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KEDVES OLVASO!

Ez a konyv szivbél fakad, nem csupan ujabb klinikai elemzés
abban a targyban, hogy miként lehet enyhiteni a stresszt
és tlineteit, a szorongdst, a dithot és a depressziot. Korabbi
munkdssdagombdl sarjadt ki, amikor hagyomédnyos pszicho-
l6gusként olyan emberekkel dolgoztam, akik az életiik meg-
gybgyitasara tett erdSfeszitéseik kozben megosztottdk velem
fajdalmaikat, kiizdelmeiket. Az eszk6zOk és technikdk, ame-
lyeket a stressz és a konfliktusok kezelésére kifejlesztettem,
valéban igen hatékonyak.

Latszélag mindenem megvolt: vagyon, szakmai elismert-
ség, kitling§ ajanldasok és egy csoddlatos ng, akivel megoszt-
hattam az életemet. Kapcsolatunk sajnos megszakadt, mert
csalddunkra lesujtott a tragédia: hdzassagunk els§ évében
szlileim mindketten meghaltak, és az orvosok elérehaladott
glaukémat dllapitottak meg ndlam. Kilonvéaltunk. A sors sze-
szélye tizenegy év elteltével vardzslatos mdédon ismét egymas
mellé sodort benniinket. J6 O0tezer kilométert utaztam, hogy
ujra egyiitt lehessiink. Egy gyonyord évet toltottiink egyiitt,
azutdn utjaink megint szétvdltak. Ezuttal 4j pdlydm és a vele
jard pénziigyi nehézségek szakitottak el egymastdl, meg egy
per, amely azzal fenyegetett, hogy elveszithetem minden meg-
maradt vagyonomat.

Eletem olyan volt, mint egy szép mese a gyermekbénulds-
sal sujtott kisgyerekrSl, aki addig kiizd, mig csoddval hata-
ros modon sikeriil legy6znie a kor utéhatdsait, és élvonalbeli
kosdrlabddzo lesz belSle, elébb a kozépiskolai, majd az egye-
temi orszagos valogatott tagja. A rélam szo6ld ujsagcikkek azt
irtdk: ,,magas, soOtét és joképl, akdr egy filmsztdr", hozza-
téve, hogy ha megunndm a kosarlabdat, Hollywoodban is
sokra vihetném. Gyermekkoromban azonban sok elfojtott faj-
dalomban volt részem, amikor lattam, hogy apdmat mennyire
kinozzédk a hdborus sebesiilésébdl visszamaradt kronikus féj-
dalmak, lattam anyam érzelmi kinlédasat, és ez arra sarkallt,
hogy a szoélasban emlegetett ,bajba jutott varkisasszonyok"
segitségére siessek, ha mar a sziileimen és sajit magamon nem
volt médom segiteni. Torténetem egyes részletei oktatd ana-
litikusn6met Hamupip8ke torténetére emlékeztették, pon-



tosabban annak a valdsdgban is megesett valtozatdra: Elvis
Presley és a kamasz lany Priscilla hdzassdgara.

Megmentd8i hajlamaim és ko-dependens viselkedésem hat-
terében a gyerekkoromban be nem vallott fijdalom huzddott
meg. Anélkiil, hogy tudtam volna, elssorban ez az elfojtott f4j-
dalom vezetett a pszicholdgusi palyara. Erdsen ko-dependens
voltam, hatalmas ,megment$i" komplexussal, ami mind
a magdnéletemben, mind a hivatdasomban komoly karokat
okozott. A személyes tragédidk és veszteségek révén, amelyek
olyanok voltak, akdr a bibliai JOb beavatdsa - § is elveszitette
vagyonat, szeretteit és egészségét -, végre rataldltam bels§
valomra, szellememre és lelkemre, valamint, ahogy a tizen-
két 1épcs6bdl all6 programbdl kideriil, a Fels6bb Hatalomra,
azaz Istenre.

Sosem felejtem el az egyetemi kdplan, Hiimmel tiszteletes
egy bizonyos prédikdcidjat, még végzGs hallgaté korombol.
A hatvanas évek vége felé tortént, amikor az Egyesiilt Allamok
a vietnami habord legmélyén verg6dott. Azon a héten pénte-
ken volt a Szelid motorosok ciml film &sbemutatdja. A rakovet-
kezd vasarnapi prédikdciéban a pap az elGitéletekrdl beszélt:
az ugynevezett ,tdrsadalmi rend" szenteskedd hozzddllasarol,
igy folytatta: , Ki az koziletek, aki, ha harcba kell mennie,
egy makuldtlan bizonyitvanyokkal rendelkezd, osztdlyelsGként
végzett, de harcteret nem latott tiszt vezetésére biznd magat,
és ki az, aki inkabb valasztana egy harcedzett veterant, aki
mar sokszor vezette csataba embereit, és mindannyiszor tul-
élte?"

Elmondhaté: kiizdelmeimmel és hibdimmal a hdtam mogott
ugy nydjtom 4t ezt a konyvet, mint a harcedzett veteran, aki
éppen az Gsi, bolcs tanacs megvaldsitdsan faradozik: ,,ORVOS,
ELOSZOR ONMAGADAT GYOGYIiTSD MEG!"

Torténetem és a hozzdm forduldk torténete nem kiilonle-
ges, legfoljebb a részletek egyediek. A neveket és a felismerést
eldsegité informdacidokat megvaltoztattam, de a bemutatott
torténetek és esetek lényegét valtozatlanul hagytam. Remé-
lem, a példak altal az olvasd is megleli élete meggyodgyitasa-
nak modjat: hogy szabadsdgot, 6romot és szeretetet talal ott,
ahol egykor csak szorongést, stresszt, haragot, frusztriciot
vagy egyszerlien csak boldogtalansdgot taldlt.
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Gyerekkori kiizdelmem a paralizis ellen szintén nem egyedi
eset: ez a rettegett betegség sokakat utolért a demografiai
hulldmhegy idején sziiletettek koziil - ez volt az utolsé nagy
jarvany az otvenes évek elején. Abban sem voltam kiilonleges,
hogy felnSttkoromban a glaukémamra alternativ gyoégyitési
eljarasokat kerestem, hiszen a hagyomédnyos orvostdrsada-
lom csak a betegség kifejl6désének lelassitdsdra taldlta meg
a modszereket. Korosztdlyombdl sokan fordultak egészségiik
érdekében alternativ megolddsokhoz.

A kielégit8, hosszu tdvu kapcsolatért folytatott kiizdelmem
sem ritkasdg, hiszen sokunk sziilei csak a gyerekek kedvéért
maradtak egyilitt. A hatvanas években mi voltunk a szeretet
nemzedéke. ,Szeretkezz, ne hdbordizz" volt az egyik jelsza-
vunk. Ha a konfliktusok feloldasarél van szé, sem én, sem
a korosztdlyom nem kindltjé szerepmodellt, de mas nemze-
dékek tagjai sem, akiket hivatdsom révén ismertem meg. Ugy
tapasztaltam, hogy vagy sohasem volt nézeteltérés a sziildk
kozott, vagy dihodt veszekedéseket folytattak, de sohasem
sikeriilt olyan megallapodasra jutniuk, amely mindkét fél sza-
mara megfeleld lett volna. Bizonyos esetekben a péciensek
azt jelentették, hogy végiil az egyik sziill§, vagy az anya, vagy
az apa beadta a derekat, és attdl kezdve csOndes beletorddés-
ben élte életét, ami nemritkdn depresszidvaljart egyiitt.

