata sé soiléir gurb é ‘Ni hea’ an freagra, t& sé réasunta éasca € in a rd. Ni hea, is cinnte nach
dteastaionn uaim pairt a ghlacadh i gcomoértas um léimneach bhuinsi, beag beann ar fhilintas
na catharnachta. Nuair ata sé soiléir gurb é ‘Sea’ an freagra, ar nos nuair a thiafraionn ti “An
doigh leat go bhféadfa bosca Milk Tray a itheadh?”” ni bhionn néiméad leisce orm, ach nuair
is ceist amhail, “An scriobhfé alt sa chéad cheithre seachtaine eile agus é a bheith réidh faoi
lar mhi na Ni hEallag?” ansin is ¢ an freagra “Hmm, ba mhaith liom, ach ....”. Thosaigh na
coga i m’inchinn ag rothlt agus chuir i gcuimhne dom gur chéir dom breis ama a lorg anois,
Tabhair uair an chloig dom, seachtain, go deo, agus smaoineoidh mé air agus tiocfaidh mé ar
ais chugat. Na géill don bhru (ata curtha agat féin. b’fthéidir) chun Sea né Ni hEa a ra
ldithreach bonn. D’aontaigh an t-eagarth6ir agus bhi gaire beag againn in aitheantas a raibh
ar siul agam. Mar sin rinne mé mo mhachnambh air agus thainig mé ar ais laistigh de
sheachtain, mar a bhi geallta agam. Thus an tseachtain am dom mo chés a leagan amach agus
seo iad an téarmai a thairg mé: Dhéanfainn é da mbeadh sineadh leis an spriocdhata; da
bhféadfainn ¢ a rifeail suas le rithim seachbhuile seachas rithim acaduil fhoirmiuil; agus, mar
chrioch, da mba rud é gur chuir an rud a bhi criochnaithe agam olc ar an eagarthdir, go
bhféadfadh si an rud ar fad a stialladh agus ni chuirfinn an dli uirthi. Aontaithe, a duirt si,
agus ar aghaidh linn.

B’fhéidir go n-aithnionn tu tu féin sa scéilin beag seo. Uaireanta deir tU Sea le scolairi,
tuismitheoiri, comhghleacaithe, bainistiocht, etc. nuair is mian leat i ndairire Ni hEa a ra.
Teastaionn uait go gceapfadh an domhan gor maith an spért tha, nd ni theastaionn an
chiontacht uait, n6 is mian leat roinnt creiditinti a charnadh le hisaid ar ball nuair ata rud
igin ag teastail uait 6n duine eile sin, n6 b’théidir (gabh mo leithscéal faoi seo anois) nil sé
de mhisneach agat Ni hEa & ra. Beag beann ar an gcuis, is é an toradh a bhionn ann na gur
féidir maidrin lathai a dhéanamh diot, ag géilleadh do mhianta gach aon duine ach amhain td
féin, agus da bhri sin go mbionn td mishona agus feargach. agus cé chomh bauil agus ata sé
sin leat féin?

Ta rabharta abhair ann maidir le strus sa ghnathphreas agus sa phreas eolaiochta. Tagann sé
faoi cheannteidil éagsula amhail féincharam, bainistiocht ar an strus, machnamh, scith,
bainistiocht ama agus socru spriocanna, aireachas, agus mar sin de. Déan guglail ar
cheannteideal ar bith diobh sin n6 orthu go I€ir, agus tosaigh ag comhaireamh na laithrean.
D’fhéadfainn - ach ni dhéanfaidh mé - liosta a thabhairt duit de ‘cad até le déanamh agus
cathain’. Lig dom, ina it sin, roinnt rudai Usaideacha a chomhroinnt libh faoi mo chuid ama



ar an saol seo faoi chiram pearsanta agus gairmidil: roinnt athmhachnamh, mas mian leat, ar
scafall ar ‘shaol’ agus ni direach an chuid sin de ar a nglaoimid ‘obair’.

Coinnigh Simpli é

Bainimis Uséid as scuab leathan agus dearbhaimis gur proiseas cruthaitheach leantnach é an
féincharam. Mar sin, ni chomhlionfaidh ti a fhéidearthachtai tri shuaithearacht le clocha te
anois agus aris, né lamh-mhaisiu le paraifin labhandar 6 am go ham. Cuidionn pléisiuir
6caideacha, faoisimh agus spreagthai gearrthéarma, ar nddigh, ach ma t& féinchdram le bheith
gifeachtach le firinne, ni mor do a bheith mar chuid d’infreastrucht(r do shaoil.

Tuigeann tu go maith 6 thaithi phearsanta, n6 6 chomhghleacaithe, na brinna agus na
séstachtai a bhaineann le suiomhanna oibre airithe, agus bimis buioch beannachtach sula
ndéanfaimid machnamh ar ar mifhortdin. Baineann neart daoine taitneamh as roinnt de na
gnéithe da jabanna, nd as na gnéithe go léir. B’théidir go sasaionn a jabanna neart da
riachtanais. Go deimhin, ba rud féinchiaraim é nithe dearfacha mar sin a mhed i gcoinne na
laethanta nuair a bhionn fonn ort a ra leis an domhan, ‘Sin €, amach liom, slan, taim ag
imeacht liom cosuil le Shirley Valentine’.

Is fearr a oibrionn féinchuram nuair a choinnitear simpli é — lion beag de thacai ata socraithe
go maith chun an scafall a choinneail seasta. Cas den chineal i téraiocht an tsonais. Cun sonas
pearsanta a mheadu agus a choinneail déantar na nithe seo a leanas: (1) sos a ghlacadh anois
agus aris chun a bheith buioch beannachtach; (2) gniomhartha cineélta a dhéanamh (a
d’fhéadfadh a bheith ina gciis le sruth de dheathorthai soisialta); agus (3) suiomhanna a
athfhrdma ar bhealach dearfach (Lyubomirsky, 2005).

Leag Béim ar an Rud Dearfach

Ma chothaitear dearcadh dearfach, is maith an rud ¢é sin d’ar gcaidrimh freisin. Tugann
Srivastava (2006) le tuiscint, ma bhionn soirbhioch amhain ar a laghad (i.e. duine le
claonadh buan a bheith ag suil le torthai dearfacha) i gcaidreamh, is docha go mbeidh
caidrimh nios faide agus nios sasula ann. Deir Dorothy Rowe (2003) nach féidir sonas a
bhaint amach as féin. Is fothairge é de dhéanamh mar is mian linn a dhéanamh; rud a
tharlaionn nuair a bhainimid sdsamh as obair né caidrimh; nuair a dhéanaimid an rud a
gcreidimid a bhfuil tabhacht leis.

Spreagann an fogra Nike linn le “Just do it!”” agus, a bhuiochas leis an Dr. Tony Bates, an
nath seo: ‘Tagann gniomh roimh ghriosadh’. Ciallaionn sé sin go bhfuil sé nios tairgitla tosu
ag déanamh rudai i do shaol mar iarracht chun mothu nios fearr, na fanacht go mothéidh tu
nios fearr roimh thosu ar rudai a dhéanamh. Ta sé i bhfad nios éasca do bhealach a ghniomhu
isteach i mothdchan na do bhealach a mhothu isteach i ngniomh. Amach leat, mar sin, fil
mura bhfuil fonn ort, toisc nach bhfuil a fhios agat cad a fheicfidh td, cad a chloisfidh ti n6
cad a tharldidh duit, nuair a thumann tu isteach, a d’fhéadfadh do spéis a mhuscailt n6 a
d’fhéadfadh ta a ghriosadh.



Ma fhanann tu ar rud éigin tarlu in ait bru ar aghaidh agus ¢ a chur ag tarla, b’fhéidir go
mbeidh feitheamh fada i gceist. Is maith liom an seanfhocal Sineach a luaitear i gceann de
leabhair Paul Theroux (1988): “A peasant must stand a long time on a hillside with his mouth
open before a roast duck flies in”.

Cleachtach usaideach is ea an Dushlan Seacht L&: ar feadh tréimhse de sheacht la tosaigh
gach maidin tri cheisteanna a chur ort féin amhail na cinn seo a leanas, agus gealladh duit féin
go ndéanfaidh tu iad a fhiosru i gceart — I mo shaol anois direach cad € a bhfuilim sona faoi?
Cad eile a d 'théadfainn a bheith sona faoi? Cad é a bhfuilim buioch as? Cad eile a
d’fhéadfainn a bheith buioch as? Cad é a bhainim taitneamh as? Cad eile a d’fhéadfainn
taitneamh a bhaint as? agus mar sin de.

Agus na déan dearmad faoin taobh eile den scéal: Scriobh Anne Michaels (1997), ‘I see that |
must give what | most need’. Méas rud é, mar shampla, go mbionn &thas ag teastail uaim i mo
shaol, ni mor dom a bheith i m’thoinse athais mé féin, ni mér dom athas a bhronnadh.
Deontoir, agus ni direach faighteoir.

Dirigh ar a bhfuil Tabhachtach

Agus muid ag conai i sochai ata ag éiri nios dlithigh agus nios dlithigh, ba chéir do na
gairmeoiri go léir suil a bheith acu ar an traein ata ag teacht inar dtreo ar eagla go stopfaidh si
chun céasanna failli né michleachtais a fhagail duinn. T4 an méid sin nithe le seiceéil go
ndéanann roinnt gairmeoiri greann go duairc faoi éiri as sula mbéarfar orthu. Is feidir cuidiu
le maolu ar an strus a ghabhann leis seo, agus mothuchan d’théinmhuinin ghairmidil a
fhorbairt, tri na nithe seo a leanas:

e Dbheith i do bhall de chumann gairmiuil agus cloi lena chod eitice;

e dul i gcomhairle le comhghleacaithe, agus iarracht a dhéanamh coéras tacaiochta a
fhorbairt;

e péirt a ghlacadh sa mhaoirseacht;

e gabhail do ghniomhaiochtai abhartha FGL;

e eolas a bheith agat ar an mbonn eolaiochtuil ata le do chuid oibre comhairleoireachta
agus siciméadrai;

e teorainneacha d’inniulachta a aithint agus cdsanna a chur ar aghaidh chuig daoine os
do chionn nd chuig seirbhisi speisialtéireachta mar is cui;

e fanacht oscailte d’aiseolas ¢ scoldiri, cliaint agus comhghleacaithe, ag cuimhnit ar
mholadh Benjamin Franklin (1706-1790): ‘Those things that hurt, instruct’

Déan comhroinnt ar an rud sin nach féidir leat a iompar i d’aonar, agus éiligh nach mbeidh
ort aon rud a iompar i d’aonar ata r6-throm n6 michui. Bu umhal a dhéthain le hadmhail go
mb’fhéidir go mbeidh cinamh de dhith ort leis an ualach trom sin. Faigh réidh leis an
smaoineamh gur féidir leat (n6 go gcaithfidh tu) gach ru a laimhseail i d’aonar. Ina theannta
sin, smaoinigh ar cé chomh hoscailte ata td, n6 a mhalairt, do ghlacadh le cinam mé curam
ata ar fail no a tharigtear. An mothaionn td ciontach, no nairithe, faoi leas a bhaint as? An
ndidltaionn td d’iarrachtai daoine eile curam a thabhairt? Agus cad is cuis leis na dearcthai
sin go léir?