Spiritudlis eszmélésemet sem nevezhetjuk kiilonlegesnek,
sem azt a bels§ késztetést, hogy az élet és a gydgyitds szel-
lemi vonatkozédsai foglalkoztatnak. A spiritualitdst a William
James-féle hagyomanyok felSl kézelitettem meg, amennyiben
pragmatista voltam (az igaz, ami mi{ikodik), és egyszersmind
empirista (az igaz, ami megfigyelhet§). James radikédlis empi-
ristdnak vallotta magat, ezért a valldsi és spiritudlisjelensége-
ket megfigyelésnek vetette alda. Végz8s korombdl emlékszem
egy gyonyorl tavaszi napra. Aznap indult el az ,,Amerikai
filoz6fia" elnevezésli kurzus, amelynek f6 témadja a William
James és John Devvey altal képviselt ,,Pragmatizmus"” volt.
Tandrom, dr. Ddvid Norton kévetkez§ szavai megvaltoztattak
az életemet: akkor dontottem el, hogy nem hivatdsos kosar-
labddzo6 leszek, hanem tovdbb tanulok:

,A filozéfia alapja az emberi tapasztalat. A mddszer: a tapasz-
talat végiggondoldsa. Acél: az élet mindségének jobbitdsa."”
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Ez a konyv ebben a szellemben, a pragmatista és az empi-
rista gyakorlatias, megfigyelhet§' moddszerével kozeliti meg
a jelenségeket, és az olvasét is arra biztatom, hogy a leirt méd-
szereket, technikédkat tekintse kisérletnek: prébélja ki, melyik
miikodik az On esetében. A spiritudlis néz6pont csupdn arra
szolgdl, hogy feltehesse a kérdést: ,Mire tanit engem az élet?"
Gyakran az élet sulyos viszontagsdgai adjdk a legfontosabb
tanulsdgot, hogy jobb, szeretetteljesebb, azaz spiritudlis embe-
rekké valjunk. Ez egyben azt is jelenti: befelé kell fordul-
nunk ahhoz, hogy alazatot tanuljunk, és képesek legylink
atengedni a dolgokat egy nagyobb hatalomnak, akdrhogy
nevezzik is 6nmagunk szdmdéra: Istennek, viligmindenség-
nek vagy sajat tudatunk mélyebb rétegeinek. Mint jeleztem,
az én esetemben igy tortént: a nehezebbik uton kellett végig-
mennem. ,,Pokoljdrdsom" &riasi veszteségekkeljart, amelyek-
rél késébb szot ejtek még, mert jol illusztrdljdk a konyvben
foglalt eszméket.

Mindezt Shirley MacLaine egyik mondédsdnak szellemében
nydjtom at. Amikor 1998-ban atvette a Golden Globe életmti-
dijat, valami ilyesmit mondott:

,Mindannyian azt tanitjuk, aminek megtanuldsdra
a legnagyobb sziikségiink van."”

Ezt a kOnyv ugy irtam, hogy tobb legyen koényvnél: mar
az is gyégyitd élmény lehet, ha az olvasd csupdn végigolvassa
a szoveget és a gyakorlatokat. Ugy hiszem, a gy6gyulds élmé-
nye az olvasé életét is meg fogja valtoztatni.

Remélem, hogy a kovetkez8 oldalakon On is taldl majd
olyasmit, ami segit abban, hogy ne a nehezebbik utat kelljen
végigjdrnia, mint nekem.

Jo lenne az orombdl, nem a fdjdalombdl tanulni.
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Bevezetés

Teritsd le a sdrkdnyt, és onts erdt a szivedbe!

stressz 0l. A harom legfontosabb haldlok - a szivbeteg-

ség, a rak és a széliités - egyarant a stressz terméke.

A stressz és az allandoé konfliktusok folduljak hézas-
sagunkat és egyéb csalddi, valamint munkahelyi kapcsolata-
inkat. Mogottiik pedig nem mas rejtézik, mint a filiggdség
sarkdnya. A legendabéli sirkdnyhoz hasonldan, amelyet Szent
Gyorgy leteritett, a fliggéség sarkdnya is azzal fenyeget, hogy
tonkreteszi életiinket, és elpusztitja mindazt, ami kozel 4ll
a sziviinkhoz. E sarkdny azzal a tévhittel egyenld, miszerint
lelkiink nyugalma és boldoguldsunk valamiféle kiils§ hata-
lom flggvénye. Vele azonosulva folyvdast 6nmagunkon kivil
keressiik a stressz felolddsanak lehetdségeit, ahelyett hogy
legnagyobb bens§ er8forrasunkhoz, leglényegiinkhoz, Mély-
magunkhoz fordulndnk. Ha a sarkany foliiti fejét, annak
kdbitészer-fliiggdség és italozds meg csaladon beliili er8szak
a szomoru kovetkezménye. Hidba faljdk az Onsegité kony-
veket vagy ajnaroznak ujabb és ujabb gurukat, a fliggdség
sarkdnya pontosan ezen az alattomos mdédon 6li meg vele-
szliletett képességiiket arra, hogy szeretetre és 6romre taldl-
janak szenvedéseik kozepette. A stressz- és konfliktuskezelés
eme meddd, semmire sem vezetd moédozatai nemzedékrdl
nemzedékre 6roklddnek. Valamit pedig tenniink kell, hogy
segitsiik talpra dllni embertarsainkat, hogy kikiiszoboljik éle-
tiikb81 a pusztitd fajdalmat, és ne torjenek 6ssze a sors csapa-
sai alatt.

Ugye, szeretnék, ha er8t onthetnének sziviikbe, testiikbe
és szellemiikbe, ha bels§ békére és megnyugvasra taldalna-
nak csalddjuk korében és munkahelyliikon? Mas széval, ugye,
orommel fogadndk a békét, bels§ dertit és szabadsdgot az élet
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megprébdltatasai kozepette? Ugye, nem volna elleniikre, ha
szabadon, teljesen és mélyen tudndnak szeretni minden kiils§
viszontagsdg ellenére? Képzeljék el, milyen felemel§ érzés
volna, ha az otthoni vagy munkahelyi stressz tdimaddsai koze-
pette nem randulna goércsbe a gyomruk a félelemt$l és harag-
tol, nemroskadnanak 6nmagukba, hanem mindennek dacara
ellazultan, 6romittasan élveznék az élet és a szerelem dldéasait.
Ha kitorédben van a vihar, képzeljék el magukban, hogy visz-
szatérnek valami kellemes helyre, ahol hajdandbanjél érezték
magukat. Képzeljék el, hogy nem zarjak be Ordkre a szi-
viiket, és nem omlanak Ossze a legnagyobb sorscsapds, egy
onokhoz kozel 4116, mélyen szeretett személy - a tarsuk, gyer-
mekiik vagy sziileik - haldlakor. Képzeljék el, hogy ismét sze-
retni képesek egy lestjtoé vdlas utdn. Képzeljék el, hogy nem
roppannak 0Ossze dlldsuk elvesztésekor, karrierjik derékba
torésekor, életmiivik megsemmistilésekor. Minderre képesek
lesznek, s6t ennél tobbre is, ha megtanuljdk leteriteni a fiig-
gbség sarkanydt.

E ,hdéstett” végsd célja az, hogy erdt ontsiink sziviinkbe,
magunkba szivjuk a spiritudlis energiat. Ez a spiritudlis ener-
giaatalakitds egyet jelent legmagasabb rendd emberi képes-
ségeink kibontakoztatdsaval, szenvedélyeink Ilekiizdésével.
Boldogabbak, egészségesebbek, szeretettel telibbek lehetiink
ezen a mdédon. A spiritudlis energidrdl beszélve arrél az univer-
zumot dthatd elektromégneses erdrél beszélek, amely minden
é161ény hajtdéereje. Ennek az erének a tudatositdsa 6sszhang-
ban 4all a gyégyitas és egészség ujfajta, az energetikai orvos-
14sbdl kibontakozd szemléletével. Az uj modell a tudomdny
gyakorlatias szempontjait elegyiti a szent hagyomanyok igen
hatdsos gyodgyitd gyakorlataval. A 1étez8 szervrendszerek -
a keringés, emésztés, 1égzés stb. - mellé ujabbat vesziink fol.
Ez az Ggynevezett elektromdgneses energiakdzpont hangolja
Ossze az Osszes tObbi szervrendszer mtikodését.

Ha energiarendszerként és nem puszta huis, csontvdz és vér
egylitteseként tekintiink 6nmagunkra, az egészséget az ener-
gia szabad dramlédsajelenti, a betegség pedig ennek az dram-
lasnak az akaddalyoztatdsa. Testiink megfesziill a stressz és
konfliktusok nyomén ébredd félelem és harag negativ érzel-
mei hatdasdra. A feszlltség gdtolja a spiritudlis energia aram-
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lasat, és id&vel sulyos megbetegedésekhez vezethet, amilyen
a szivbaj, a rdk vagy az agyvérzés. Az energetikai orvoslds koz-
beavatkozésa feloldhatja az energiablokkokat, enyhitve a lelki
fesziiltségeket és helyrehozva egészségiinket, jO koOzérzetiin-
ket. Az életer$, spiritudlis erédnk testiinkben valé dramlaséat
érzéseink ismertetik meg veliink.

Midon az életerd, spiritudlis erénk szabadon drad, szeretetet,
oromot érziink, mikor azonban ez az dramlds akaddlyba iitkozik,
kellemetlen érzéseket tapasztalunk magunkon, amilyen a harag és
a félelem.

Valahanyszor azt tessziik vagy arra gondolunk, amit sze-
retink (szeretteinkre, hdazi kedvenceinkre, hivatdsunkra,
hobbinkra, kedvenc sportjainkra stb.), energia drad szét tes-
tiinkben, amelynek hatdsédra ,felvillanyozédunk”, ,feltolts-
diink". Az élet érzelmi tetépontjain eltolt minket a szeretet és
a boldogsdg érzése.

A szeretet nyolc 1épcs6foka, az A. L. L.J. LE és SZ. E. R. E.
S. S. médszer a 6§ fegyveriink a fliggdség foldhozragadt sar-
kdnyanak legy6zésére, a stressz és konfliktusok atalakitdsara.
A fenti nyolc 1épcséfok pontos kovetésével magasabb szintre
emeljik spiritudlis energidnkat, ami lehet§vé teszi, hogy ella-
zult testtel és éber, megnyugodott elmével kozelitsik meg
a stressz és konfliktusok forrdsit. A szd szoros értelmében
megtanuljuk, miként haszndljuk fel a stresszt bels§ valdonk
nyugodt, szeretd erejének elérésére és kifejezésére. Ez lehe-
tévé teszi a stressz azonnali dtalakitasat, s a szorongads, félelem,
harag és veszteség érzéseinek leklizdését.

Valahanyszor szeretetté alakitjuk at a gytiloletet és a félel-
met, a spiritudlis energidt valtoztattuk at a helyzethez illGen.
Ezéltal egy pillanat leforgdsa alatt magunk is dtalakulunk.
Végiil belsS valonk kifejezésének elsajatitdsaval tartésitjuk ezt
a valtozast, ami egész identitdsunkat gyOkeresen dtformalja.
A fliggbség sarkanyanak leteritésével és a sdrkdny aranyfé-
nyének szabadjara engedésével - mely bels§ valdnk jelképe
- mélyrehatd, drdmai dtalakulast érhetiink el. Régi identitd-
sunk elhaldsdval valdésdggal ujjdsziiletiink.

A foldhoz kotott sarkdny dtalakuldsa felszalld sarkdnnya
olyan, mint a pillangé kibuvédsa a hernyébdl. Mi is hasonld
néz8pontvaltozdson esiink keresztiil. A virdgrdl virdgra rop-
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dosd pillangd magasabb és atfogdbb perspektivabol szemléli
az élet kertjét, mint a rusnya hernyd a sarban és piszokban,
egyik levélr6l a maésikra tekergézve. Identitdsunk tartds
megvaltozdsa magasabb rendi, atfogdbb, békésebb, egytttal
mélyebb, 1élekkel 4titatottabb, szenvedélyesebb spiritudlis
vilagszemlélettel ajdindékoz meg benniinket. A stressz puszta
eszk6zzé valik a teljesebb, izgalmasabb élet eléréséhez.

A stresszként észlelt belsd fesziiltség stoptdblaként megdlljt parancsol,
s arra figyelmeztet, hogy dtmenetileg elveszitettiik szeretetre és oromre
valo képességiinket. A rosszkedv annak a jele, hogy haladéktalanul
hagyjuk abba az izguldst, kezdjiink hozzd a stressz dtalakitdsdhoz, hogy
visszanyerhessiik a természetiinkben rejlé szeretetet és oromaot.

Velesziiletett képességiink az energiadtalakitds

Az 8si misztikus hagyomdnyok szent jelképei sokat segithet-
nek abban, hogy dtalakitsuk a stresszt és konfliktusainkat,
s igy ne valjunk dldozatukkd. Guatemaldban jarva tanulmaé-
nyoztam a maja sdméanok gydgyitd eljardsait. A magasba szdllé
sarkdny szimbdéluma a tollas kigyé misztikus maja jelképére
emlékeztet, amely a legmagasabb elérhetd spiritudlis szintet
képviseli lelki atforméalédéasunk sordn. A tollas kigyd képzete
a foldonjaré emberi természetet (amelyet a kigyd és a sdrkany
testesit meg) egyesiti isteni-spiritudlis mivoltunkkal (a sassal).
Az amerikai indidnok szemében a sas a Nagy Szellemet vagy
az istenséget képviseli. Kukulcsan maja isten az elérhetd leg-
magasabb szinten 4ll. A sz jelentése ,tollas kigyo" (,,kukul"”
= tollas, ,csan" = kigyd). Pdkairdl, Palenque &si varosdnak
maja istenkiralyardl is az a hirjarta, hogy elérte a spiritudlis
fejlettség eme fokdt. A magasba emelkedd aranyfényl sar-
kany erdsen emlékeztet a tollas kigydjelképére.

Az alkimia és a tantra-jéga misztikus gyogyeljarasai segitenek
megérteni a spiritudlis atlényegiilésnek ezt a folyamatat. A nyu-
gati alkimidban a f6ldh6z kotott sdrkany az élmot képviseli, ami
az alkimia jelképtardban alantas fémnek szamit. Az alkimista
kiilonbozéb eljardsoknak veti ald az 6lmot, hogy dtalakitsa a neme-
sebb és értékesebb arannyd. A tantra-jégdban a fliggdség foldhoz
kotott sarkanya a még szunnyado életenergia, a kundalini, amely
kigyoként 6sszegdngyodlGdve hever a gerincoszlop aljan. A tantra-
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j6ga gyakorlatai felébresztik ezt a szendergd életerdt, s a gerinc
aljatél a fejig emelik. Ekképpen mi magunk is magasabb szintre
keriliink, s kiteljesitjik ember mivoltunkat.

A magasba emelked§ sarkdny a felemelked$ kundalini.
A spiritudlis energiaatalakitds a hétk6znapok tantra-jogdja vagy
alkimidja, amelynek révén megtanuljuk 4talakitani a stressz,
félelem, szorongds, harag és lehangoltsag negativ, visszahizé
és egyuttal alantasabb energidjat szeretetté és 6rommé, ami
belsS valénk sajatja. Akinek sikeriil folébresztenie a kundalini
kigyéjat, atalakitania a sarkdnyt s magasabb szintre emelni
onmagdat, annak olyan mdmoros 0rom lesz ajutalma, amely
minden ember elidegenithetetlen el§joga. A tantra mesterei is
arra tanitanak, hogy ez az 4ldas az emberi természetben rejte-
zik. Gondolkodjunk el Krisztus szavainak igazsdgdn: ,,...Isten
orszaga ti bennetek van" (Luk. 17, 21).