I gcdnai, i gconai riamh, coinnigh nétai maidir le cad, cad chuige, agus cathain ar rinne td, né
a rinne tu iarracht, ar X a dhéanamh. Is cleachtas faoisimh agus soiléirithe ¢ freisin stuif a
fhail amach as do chloigeann agus sios ar phaipéar; agus freisin, ta taifead agat. Mar a deir
siad, M& smaoinionn tu faoi, cuir ddch faoi. M& dhéantar é a scriobh amach, n6 &r nddigh é a
phlé, baintear amach as ‘anseo’ é agus cuirtear amach ‘ansin’ €, ait is féidir leat smaoineamh
faoi, na piosai a bhogadh thart agus a athchumrd, pleanail mérthimpeall air, agus mar sin de.
Is fili raiteas céilitil Francis Bacon (1561-1626) a ra aris anseo: Reading maketh a full man;
conference a ready man; and writing an exact man.

Féach suas agus sios na rianta sa chaoi is nach leagfar le traenacha ata ag rith go fanach ta.
Labhraionn lucht an dli faoi choincheap na ‘h-intuarthachta’, i.e., rudai airithe is féidir a
thuar agus mar sin ba chdéir réamhchdram a ghlacadh. Tugann dualgas curaim le tuiscint go
mbeidh cleachtoiri ar a n-aire faoin traein ata ag teacht, go mbainfidh siad Usaid as
fadbhreathnaitheacht, agus go ngniomhaoidh siad go stuama.

Coinnigh dialann den bhealach ina gcaitheann ti do chuid ama. Is féidir Iéi seo a bheith
Usaideach ar dha bhealach ar a laghad: (1) déanfaidh si cuis mar Fhoilsean A nuair a
fhiafraionn duine éigin diot (aris!), ach cad é go direach a dhéanann ta mar (mar shampla)
treoirchomhairleoir? (2) is féidir leis patrin a nochtadh i do ghnasanna a d’théadfai a
athbhreithnid, a scrios, etc.

Mhol Norman Vincent Peale: “Plan your work and work your plan. Lack of system produces
that ‘I'm swamped’ feeling”. Bainistiocht amal

Aiféala, is cinnte go bhfuil aiféala orm!

Is gnéch an rud é dioma a mhothu faoi seo agus sitd 6 am go ham, agus trua a bheith orainn
go ndearnamar botuin, etc., “is trus go ndearna mé”, “is trua go raibh mé”, “is trua nach
bhféadfainn ”. Ni éireoidh linn i gcénai rudai a dhéanamh i gceart, ach in ait tabhairt amach
duinn féinn as praiseach a dhéanamh de rudai, as a bheith neamhdhiscréideach, taghdach,
etc., agus toisc nach mbeimid i gconai ‘foirfe’, is straitéis usaideach i, a bhuiochas le Declan
Coyle (6 cheardlann a rinne mé leis tamall de bhlianta 6 shin), Smaointeoireacht na Chéad
Uiare Eile. Fiafraigh: Cad a d fhéadfainn/d fhéadfasa a dhéanamh difrivil an chéad uair

eile?

Ceist suimiuil, a chuireann King & Hicks (2007), na an bhfuil sé go maith n6 go dona duinn,
6 thaobh na siceaolaiochta de, athmhachnamh a dhéanamh ar ar mbron. Ar an gcéad amharec,
mé dhéantar machnamh ar a d fhéadfadh a bheith is bealach é sin le mimhuinin agus
mishonas a chruthd, ach ni aontaionn na hadair sin. Baineann siad Usaid as togain “féin
féideartha’ (e.g. cad a theastaigh uaim go dtarlodh) agus ‘féin féideartha caillte’ (e.g. cad nar
éirigh liom a bhaint amach). Deir siad, maidir le cumas an aosaigh le dul i ngleic le cuspairi
caillte (féin féideartha caillte), cé go bhféadfadh sé bheith ina chuis le roinnt mishonais agus
aiféala, gur comhartha é freisin ar aibiocht toisc go méadaionn sé cumas duine do
chomhbhée, umhlaiocht agus ionbhd; dearbhaionn sé rud éigin duit fat féin gur mhair ta tri
roinnt amanna deacra agus gur thainig ta slan; b’fhéidir, fia, go gcuideoidh sé leat an gealan a



fheiceail ar an néal. Cuireann sé i gcuimhne an rud an duirt an Dalai Lama - uaireanta is
sciorta iontach den adh € gan an rud ata uait a fhail!