Otthoni és munkahelyi konfliktusok

Az évek sordn, mig pszicholégusként magdnpraxist folytattam,
rengeteg sikeres ember keresett fol parkapcsolata gondjaival. Még
ha az aktudlis tiinet szorongds vagy depresszid volt is, ez kivétel
nélkiil az otthoni és munkahelyi konfliktusok nyoman keletkezd§
stresszre volt visszavezethet§. A depresszio tliinete példdul a hdzas-
tars szeretetlenségének vagy egy szeretett személy elvesztésének
volt a kovetkezménye. A szorongds oka az esetek tObbségében
a fénokre irdnyuld harag elfojtdsa, mivel a beteg attél tart, elveszti
allasat, amennyiben nyiltan kimutatja ellenérzését.

Egyik nap a rendelédm ajtajat kinyitva Earlt, kovetkezd péci-
ensemet taldltam a varéban, amint a Monitort lapozgatja. Ezt
a folydiratot az Amerikai Pszicholdégusok Szovetsége adja ki,
s a legujabb szakmai hireket hozza nyilvdnossdgra. Earlt, ezt
a harminckét éves teherautd-vezetdt erdsen izgalomba hozta
a cikk, amelyet elolvasott, mivel sz6rdl szdéra azt fogalmazta
meg, amit § és felesége megbékélésiik zdlogaként jelolt meg.
A cikk szerint:

»A jo hdzassdg titka a partnerek eredményes konfliktuskezeld
képessége.” (Tapasztalataim szerint ez az alapigazsdg vala-

mennyi személyes és szakmai kapcsolatra dltaldnosithatd.)
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A cikk dr. John Gottman kutatasait ismertette, aki 1980
és 1995 kozott 2000 hdzaspart tanulmanyozott. Dr. Gottman
laboratériumi koriilmények kozott, hdzastarsi gondjaik meg-
vitatdsa kozben mérte meg a hdzasfelek élettani reakcidit - ,a
szivritmust, a verejtékezés mértékét és az adrenalinszintet".
Azt taldlta, hogy ,,az olyan enyhe ingerek is, mint az arckife-
jezés vagy hangszin rezdiilésnyi megvéltozasa, egy folhuzott
szemoOldok vagy egy elbiggyesztett ajak", a klasszikus, kiizde-
lemre vagy menekiilésre 6sztonzd stresszreakciot valtottak ki
»erds félelem és szorongds kiséretében". A legnagyobb nehéz-
ségekkel kiizdd parok olyan érzelmi stressz jeleit mutattdk,
melyet Gottman , kronikus adrenalinaradat”"-nak nevezett el.
Ezeknek a kisérleti alanyoknak a feltételes ingervélaszai
azokra az 4dllatokéra emlékeztettek, amelyeket elektromos
sokkhatdsban részesitettek, valahdnyszor megmutattak nekik
a voros szint. Amiként az ilyen 4llatok is rettegtek a vOros
szint8l, a parok is Osszerezdiiltek egymds helytelenit§ arcki-
fejezésére vagy hanghordozasara. Adrenalinnal elontott szer-
vezetik, kalapdld szivik megakaddlyozta, hogy megoldjdk
nézeteltéréseiket. Hasonléan kihozhatjdk az embert a sod-
rabél munkahelyi konfliktusai is. Ennek tomérdek példéjat
lattam az évek sordn. Két olyan férfi és egy ndbetegem is
akadt, akiket elvitt a mentd, miutdn fénokiikkel Osszekii-
16nbdzve szivroham tiineteit mutattdk. Szerencsére mindhé-
rom esetben minddssze panikroham lépett f6l a szivroham
helyett.

Gottman ugy véli, a jo héazassag prébakove, hogy ,leg-
alabb O0tszOor annyi kellemes, mint kellemetlen pillanat legyen
a hazassidgban". Earl egészen elképedt a cikk olvastan, mivel
az pontosan jellemezte az 6 és neje csatdrozdasait. A feleség
egyik kifogédsa az volt vele szemben, hogy veszekedéseik sordn
,kdromkodott, mint egy kocsis". Az asszony ugy érezte, meg-
aldzza ez a mocskolddds. Earl alkoholista csalddban ndtt fol,
ahol mindennapos volt a verekedés és a sivalkodds. A spi-
ritudlis energia (S. E.)-atalakitds tréning sordn megtanulta,
hogyan kezelje hatékonyabban a stresszt és élete konfliktusait.
Az S. E. ugyanisjéval tobb egyszerl stressz- és konfliktuske-
zel6mddszernél, amennyiben bels§ békévé és kiils6 harmoéni-
4va valtoztatja a stresszhatdsokat. Végs§ soron arrdl van szé,
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hogy a stressz és a konfliktusok felolddsdban mit sem hasz-
nalé modszereinket hatékonyakkal helyettesiti. Ezeken gon-
dolkodnunk sem kell, anélkiil is m{ikodésbe Iépnek a maguk
idejében.

Az a legtragikusabb az egészben, hogy Earlh6z hasonldan
a nézetkiilonbségek felolddsdnak haszndlhatatlan mddjai nem-
zedékr8l nemzedékre tovabborokléddnek. Taldn még emlékez-
nek rd, hogyan kezelték a konfliktusokat sziileik. Némelyek
elmondhatjak magukrél, hogy soha egy rossz sz6 el nem
hangzott kozottiik, legalabbis nem a gyerekek elStt, aminek
azonban az a hdatuliit§je, hogy megalapozatlan elvdrdsokat
sziil az emberi béketlirésr8l, és nem tanit meg a konfliktu-
sok hathatds felolddsdra. Ez legaldbb olyan karos, mint ha
a sziil6k tdnyérokat vagtak volna egymads fejéhez.

Sok-sok év multdn hdrom parral dolgoztam egylitt, akik-
nek féktelen csetepatéi testi bantalmazasba torkolltak. Egy-
szer vasarnap éjjel az lizenetrogzit6m ébresztett fol: az egyik
férj hivott egy Osszetlizés sordn. Mindkét hédzastdrsnak sike-
rilt a lelkére beszélnem. Eztdn ismét nyugovéora térve dlmot
lattam, amely megértette velem, milyen szerepet jatszik
az elfojtds a hibds konfliktuskezelés tovabborokitésében, s
mennyire fontos, hogy soha ne feledjik, mit éreztiink gyer-
mekfejjel sziileink perpatvarai kozepette. Az dlom a kovet-
kez8 volt: Szirkiileti félhomdly uralkodik a sziléi hdzban, mert
még nem gyujtottunk villanyt. Apdm és anydm hazaért mdr a mun-
kdbol. Hatéves vagyok, és a konyhdban tébldbolva nézek fol vesze-
kedd sziileimre. Ok dtmennek egy mdsik helyiségbe, amely a hajdani
nappalihoz hasonlit. Hirtelen elont a rettegés e veszekedés hallatdn,
amely sziileim sok kordbbi cividdsdra emlékeztet.