Seachain Suiliochtai

Is € an ceacht até leabaithe i dturgnamh cdilitil Robert Rosenthal n& go n-éireoidh n6 go
dtitfidh feidhmiocht daoine eile — chomh maith lenér bhfeidhmiocht féin — de réir ar
stiliochtai. Shocraigh na caramdiri is luaithe a bhi againn an ton do na suiliochtai sin tri
script a dhéanamh, manlu agus tionchar a imirt. Cad iad na stiliochtai a bhi ag do
thuismitheoiri i do leith? Agus cad ata a leagan agatsa anois, td féin, ar do phaisti, do scolairi,
agus do chliaint? Bionn tionchar ag suiliochtai ar chuid mhaér de rithim an tsaoil shoisialta; is
féidir leo tionchar na saoirse nd na daoirse a bheith acu. Duir an fear grinn Bill Cosby: “7
don’t know the key to success, but the key to failure is trying to please everybody”.

Ma chothaitear dearcadh de thnathan dearfach, is bunus € sin le rath agus sonas pearsanta,
agus le féinmheas nios airde, le torthai soiléire idirphearsanta. Deir Brian Tracy, an cainteoir
spreaguil, gur docha go dtarloidh cibé rud a mbionn ta ag suil leis le muinin — maith né olc.
Molann sé gur féidir ‘toradh maith’ a spreagadh trid an aguisin seo a leanas (ata beagainin
fiormhaoithneach, caithfear a admhail) a chur le do phaidreacha ar maidin: “Creidim go
bhfuil rud éigin iontach chun tarld dom inniu”. Cuireann sé luisne orm € a scriobh, ach baint
triail as, b’fhéidir go stitrfadh sé ti (agus daoine eile) go 14 sona. Agus mura n-oibrionn sé,
cen dochar? B’théidir nach gcreideann tu le muinin a dhéthain go n-oibreodh!

Bi Buartha, Bi Buartha, Bi Buartha! Bhuel, ni hea, déan iarracht gan a bheith buartha.
Go minic, bimid buartha seachas ag obair; bimid buartha faoi dhéanamh go dona, buartha
faoi bheith fagtha ar chal, buartha faoi bheith faoi ré-ualach agus gan a a fhios againn cén ait
le tosu — i bhfocail eile, ag caitheamh ar gcuid ama le buairt seachas a bheith ag obair. Ar
ndoigh, ma tathar le bheith ‘ag obair’ n6 tosu ar obair, ni mor cuspoiri direacha, bainistiocht
mhaith ama agus scileanna eagraiochta, agus mar sin de, ach nuair até sé sin go léir déanta, ni
mor duit fés do chos a chur ar an gcéad chéim den dréimire, agus ansin ta td ar an mboéthar
chuig ait éigin.

Scriobh Norman Mailer (1923-2007): “I’ve always thought that everything you learn is done
by fighting your fear”. (The Deer Park 1955/1997).

Molann Brian Tracy The Worry Buster duinn:

e Céim 1: nuair até rud éigin ag cur as duit, sainmhinigh go soiléir i scribhinn é. Cad €
go direach a bhfuilim buartha faoi? Is ionann diagndis chruinn agus 50% den leigheas.

e Céim 2: nuair ata sé sainmhinithe go soiléir agat, aimsigh an Toradh Féideartha is
Measa. Cad ¢ an rud is measa a d’fhéadfadh tarlu? Déan é chomh coincréideach sin
go ndéantar na réaltachtai — agus roghanna — nios soiléire. Ma bhionn daoine buartha
go bhfuil ailse acu, ach nach mbionn scrudu slainte, géaraionn siad a riocht tri chonai
leis an mbuairt seachas déileéil le réaltacht ata ar eolas. Tagann neart imni agus strus
comes 0 easpa eolais, 6 shamhlu no, go deimhin, ¢ fhuinneamh a chaitheamh ar
chosainti a thogail ‘ionas nach bhfeicfear’.



e Céim 3: déan cinneadh go nglacfaidh tu leis an rud is measa ma tharlaionn sé. Ni
cinnitnaiocht i seo, ach glacadh leis an réalaiocht ‘go gcaithfear cur suas leis an rud
nach féidir a leigheas’.

e Céim 4: tosaigh laithreach lena cinntit nach dtarldidh an rud is measa. Ta glactha agat
anois go bhféadfadh sé tarli agus go mairfidh tu leis ma tharlaionn, ach freisin ta td
chun iarracht a dhéanamh gan ligean do tarld.

Mar a duirt Hamlet (n6 Shakespeare, i ndairire): «...take arms against a sea of troubles agus
by opposing end them”.

Cruthaionn Leahy (2005) an téarma ‘foirfeachtachas sldinte’ ina meastar go bhfuil gach
michompord né neamhfhoirfeacht fhisicidil ina comhartha ar ghalar. Agus rochtain ar fail ar
shruth shiorai eolais ar an idirlion ta sé éasca €iri baite sa bhreoiteach, ré-dhiagndisiu a
dhéanamh, midhiagnoisit a dhéanamh, féin-oideast a dhéanambh, fit. Go minic treisitear imni
faoi shléinte ar thoradh ar bharraiocht eolais.

Deirtear gurb € Uachtaran Mheiriced Teddy Roosevelt (1858-1919) a duirt: “Do what you
can, where you are, with what you have, agus don 't worry about the rest.”

Dirigh ar an Réiteach, ni ar an bhFadhb

Gan amhras, ta sibh ar an eolas faoi Theiripe Dirithe ar Ghearr-Réiteach (SFBT) ina leagtar
an bhéim go priomha ar n&ddr an réitigh seachas ar naddr na faidhbe. Mar sin, is cur chuige é
até dirithe ar réiteach a fhorbairt seachas a fhadhb a réiteach. Ni theastaionn a bhfadhbanna 6
dhaoine, teastaionn réitigh ar a bhfadhbanna.