Eberen soha nem emlékeztem arra, hogy valaha is testi
bantalmazéstdl tartottam volna a szdcsatdkat hallva. Ilyenkor
vagy az apam sétalt oddbb, vagy anyam hagyta ott a terepet
konnyektdl fuldokolva. Tisztdn emlékszem arra, milyen ellent-
monddast nem tlir6en jelentette ki apam gyermekkoromban,
hogy ,,egy férfi soha nem emel kezet egy nSre”. Almom ugyan-
akkor felfedte mélyen eltemetett valddi érzéseimet. Azért
fojtottam el magamban valamikori rettegésemet, mert sok
gyermekhez hasonléan gyengének éreztem magam, hogy
megkilizdjek egy ilyen helyzettel. Almom utéhatasaként szinte
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zsigereimben éreztem hajdani félelmeimet, hogy sziileim kezet
emelhetnek egymadsra, és igy mindkettejiiket elveszithetem.
Sziven 1it6tt a gondolat, hogy millié és millié csaladban zajla-
nak le hasonlé veszekedések estér8l estére, mert a felnSttek
elfojtottdk magukban azokat a gyerekkori félelmeiket, amelyek
szlleik civéodasat latva tdmadtak benniik. A feledékeny sziilSk-
nek ekképpen sejtelmiik sincs arrél, milyen mélyen érinti sz6-
valtdsuk a kis szemtanukat, akik gyamoltalanul nézik végig
annak a két nagy és erds felnSttnek az Osszetlizését, akiken
a boldogsaguk mulik. A velem konzultdlé péarokra kivétel
nélkiil jellemz§ volt egymds érzéseinek ez a semmibe vevése
és csaldadtagjaik rémitgetése. ElImondhatom hét, hogy az S. E.-
tréning, valamint a szeretethez vezetd nyolclépcsSs ut szemé-
lyes és szakmai tapasztalataim lecsapdddsa.

Lépten-nyomon a stressz- és konfliktuskezelés hasznédlha-
tatlan mintdi keriiltek az utamba. Ezért, mint mar emlitet-
tem, évtizedes klinikai pszicholégusi tapasztalatom nyomadn,
az otthoni zlirzavarral kiizd§ egyénekkel, pdrokkal és csald-
dokkal foglalkozva dolgoztam ki az S. E.-tréninget. Ek6zben
figyelembe vettem betegeim munkahelyi stresszel kapcsola-
tos panaszait is. Az évek sordn a legkiilonfélébb foglalkozdsok
képviselSivel volt dolgom, a teherautd-vezetSktsl és pincér-
néktél a kémivesekig, rendérokig, pedagdgusokig vagy val-
lalatigazgatdkig. A tdrsadalmi és miveltségi kiilonbségek
ellenére a parok kozos sajatsdga volt a konfliktusaik feloldé-
sara és - ez kiilonosen a férfiakra 4ll - érzéseik szivbél jovE
kinyilvanitasara valdé képtelenség.

N6k tomegei kérték ki tandcsomat, mert férjik vagy barat-
juk nem tudta kifejezni érzéseit. Ezek a ndék arra ahitoztak,
hogy a parjuk megnyiljon el&ttiik. A férfiakat is erdsen fruszt-
ralta lelki nyitottsdgra valé képtelenségiik. Ezért olyan mod-
szert dolgoztam ki szamukra, melynek révén kozvetlenebbiil
hangot mertek adni érzelmeiknek, éspedig a tarsuk dltal meg-
kivant médon. Egy kapcsolat elején, még az udvarlds idG-
szakdban a férfiak nyitottabbak. Ez a ndkre is igaz. Bdar ez
senkinek nem megy konnyen, hiszen valamennyien sebezhe-
t6ek vagyunk, a férfiak bioldgiai 6rokségiik, személyes tapasz-
talataik, valamint kulturdlis hagyomédnyaink kovetkeztében
zarkbzottabbak. Sok pdrndl a szerelem elmultidt az érdemi
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kommunikacid és az érzelmek kifejezésének megszilinése kiséri.
Helyébe a konfliktusok allanddsuldsa, a sziintelen csatdrozés
és zsémbelés vagy éppen a hdzastarstol valé néma elfordulds
1ép. Ezek a stresszkezelés bioldgiailag rank orokitett moédoza-
tai, melyek a kiizdelem és szembefordulas (vita) vagy a mene-
kiilés (tdvolsédgtartas) alapreakcidira vezethet§k vissza.

A férfiak mindezt kOnnyen atlattdk logikailag, ami arra
serkentette Sket, hogy kifejezzék érzelmeiket, ahelyett hogy
elfojtandk vagy erdszakkal érvényesitenék ezeket; kiilondsen
a szerelem és gyongédség lagyabb, 1énylnk legmélyét érinté
érzéseire vonatkozik ez. Mddszerem kidolgozédsakor 6tvoztem
kozépiskolds és egyetemi kosdrlabdds tapasztalataimat pszi-
cholégusi ismereteimmel. Ugy is mondhatnam, afféle érzelmi
edzévé 1éptem el magdnyos betegeim vagy a pdrok és csa-
ladok szamadra. Egyiitt valamiféle haditervet dolgoztunk ki
a bels§ (6nmagukban fellép8) és kiils6 (6nmaguk és masok
kozott termel8dd) stressz és konfliktusok, valamint a nyomuk-
ban sziilet§ harag, szorongds és félelem kezelésére. Rendsze-
rint hetente vagy kéthetente taldlkoztunk. Az lléseken aztdn
megvitattuk, hogyan miikédik haditerviink, és mennyiben
kell valtoztatnunk rajta. A spiritudlis atalakité (S. E.) gyakor-
latok tehat folottébb gyakorlatias és foldon jaré6 mdédon eny-
hitik azokat az érzelmi fesziiltségeket és stresszt, amelyek oly
sok szenvedést okoznak kapcsolatainkban, s leromboljak testi-
lelki egészségiinket. A tréninget alkotd eszk6zok és technikék
hozzdsegitenek az egyéni felépililéshez, és megjavitjak az ott-
honi, valamint a munkahelyi kapcsolatokat. Nem egy olyan
beteget kezeltem, aki rettegett hazamenni munka utdn, vagy
éppen reszketve 1épett be a munkahelye ajtajan, mert szembe
kellett néznie kidllhatatlan f6nokével vagy munkatéarsaval.

A tréning fogalma meglehetdsen megszokott és kozkeletl
a modern vilagban. Felfedeztem, hogy kiilondsen a férfiakhoz
all kozel, kivalt, ha rendszeresen sportoltak vagy mozogtak.
Ennek ellenére a tréning nem csupdan a testedzésre vonat-
kozik, hiszen barmely készséglinket fejleszthetjiik, a kartya-
jatéktol a szakdcsmesterségig. Es ha mar oly sokan jarnak
konditerembe, vagy turdznak, kocognak, hogy formdban
maradjanak, jobb legyen az alakjuk, koézérzetik és erénlétiik,
vagy csOkkentsék koleszterinszintjiiket és javitsdk dltaldnos
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egészségi dllapotukat, ugyan miért ne tréningezhetnénk
a stressz és a konfliktusok lekiizdése érdekében? Létezik olyan
férfi vagy né, akinek nem érdeke a csalddi vagy munkahelyi
harménia? Akkor miért nem tanuljuk meg a teljesebb Onkife-
jezést, amelynek birtokdban jobban érezziik majd magunkat
a bériinkben, tovabb és boldogabban, egészségesebben élhe-
tiink? Miért eslink aldozatul alapvetd bioldgiai programozott-
sagunknak, amely elfojtja vagy erdszakkal érvényesiti belsd
késztetéseinket, aminek aztdn egészségilink és boldogsdgunk
latja karat? Az S. E. arra a tényre alapoz, hogy életiink minden
pillanatdban valasztanunk kell, hogy a sarkdny vagy belsd
valonk kivanalmai szerint éljiink-e, azaz:

EROSZAKKAL (tiizet fujva),
ELFOJTASOK ko6zott (visszahuzédva ,barlangunkba")

vagy
onmagunkat KIFEJEZVE (hangot adva érzelmeinknek)