An fhadhb ata le caint-faidhbe, dar le SFBT, is ea go dtreisionn sé béim ar fhadhb, gach seans
go méadaionn sé an fhadhb i dtuairim an chliaint, agus freisin sainnionn sé an caidreamh idir
an comhairleoir agus an cliant sa chaint faoi tuilleadh den rud céanna nach bhfuil ag obair, is
I€ir agus, go rithdbhachtacht, ni aithnionn sé acmhainni cliaint a d’fhéadfadh athra a chothu.

Ta a fhios ag formhor diobh cén chaoi a oibrionn SFBT, mar sin ni thégfaidh mé ach sampla
beag amhain anseo de chleachtadh, a bhuiochas le Chris Iveson, 6 cheardlann a d’fhreastal
mé uirthi leis tamall 6 shin. Té& an cleachtadh seo, ar a dtugtar Cleachtadh um Aistriu
Scileanna, ceaptha le dirit ar an bpointe deiridh sin a luadh, is € sin, acmhainni a aithint
ionar féin no i ndaoine eile a d fhéadfadh athru a chothu:

A. Samoinigh ar réimse ina mothaionn td innidlach -
e arscala 1-10 ratail d’innitlacht sa réimse sin;
e hain Gsaid as 20 aidiacht chun cur sios ar an innitlacht sin.

B. Smaoinigh ar réimse nach mothaionn tu innitlach ann, ach ba mhaith leat a bheith
e arscala 1-10 ratail an ait ina bhfuil tu;
e féach an féidir leat do shuiomh ar an scéla a ardu tri roinnt de na scileanna
agus cailiochtai pearsanta, a aithniodh in A, a aistrit go B.



Stil Mhaireachtala agus Meabhairshlainte

Dar le Walsh (2011) ta tearcmheastachan suntasach déanta as gairmeoiri slainte faoi
thabhacht na stile maireachtala don mheabharshlainte. Aithnionn sé na priomhhathruithe stile
maireachtéla teiripe (TLCanna) mar: aclaiocht, coth agus aiste bia, am sa naduar, caidrimh,
aineas, scith agus bainistiocht ar an strus, rannphairtiocht reiligiinda n6 spioradalta, agus
freastal ar dhaoine eile. “Lifestyle factors can be potent in determining both physical and
mental health. In modern affluent societies, the diseases exacting the greatest mortality and
morbidity — such as cardiovascular disorders, obesity, diabetes, and cancer - are now
strongly determined by lifestyle” (p. 579).

Leanann Walsh ag r& go mbionn tionchar mér ag difriochtai i gceithre thosca stile
maireachtala — caitheamh tobac, gniomhaiocht fhisicitil, 6lachan, agus aiste bia — ar rata bais.
Luann sé taighde a foilsiodh sa bhliain 2008 (féach Ich. 376 i Walsh don lua) a thuairiscigh
“even small differences in lifestyle can make a major difference in health status”.

| gceann da leabhair iontacha deir Robert Macfarlane (2007): “What was it that W.H. Murray
had written? ‘Find beauty, be still!”

Smaoinigh i gCeart

Ta a fhios againn an chaoi ina mbionn smaointe, mothichain agus gniomhartha nasctha le
chéile i timthriall ata an casadh: b’fhéidir go mbeidh an smaoineamh nach bhfuilim matih go
leor ina chuis le mothdchén go mothaim go hainnis a d’théadfadh ansin a bheith ina
spreagadh ar ghniomh ambhail tabhairt isteach, bheith géar ar dhaoine eile, 6lachan iomarcach,
etc, etc. Duirt Albert Ellis (1913-2007), an “seanathair” ar Theiripe Chognaioch lompraiochta
(CBT), méas mian leat na torthai mothtchanacha ar eachtra a athrd, ni mor duit do chreidimh
faoim eachtra a athr. Chuidigh sé linn a aithint nach mér dainn suiliochtai neamhréastnacha
a chur ar leataobh, déileéil le nithe réalaiocha ar bhealach réasunta, agus dul ar aghaidh leis.
Agus ma taimid le rath a bheith orainn le rud éigin ni mor duinn ar dtus creiditint gur féidir
linn.

Thaitin an sliocht seo 6n saoi agus fealsunai Stoch de chuid na Gréige Epictetus (a bhasaigh
135 AD) le Ellis: Men are disturbed not by things but by the views which they take of them.

Mar is eol daoibh, d’aibhsigh CBT na Seacht gCineadl d’Earraidi Smaointeoireachta
michltiteacha sin, a bhfuil ‘smaointeoireacht srianta’ mar shampla orthu. Ni ann do
chreidhimh fhéin-theorainneacha sa réalaiocht, ar nddigh, ach amhain inar n-aigni.

Seo a leanas sampla den chaoi inar féidir dul i ngleic le smaointeoireacht srianta:

e larrann tu ar dhuine éigin rud éigin a dhéanamh agus deir sé/si nach féidir leis/Iéi.
Freagra tipicidil is ea Cén fath nach feidir?

e Tugann Cén fath nach féidir? cuireadh don duine eile dirit ar na fathanna nach féidir
leis/léi € a dhéanamh, ru a dhéanann nios deacra fos é a dhéanamh.
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e Masrud é, in ait Cén fath nach féidir?, fiafraionn tu Cad a tharlédh d& ndéanfa é? ta
cuireadh & thabhairt agat dé n6 di smaoineamh ar an bhféidearthacht chun é a
dhéanamh.

e Ma smaoinionn an duine faoin gceist seo, tosoidh sé/si ag samhlu a dhéanambh, agus is
céim tosaigh mhor i sin i dtreo a dhéanamh.