Mair sziiletésiink dontésre kényszerit benniinket. Rendelke-
ziink azzal a képességgel, hogy megtapasztaljuk és kinyilvanit-
suk az emberi érzelmek teljes skdldjat, a kellemeseket csakugy,
mint a kellemetleneket. Gyermeki valénk 6rommel vagy kony-
nyekkel, mosollyal vagy sirdssal valaszol gondozdinkkal valé
elsé taldalkozéasainkra. Gondvisel§ink vildgra jovetelliink pil-
lanatdatdl korlatozzak érzelmeinket, tobbek ko6zott megszab-
jak, milyen mérték( érzelemnyilvanitdst tlirnek meg. Ekkor
és itt veszi kezdetét hajlamaink elfojtdsa vagy ezek erGszakos
érvényesitése, s ettSl fogva arra buzditjuk szeretteinket, hogy
nyomjdk el magunkban rank irdnyuld félelmeiket vagy harag-
jukat. Az elfojtast Freud eredetileg tudattalan 1élektani folya-
matként hatdrozta meg, s valdban, szemlatomast nem vesziink
tudomadst elfojtott tudattartalmainkrél. Freud azt is kijelen-
tette, hogy a pszichoanalizis célja ,tudatositani magunkban
gondolatainkat, érzéseinket és tudattalan cselekedeteinket".
A konyvemben ajanlott tréning a pillanat hevében gondosko-
dik errdl a tudatositdsrél - hogy valéban mérlegelhessiik, ki
akarjuk-e fejezni, el akarjuk-e fojtani vagy mdsokra kivdnjuk-e
kényszeriteni érzéseinket -, amiként arrdl is, hogy megtanul-
junk lehetdségeink szerint az el6bbi mellett donteni.
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Legbiztosabb tdmaszunk: belsé valonk

Ki és mi ez a bels§ vald, amelynek kifejezését megtanul-
hatom? Ki vagyok én? Milyen az a valédi én, aki bennem
lakozik? Ezekre a kérdésekre azért prébdlok meg valaszolni,
hogy mélyrehatédbban és ezdltal hatékonyabban oldjam meg
a stresszkezel§ programok szokdsos feladatdt, azaz a konflik-
tusok és a stressz felolddsdt. A stresszoldéds altalamjavasolt vél-
tozata valédi 6nmagunk, leglényegiink megismerését célozza.
A belsS valét dr. Carl Jung és dr. Roberto Assagioli irja le
munkdiban. Tréningem nem csupdn a hagyoményos lélek-
tanra épit (a viselkedés-lélektant, a kognitiv pszichologiat,
a pszichodinamikét és a pszichoanalizist is beleértve), hanem
ezen tulmenden a transzperszondlis és spiritudlis irdnyult-
sagli lélektanra, valamint a stresszt 6vezd alapvetd élettani
folyamatok mibenlétére.

A bels§ valé ember mivoltunk magvaként és kozép-
pontjaként nem puszta absztrakciéo, hanem értékrendiinket
és érzelmi rangsorunkat is feldleli. Programomat az teszi
egyediilalléova, hogy a tapasztalatban gyokerezik, s konkrét
modozatokat kindl a vele vald kapcsolat kialakitdsdra. Megta-
nulhatjak, hogyan folyamodhatnak legfontosabb eréforrasuk-
hoz, bels§ valdjukhoz a sziikség 6rdjan, a pillanat hevében,
a mindennapok kikeriilhetetlen stresszhatdsaival és konflik-
tusaival szembesiilve. A nagy vildgvalldsokkal egybehangzdan
elmondhatjuk, hogy belsd valdnk megtapasztaldsa lelki és
a mindenség természetfeletti hatalmara vonatkozo érzéseket
és tudatdllapotokat hiv életre.

L'gyanakkor sietek leszdgezni, hogyjelentds kiilonbség all
fent bels§ valénk dltalam hasznadlt jelentésdrnyalata és a Maga-
sabb En fogalma kozott, amelyet a New Age hivei emleget-
nek. Hiszek abban, hogy az utébbi roppant hasznos terminus
technicus, én mégis tartézkodom hasznélatatél, mert bete-
geim el@szeretettel értik félre. A ,,magasabb”jelz4 ugyanis azt
a benyomadst kelti benniik, hogy feliil kell emelkedniliik prob-
lémaikon, megvédve magukat holmi mélyen eltemetett fajdal-
maktdl, amelyekkel pedig szembe kell néznilik gydgyuldsuk
érdekében. Ez a tendencia ékesszolon fejez8dik ki az olyan

” 7

onmegerdsitd kijelentésekben, mint: ,tokéletesen egészséges-
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nek érzem magam". Mi tagadds, semmi bajom a hasonld
onmegerdsitésekkel mindaddig, amig a terdpia soran befe-
jezzik, amit elkezdtiink, és feldolgozzuk a betegek konfliktu-
sos érzelmeit. Tréningem gyakorlatai ezeket a megoldatlan,
mogottes problémaédkat is megcélozzdk a stresszel szembesiilve.
Nem kivanom tehat kitirni helyérdl a terdpidt, mi tobb, a tré-
ning az egyéni vagy pdarterdpiaval is parosithatd.

A ,magasabb"” jelz6vel szemben a ,belsd" visszavezet tes-
tinkbe, és kapcsolatba hoz a valdsdgot megtapasztald érzé-
keinkkel. A belsd, a kozponti részekre vonatkozik, Kkivalt
a gyimolcsoknél, ahol maghdzbdl és a magvakbdl all. Az élet
mélyrehatd, hatalmasjelenléte a magvakban fejti ki hatédsat,
ezek hordozzdk a jovendd igéretét. Talan Thomas Moore
széhaszndlata is segit kiilonbséget tenni a Magasabb En és
belsd valdnk koézott. Az 6sszehasonlitd vallastudomény eme
szakembere felveti, hogy a Szellem az a benniink lakozé erd,
amely a test és a foldi korlatok meghaladasara torekszik, mig
a Lélek a Szellemnek ama darabja, amely megtestesiilésre,
az élet 6roOmeinek megtapasztaldsara vagyik. Ebben az érte-
lemben belsd valéonk a Lélekkel, a Magasabb En pedig a Szel-
lemmel azonosithatd. A stressz lekiizdését célzd gyakorlataim
ennek ellenére egyarant megmozgatjak mind a szellem, mind
a lélek erdit, hogy 6nok a kiizdelem és a menekiilés 6roklott
ingervdlaszdval szakitva kapcsolatba keriilhessenek a testiik
mélyén lakozo békével.

Hogy megismerjik Iényliink legmélyét, s megtanuljuk
elérni bels§ valonkat, az S. E. az emberi tapasztalatok két
széls@séges valfajat haszndlja f6l, jelesiil a hadifoglyok ¢és
a haldlkozeli dllapoton dtesettek élményeit. Eme rendhagyé
korilmények kozott, midén az élet kizokken a megszokott
kerékvagasbdl, fedezheti fol az ember 6nmagat.

Jomagam azért kezdtem el tanulmdnyozni a hadifoglyokkal
és a halalkozeli élményekkel kapcsolatos kutatdsokat és szak-
irodalmat, mert abban a pdratlan és csoddlatos szerencsében
volt részem, hogy személyesen is megismerhettem olyan embe-
reket, akik részesiiltek ezekbdl a kiilonleges tapasztalatokbdl.
Kozvetleniil az egyetem elvégzése utdn és késébb is két rend-
kiviil érdekes és impondld egyéniség volt a szomszédom, akik
megjartdk a néaci fogolytdborokat. Elsé egyetemi évem idején
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taldlkoztam dr. George Ritchie-vel, ezzel a nagyszer(i emberrel,
aki minden id6k legizgalmasabb haldlkozeli élményét élte at.
Beszdmoldja oly nagy hatdst gyakorolt dr. Raymond Moodyra,
hogy komoly kutatdsokba fogott a té mdban. Kutatdsai eredmé-
nye az FElet az élet utdn cimii, azé6ta hiressé lett konyve. Késébb
mar posztgradudlis tanulméanyokat folytattam, amikor tulaj-
don édesapam tapasztalta meg a haldlkozeli élményt, néhany
héttel azelStt, hogy Moody konyve piacra keriilt. Ezenkiviil
betegeimtd§l is értesiiltem hasonld élményeik részleteirdl.