Sa drama Measure for Measure le Shakespeare, deir Lucio le Isabella (Gniomh | Mir 5):
“Our doubts are traitors/And make us lose the good/We oft might win/By fearing to attempt”.

Duirt an dli-eolai Meiriceanach Oliver Wendell Holmes (1841-1935) gurb i tragoid mhoér
saolta an iliomad daoine na go bhfaigheann siad bas lena gceol fos istigh iontu. Nil siad, mar
a duirt George Bernard Shaw (1856-1950) gur theastaigh uaidh a bheith faoin am a bhéasaigh
sé, “idithe go hiomlan”.

Bi Eolach faoi Roghanna

Deir Paul Wilson (The Little Book of Calm 1999): “Whether you recognise them or not, you
usually have choices. The art is to recognise them. Because when you can see your choices
you will feel free”. Dirionn roinnt daoine den chuid is mé ar na roghanna nach bhfuil acu
agus cuireann siad a bhfuinnimh amu ar iospartacht; a comhaireamh a ndudilci seachas a
suailci; d& bhri sin, cailleann siad na féidearthachtai d’fhorbairt ar na rudai até acu.

Cuireann ceardlanna scithe agus/né machnaimh (laethanta, deiri seachtaine, etc.) sosanna
tairbheacha ar fail 6 strus an ghnathlae. Spreagann siad muid le scagadh a dhéanambh ar chlair
oibre ar saolta agus na nithe riachtanacha (na tosaiochtai, b’théidir) a shortail amach 6 na
nithe neamhriachtanacha (na nithe is féidir a chur ar liosta ‘Le Déanamh Am Eigin, Mas
Riamh’).

Duirt Michael Cunningham (1995) gur féidir linn sinn féin a fhail “Working ourselves to
death to keep ourselves alive”.

Tagann roghanna chun cinn nuair a stopaimid ag rith, nuair a ghlacaimid sos, agus nuair a
dheanaimid machnamh. Is éard até i gceist le ‘machnamh a dhéanamh’ na fanacht sa noiméad
faoi lathair né leis an n6iméad faoi lathair. Mar shampla, fiafraionn an ghluaiseacht um
Aireachas: Cé mhéad diot ata i lathair ag an ndiméad seo? Féadfaidh cuid mhor diot a bheith
ait éigin eile (san am ata thart, sa am até le teacht) ag streachailt le ru éigin ata ag cur as duit
de shior, né ata ag cdnai i do chuimhne n6 i do shamhlaiocht.

Duirt John O’Donohue (1997): “Time and again we miss out on the great treasures of our
lives because we are so restless. In our minds we are always elsewhere. We are seldom in the
place where we stand and in the time that is now”.

B’fhéidir go mbeidh sé ina chuidit leat machnamh a dhéanamh ar an bPlean 5 Chéim seo a
leanas chun gearradh trid an leac-oighear:

1. Aithnigh na rudai a chuireann isteach ort.
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2. Déan gealltanas go n-athréidh tu na rudai is féidir leat a athru (Is féidir le teicnici
Theiripe Dirithe ar Ghearr-Réiteach a bheith an-Usaideach anseo).

3. Athraigh do mheoin més rud é nach féidir leat an suiomh a athrt (ath-bhreathnaigh

agus ath-fhramaigh).

Bain Usaid plean aclaiochta agus aiste bia slaintitil.

Déan spas chun rooinnt rudai a dhéanamh a chuireann ar bis tu.

ok~

Ina theannta sin, scrudaigh aon chlaonta foirfeachtachais ionat féin; is cinnte go gcuirfidh
siad bac ar rudai. Ma chaithfidh an rud is fearr is féidir leat a dhéanamh a bheith ar an rud is
fearr, ta briseadh croi agus b’fhéidir taom chroi 4 chruthti agat. Cuimhnigh freisin gur féidir
le daoine eile Usaid a bhaint as foirfeachtaigh tri phlamaés ar nds, “Té a fhios agam gur féidir
leatsa é seo a dhéanamh nios fearr na mise”. Scaoil leis an tuairim go meastar di luach
bunaithe ar a bhfuil bainte amach agat, agus cothaigh dearcadh réalaioch faoi aon ghé a
bheidh agat le moladh 6 dhaoine eile.

Aireachas

Ta a fhios agat go bhfuil td ‘te’ nuair a bhionn td ar chlidach na hirise TIME, agus is mar sin
ata an scéal i dtaca le haireachas (Pickert, 2014); ta a h-alt bunaithe ar shaothar Jon Kabat-
Zinn (2013) agus a thaighde nios luaithe. Dar le TIME:

“At one level, the techniques associated with the philosophy are intended to help
practitioners quiet a busy mind, becoming more aware of the present moment and less
caught up in what happened earlier or what’s to come .... If distraction is the pre-
eminent condition of our age, then mindfulness, in the eyes of its enthusiasts, is the
most logical response .... Though meditation is considered an essential means of
achieving mindfulness, the ultimate goal is simply to give your attention fully to what
you 're doing (Ich. 38).”

Mas fior an scéal nach ga gur cleachtadh a dhéanann maistreacht, ta nithe amhail machnambh,
i6ga, sui sa chilnas, agus cleachtai aireachais ceaptha le feabhas a chur ar ar n-aird agus diriu
sa chomhthéacs ina bhfuil raidhse de spreagthai a mheallann aird agus nuacht agus eolas
laithreach a chuireann tuirse ar dhaoine agus a chuireann mearbhall ar dhaoine. Fil abairt
fhada ar nés na habairt ata direach I€ite agat, chuirfeadh a leithéid as duit!

Is éard até de dhith orainn go léir, nd spas meabhrach seachas tranglam meabhrach, spas inar
féidir machnamh a dhéanamh faoi rudai, iad a chasadh thart inar n-aigni, machnamh agus
athmhachnamh a dhéanamh, etc, gan cur isteach leantnach 6 spriocamanna agus brinna ama.
Ta an méid sin torainn i saol na linneseo! Agus fill an méid sin truaillithe solais go bhfuil sé
deacair spéir na hoiche a fheicedil in larthar an hEorpa. Is beag iontas nach mor duinn ar suil
a dhunadh go minic le nithe a ‘ftheiceail .

Tabhair Aire!
Mas fior fos an tuirim nach féidir leat aird iomlan a dhiria ar aon rud amhain ag an am, agus
maé fhulaingionn t0 buairt n6 pian ach méa roghnaionn ta (ar feadh piosa beag ama, ar a
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laghad) dirit ar rud €igin eile (e.g. ta féin a shamhld ag siul ar bhruach abhann, no tri
choillte) ca ‘n-imionn’ d’imni né do phian ar feadh an ama sin? Ni imithe, ar ndoigh, ach
b’fhéidir ‘an rud nach bhfeiceann an tsuil, ni chrann sé an croi’ ar feadh piosa ama, agus ar an
gcaoi sin tusa a chur ar an eolas gur féidir roinnt spéis a chrutht i do smaointeoireacht do rud
€igin eile seachas an phian n6 an imni.

Thug an siceaolai cltitach Albanach, R.D. Laing (1927-1989) cuairt ar Cheanada cupla bliain
sula bhfuair sé bas. Rinneadh fisthéipeail ar na ceardlanna agus seimineair a thug sé. Thug sé
cur sios ar eachtra amhain mar seo a leanas: 1a amhain bhi sé ag roinnt scéalta greannmhara le
hothar a bhi faoin chdram don dulagar. Ag deireadh na gcaoga ndéiméad Iéim an t-othar go
sona i dtreo an dorais, chomh sésta le piobaire, ansin stop sé amhail is da mbeadh mearbhall
air, chas ar ais chuig Laing agus, ag smaoineamh go b’fhéidir nach bhfuair sé luach a chuid
airgid, dairt, “Ach thainig mé anseo chun labhairt faoi mo dhulagar!”, agus d’fhreagair Laing
leis, “Smaoinigh air seo: ca raibh do dhulagar don chaoga néiméad a fhad is a dhriomar ar
rud éigin eile?”

Téann follaine mheabhrach agus fhisicitil i dteannta a chéile, ar ndoigh. Deir seanfhocal
Indiach (deirtear liom): Mas mian leat a fheicedil cén chuma a bhi ar do smaointe inné, féach
ar do chorp inniu. Mas mian leat a fheiceail cén chuma a bheidh ar do chorp amérach, féach
ar do smaointe inniu.

Suaimhnigh Tu Féin

Deir Anthony de Mello (1931-1987) gurb iad ar meonta an ‘larionad rialuchain’ d’ar saolta.
Ta ‘meonta’ againn uile, ar nddigh, agus té a fhios againn go bhfuil siad mar bhunus lenar n-
iompraiocht. Mar shampla, b’fhéidir go gcialloidh meoin ‘ni mor gach argéint a bhuachan’
an fhuaim a mhéadu le béicil, stdnadh, geaitsi bagarthacha, agus nithe nios measa fés. Beidh
a fhios agat go bhfuil td i gcoimhlint chumhachta ma €irionn ta feargach mar fhreagra ar
iompraiocht a tharlaionn i do lathair. Ta rogha agat - dul isteach ann, né fanacht lasmuigh de.
Féadfaidh comhghleacaithe, tuismitheoiri, bainisteoiri, scoldiri, etc, muid a mhealladh
‘isteach ann’, ach is féidir costas uafasach a bheith air. Féadfar coimhlint le buille ar bhuille a
bheith ann. Féadfaidh an staid a bheith ina chuis le nithe a deirtear né gniomhartha a dhéantar
a mbionn a macalla ann go deo. Ina theannta sin, féadfaidh an péirti eile roinnt sastachat a
fhail (n6 nios md) as muid a spreagadh chun michuibhidlachta.

Scriobh E. M. Forster (1879-1970): “There’s never any knowing which of our actions won't
have things hanging on them forever”. (Where Angels Fear to Tread 1905).

Bionn a fhios ag daoine ata cliste ¢ thaobh na dteaictici de nar choir an pota a mheascadh ro-
laidir. Nuair is féidir, seachnaionn siad an choimhlint, toisc go gcreideann siad go ndéanann a
leithéid dochar do staideanna agus go ndéantar naimhde as céili comhraic. Mar a deir siad, ni
lasann siad tine nach féidir leo a mhachadh. Duirt duine anaithnid ciallmhar: People with
clenched fists cannot shake hands.