A rendhagydé élmények egy masik fajtdja ama §si .gyogyitd
praktikdkbdl sziarmazik, amelyek azt sugalljak, hogy tobbet
jelentiink testiink és lelkiink matematikai 6sszegénél. Ezeket
tanulmanyozva els§ kézb4l tapasztalhattam meg a természe-
tes életenergidk gyogyité hatalméat. Nem csupan konyvekbdl
meritettem tehdt tuddsomat, hanem kozvetlen tapasztaldsbol
is. Nemcsak azért mélyliltem el a rendhagyd tapasztalatok
megismerésében, mert megtanitanak arra, kik vagyunk, és
mit ériink valdjdban, hanem azért is, mert azt is megmutatjak,
mire vagyunk képesek, és hogyan fejleszthetjiik ki a stressz és
a konfliktusok lekiizdésére alkalmas belsd§ erdinket.

Mit is akarunk igazdabol?

Az emberiség torténelme sordn lehetd§leg minél kellemesebb,
minél kevesebb fesziiltséggel és szorongdssal terhes életre
torekedett. Amiként azt Freud felismerte az elmemiikodésre
irdnyulé korai vizsgdléddsai sordn, két alapvetd és bioldgiai
megalapozottsdgl 6szton mozgat minket. Ezek az iigynevezett
fajfenntartéd 0sztonok az ordmelvet és a fadjdalom elkeriilését
szolgdljadk. A ,boldogsdg keresése”" az amerikai allampol-
garok alkotmény biztositotta joga, am egyuttal az emberi
természetben is gyoOkerezik. E kettds Osztonkésztetés erejét
példdzza az amerikai szdrakoztatdipar busas bevétele is.
A mozimdagnasok, profi sportolék vagy zenészek évi bruttod
bevétele tobb millié dollarra rug. De gondoljuk meg azt is,
hol van a legnagyobb pénz a blin6z8k vildgaban? A legtob-
bet a kébitoszer-kereskedSk zsebelik be. Miért? Mit mond ez
el prioritasainkrél, arrdl, mit tartunk valéjaban fontosnak?
VégsS soron ugyanaz a noétajarja mindentitt:
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1. Valamennyien mindenekelStt 6romokre vadgyunk, azaz
j6l szeretnénk érezni magunkat, és el szeretnénk keriilni
a kellemetlenségeket. Ha mégis rosszkedviink tamad, a lehet§
leghamardbb meg kivdnunk szabadulni nyomott hangula-
tunktol.

2. Ugyancsak fontosnak tartjuk, hogy szeretteink se szen-
vedjenek, nemcsak azért, mert szeretjiilk §ket, hanem azért is,
mert mi is kellemesebben érezziik magunkat, ha a kornyeze-
tinkben derl és vidamsag uralkodik.

Ez az oka, hogy nagy becsben tartunk mindent, ami rovid
idén beliil jo kozérzetet sziil. Innen a szdrakoztatdipar és
a drogok hallatlan népszer(isége. (Nem csupdn a torvénytelen
drogoké, hanem a gyoégyszereké is. Vegyék szemiigyre a gyogy-
szeripar millidrdos bevételeit, melyet az aszpirinb8l vagy
a receptre késziilt f6zetekbSl nyernek; mind e szerek azonnali
megkonnyebbiiléssel kecsegtetnek.) Pedig az 6romérzet egydl-
taldn nem kiilonos kivaltsdg, amiként azt dr. Rébert Ornstein
is megfogalmazta Egészséges dromok cimili konyvében:

, Képzeljenek el olyan gyogykezelést, amely lenyomja a vérnyo-
mdst, csoékkenti a szivbetegségek és a rdk kockdzatdt, erdsiti
az immunrendszert, ¢és kikiiszoboli a fdjdalmat - egy olyan
kezelési mddot, amely biztonsdgos, olcso, kénnyen hozzdférhetd,
és amelynek mindossze a jo kozérzet a legfobb mellékhatdsa.
Nem valami djfajta csodaszerrél beszélek. FEzek az dlddsok
egyebek mellett az oromnek kdszonheték. Az orém gyogyirjdt
az agy vegykonyhdja dllitja eld... A kutatdsi eredmények egy-
ontetiien arra utalnak, hogy az 6rom kétszeresen is kifizetodik:
egyszer ajo érzésben, mdsodszor pedig abban, hogy megnéveli
a betegségekkel és a stresszel szembem ellendllo képességet.”

Amint arra dr. Ornstein rdmutatott, az 6rom életer§inket
er@siti, mig a stresszhatdsok és konfliktusok lelki békénk fel-
dulasdért és jo kozérzetiink megtorpeddzasdaért okolhatdk
elsGsorban. A legnagyobb 6rom, ha olyan tudatdllapotba
keriiliink, amely koézel visz bels§ valénkhoz. Dr. Abrahdm
Maslow bevezette a ,,csicsélmény” fogalmdt. A magam részé-
rél ugy vélem, ezek azok a pillanatok az életben, amelyek-
ben kapcsolatba keriiltiink 6nmagunkkal. Ilyenkor mélységes
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nyugalom és 6rom jarja 4t minden porcikdnkat, s az életbe
magdba lesziink szerelmesek. Bels§ valonk elérése tehdt nem
csupan a stressz- és konfliktuskezelés elmondhatatlanul hat-
hatds médszere, hanem az élet értelmével is egyenértéki.

Bels§ valénk kozelében a legmélyebb O6rom és tidvoziilt
elragadtatds lesz az osztdlyrésziink. A hétkéznapok 4j értel-
met nyernek, s az dtlagosban a szentség fénylik fol. Hogy
William Blake szavait idézzem:

FEgy porszem vildgot jelent,
S egy szdl vadvirdg az eget,
Fogdfol tenyeredben a végtelent
S egy percben élj évezredet.
(Kdlnoky Ldszlé  forditdsa)

A STRESSZ ¢és KONFLIKTUS fogalomkorébe tartozik
minden, ami kellemetlen érzéseket ébreszt benniink. Ide
sorolhaté minden olyan hétkdéznapi torténés, ami idegességet,
haragot, szorongdast, fesziiltséget, szomorusdgot vagy lehan-
goltsdgot kelt, és/vagy egyszerlien csak kihoz minket a sod-
runkbdl. A skdla egyik végpontjan a nagy sorscsapasok allnak
- amilyen szeretteink elvesztése -, a masikon pedig az egé-
szen apré-cseprd kis bosszusdgok.

A stressz és a konfliktus a legvaratlanabb, legbékésebb
pillanatban kopogtathat, lerombolva nyugalmunkat, kivetve
minket a kerékvdgasbol. Gyors lekilizdésiik tehdt egészségiink
ésjo kozérzetiink zdloga. A belsd valénkkal valé kapcsolat fel-
Ujitdsa mar most nem csupdn a stressz ellenében hat, hanem
a csucsélményekbdl is részeltet benniinket; ezek pedig az élet
legmélyebb és legjelentsebb, d6nmagunk és szeretteink sza-
mara a legnagyobb 6romot hozd tapasztaldsai.

A problémdban benne rejlik a megoldds

Klinikai pszicholégusként eltoltott éveim sordn tandja voltam
annak, mennyire tonkretehetik a stressz és a konfliktusok
a csalddi és hitvesi békét. A boldogtalan hdzassagok nagy sza-
mara a csalddon beliili erdszak, testi és szdbeli bantalmazas
stir(i el6fordulasabdl, valamint a kdbitdszer-élvezet és az alko-
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hélizmus elterjedtségébdl is kovetkeztethetiink. Henry David
Thoreau kortdrsair6l mondott itélete ma is sokakra vonatko-
zik: ,Az emberek tilnyomoé tobbsége néma kétségbeesésben
él." Ugyanakkor az emberi szenvedés kozvetlen ismerdjeként
meghokkentett a Palo Alto Elmekutatd Intézet gyors terapiat
javallé munkatdrsainak kijelentése: ,,A problémdban benne
rejlik a megoldés.”