Is ar laidreacht amhain a mhaireann an ceart le maiomh go raibh John F. Kennedy ina shar-
uachtaran Meiriceanach, dar le Freedman (2000), is € sin, bhi a fhios aige cathain éiri as (ag
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tagairt do phraiseach Bha na Muc). Scriobh Kennedy fein (The Saturday Evening Post 1960):
“Keep strong, if possible. In any case, keep cool. Have unlimited patience. Never corner an
opponent and always assist him to save his face. Put yourself in his shoes — so as to see
things through his eyes. Avoid self-righteousness like the devil — nothing is so blinding .

Ta a fhios ag gach treoirchomhairleoir faoi theachtaireachtai-mise a Gsaid in ait
teachtaireachtai-tusa chun mishonas nd mishéastacht a chur in idl i dtaca le hiompraiocht
duine eile. T4 a fhuios acu freisin faoi Eisteacht Ghniomhach chun rachtanna feirge agus
mothdchain theasai a mhaolu. Is mar seo a leanas a ritheann munla na hldirbheartaiochta
Prionsabélta chun teacht ar chomhaontu fidntach (nuair a bhionn fadhb agat le duine eile):

1. Scar an duine 6n bhfadhb. Fiafraigh: Cad i an fhadhb eadrainn?

2. Déan iarracht ionbha a bheith agat, i.e., réalaiocht an duine eile a bhunu gan a fhail
saite sa cheist c¢é acu an bhfuil si fior ‘go hoibiachtail” n6 nach bhfuil.

3. Seachain an locht a chur ar an bpairti eile; ni spreagann sé sin ach cur i gcoinne,
cosantacht agus pus.

4. Cleachtaigh eisteacht neamhchosantach (ar a dtugtar freisin ‘gan chromadh 6n

gcaineadh’).

Aithin mothuchain an duine eile, ach ni ga freagracht a ghlacadh as an gcasaoid.

6. Deéan deighilt idir leasa agus dearcthai; b’fhéidir go bhfuil dearcthai éaagsula againn
ach b’théidir go bhfuil ar leasa cosuil lena chéile — agus b’fhéidir gur it mhaith i sin
le tosu.

o

B’fhéidir go geialloidh an réiteach ar shuiomhanna deacra (go hairithe na cinn sin nuair nach
féidir leat an duine a athru agus nach féidir leat an staid a athr() go mbeidh ort rud éigin a
athrd ionat féin — do shdiliochtai i dtaca le daoine eile, do leibhéal caoinfhulaingthe, do stil
cumarsaide (e.g., iarraidh in ait ordu). Ta sé seo umhlaioch ach macanta.

Glac leis an rud nach féidir leat Athru
Scriobh Beryl Bainbridge (1998): “I must bear and forbear and not wish things to be other
than they are”.

Ta an glacadh agus dearcthai ata gaolta leis go buntsach sa chur chuige Budaioch i dtaca le
féincharam, dar le Nirbhay Singh (i Murray 2002):

e Glacadh: aithin go mbeidh roinnt daoine agus rudai mar ata.

e N déan breithitnas: téigh nios faide na smaoineamh faoi dhaoine mar dhaoine
maithe agus daoine dona. Bain riocht nios neodrai agus géasrchuisi amach.

e Foighne: socraigh luas seasta. Smaoinigh sula ngniomhaionn td. Seachain freagairti
ata tapa né uathoibrioch.

e Aigne an Tosaitheora: oscail d’aigne. Eist le daoine eile agus foghlaim uathu.

e lontaoibh: tosaigh le hiontaobh a bheith agat as daoine. Na biodh mimhuinin agat astu
ach amhain nuair a bhionn cuis bhaili agat.

e Na bi ag streachailt: dirigh nios I ar an am ata ag teacht agus nios mo ar an am i
lathair agus ar a bhfuil idir lamha agat.
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e Scaileadh Leis: biodh a fhios agat cathain le sos a ghlacadh, cathain le tarraingt siar,
agus lig duit féin é sin a dhéanamh.

De réir Rose Tremain (1999), t& an glacadh ar an gceacht is déine a mhiineann an saol, agus
ar an gceann is tdbhachtai le foghlaim.

Agus ar deireadh...

Scriobh Robert Louis Stevenson (1850-1894): | have resolved that from this day on, | will do
all the business I can honestly, have all the fun | can reasonably, do all the good I can
willingly, and save my digestion by thinking pleasantly.
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Beathaisneis

Ta céiliochtai ag leibhéal na dochtlireachta ag Gerard Blanche sa siceolaiocht oideachais
agus sa siceolaiocht comhairleoireachta amhain. Ta sé ar scor anois ach, roimhe seo, bhi sé
ina mhuinteoir dara leibhéal agus ina threoirchomhairleoir ar feadh ceithre bliana sula
ndeachaigh sé go Meiricea chun staidéar a dhéanamh da MSc agus PhD sa tsiceolaiocht. Bhi
a phriomhobair mar shiceaolai le Seirbhis Siceolaiochta CGO Chathair Bhaile Atha Cliath
(BOO Chathair Bhaile Atha Cliath anois). Bhi sé ina léachtoir pairtaimseartha sa
tsiceolaiocht i gColaiste na Trionoide, Baile Atha Cliath, An Colaiste Ollscoile, Baile Atha
Cliath agus OE M4 Nuad. Le blianta fada freisin bhi sé pairteach sa oilitint ar
chomhairleoireacht le OE Ma Nuad.
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