Ez kettds értelemben is igaz. El&szor is azért, mert azt
sugallja, hogy nem a stressz és a szdéban forgd konfliktus
jelenti a problémat, a baj abbdl fakad, ha helyteleniil akarjuk
feloldani konfliktusainkat, teszem azt alkohollal vagy hatal-
maskoddssal. Mdsodsorban azért is igaz a fenti mondds, mivel
kornyezetiik azon tagjai, akik stresszt hoznak mindennapja-
ikba, lehetdséget adnak 6ndok szamdra, hogy végleg begyogyit-
sak az életiiket megkeseritd fajdalmas sebeket. Betegeimmel
egyuttmilkodve kiilondsen a hdzastdarsi és a sziil§-gyermek
kapcsolatokban tapasztaltam ezt. Ezenkiviil a munkatdrsak
is az idegeinkre mehetnek. A késébb ismertetett gyakorlatok
segitenek kikiliszobolni ezeket a problémakat, s 6nok ily médon
megszabadulhatnak téliik. Ebben az értelemben a stressz és
a konfliktusok elvezethetnek a belsd szabadsag kivivasahoz.
Ezt a gondolatot késdbb fejtem ki részletesebben.

Az S. E. alapjai

A stressz és a konfliktusok bels§ békévé és kiils6 harmoéniava
valé dtalakitdsanak legelsS 1épése, ha mi magunk vdllalunk
felelgsséget sajat j6 kozérzetiinkért. Ezt gy érhetjik el, ha
tobbé nem azonosulunk a fliggdség f6ldhoz kotott sarkdnyad-
val, azaz leszdmolunk azzal a tévhitiinkkel, hogy kiilsé er6kt61
fligg boldogsdgunk és lelkiink békéje. Ezt megvaldsitva sor-
sunk uraiva vdlunk. Immadr at tudjuk alakitani és meghaladni
a stresszt és a konfliktusokat, ahelyett hogy a korilmények
kényének-kedvének kiszolgdltatva, d4ldozatként tengetnénk
az életiinket.

Mikor rdjoviink arra, hogy bels§ békénk nem filigg a kiils§
hatdsoktdl, tobbé nincs sziikségiink akaratunk erdszakos érvé-
nyesitésére csaldadunkban vagy a munkahelyen, e nélkiil is
meg tudunk méar szabadulni fesziiltségeinkt8l. Ekkor felcse-
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rélhetjiik a foldhoz kotott sarkany félelem és agresszid irdnyi-
totta, menekiilésben és kiizdelemben tel§ életét a magasba
emelkedd sarkdnyéval, amely a szeretet energidjat és nyugodt
erejét sugdrozza magabol.

Aztan megldtjuk, hogyan Osszegezhetjiik Gj tudomadnyunkat
a szeretet nyolc 1épcsGfokan, a bels§ valdnkhoz vezetd négyes
uton (fizikai, szellemi, érzelmi és spiritudlis). Ezek legfébb
fegyvereink a fliggdség sarkanydnak leteritéséi e. Segitséglik-
kel még a pillanat hevében javunkra fordithatjuk a benniink
rejl§ szeretet hatalmat és kidrado energidjat. Stresszhatdsok
koézepette mindannyiszor az A. L. L.J. LE médszerhez kell
folyamodnunk, mindaddig, amig bels§ valénkkal - a nyu-
godt erd e szigetével - kapcsolatba Iépve helyre nem billen-
tettiik lelki egyensulyunkat. Késébb a SZ. E. R. E. S. S. aktiv
figyel6 technikdit alkalmazva feloldhatjuk a koztiink és kor-
nyezetiink - szeretteink, f6ndkeink és munkatdrsaink - kozott
kitermel8d& konfliktusokat.

Ezutdn igénybe vehetjiik belsé valonk megkozelitésének
egyéb eszkozeit is. A modern technika és az &si gydgyitd
praktikak frigye példaul hozzasegitheti a mai embert olyan
tudatéllapotok eléréséhez, amelyek révén végérvényesen fel-
gyogyulhat nyavalyaibdl, és rendezheti kapcsolatait. Meg kell
gondolnunk, mit haszndlhatndnk fol a napjainkban ujra fol-
fedezett alternativ gydégymddokbdl és Gsi gyogyitd miivészet-
bél, hogy valdoban erdt ontsiink sziviinkbe, 6rommel, békével
és szeretettel telitve azt. Végil, de nem utolsésorban megis-
merjik a szeretet és az ima magikus erejét.

Hogyan kaphatiuk a legtobbet ettél a konyvtol?

Most megismétlem, amit méar a bevezetésben is fejtegettem.
Konyvem tobb lapok Osszeflizott sordnal, gyogyitd erd sugar-
zik belSle mar azok szdmara is, akik csak elolvassak a szoveget.
Olyan kézikonyv ez, amely egyszerre szolgdlja az 6sztonzést és
a tréninghez/edzéshez sziikséges ismeretek optimadlis elsajati-
tdsat. Az alapvet§ fogalmakat hdrom 1épcsében ismertetem:
1. 6sztonzésként; 2. atélhetd tapasztalatok és 3. gyakorlatok
formdajaban. A légzésre vonatkozd instrukcidkat a gyakorlat-
ban kozlom.
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A konyvbél akkor profitdlhatnak a legtobbet, ha ajavasolt
l1égzést végzik, mivel a 1égzés kapcsolja Ossze a testet ¢és
az elmét. Az 8si spiritudlis hagyomdanyokban a 1égzés az éltetd
szellem, spiritudlis energiank, s sok spiritudlis gyakorlatféle-
ség - a meditacid, jéga és a taj esi - elSirja a sziikséges lég-
zéstechnikdkat. A 1égzés alapvetd a stressz és a konfliktusok
feloldasdban. A lasst, mély 1égzés meggyodkerezteti testiink-
ben mindazt, amit befogadtunk elménkbe. Ezdltal utat nyi-
tunk a megtanultak fizikai, szellemi, érzelmi és spiritudlis
hatédsai elStt, s ez hozzédsegit minket bels§ valénk mélységei-
nek megismeréséhez. A gyakorlatokat elvégezhetik gy, hogy
felolvastatjadk valakivel, vagy kazettdra vehetik, hogy lejatsz-
szdk maguknak.
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I. rész

Belso valonk

A stressz és a konfliktusok dtlényegitésének kulcsa



1. fejezet
A fiiggoség sarkanya

Akik onmagukon kiviil keresik a stressz felolddasdnak
lehetoségeit

ildgra jovetellink pillanatdban apré kis testiink fenn-

maraddsa mindenestiil az anyai gondoskoddstdl fiigg.

Anyank enyhiti a minket ért stresszhatdsokat és szo-
rongdst is, hogy jol érezziik magunkat a bSriinkben. Eszerint
valami teljesen kiilsédleges erétél fligg belsd k6zérzetiink. Mint
minden él6lény, az ember is 6romteli érzésekre és a fijdalom
elkeriilésére torekszik. A kiils6 megkdnnyebbiilés és boldogsag
keresése tehdat mar édesanydnk karjaban kezdddik. Erdekes
médon a latin ,mater"” szé alkotja a ,,matéria”, anyag sz6 tovét
[ezt magyar megfelel§jiik, az ,,anya" és ,,anyag" is hiven tiikrozi].
Gyermeki fligg6ségiink tehdt az anyag karjaiba taszit minket,
ami eltdvolit bels§ valonk szellemi valésdgdatdl. A nagy vildgval-
lasok a belsd valot Szellemnek és/vagy Léleknek nevezik.

Ralph VValdo Emerson amerikai gondolkodé jellemzése
a 19. szdzad Amerikdjarol a 20. szdzad végének dllapotaira is
vonatkozik. igy ir arrdl, miként uralja az embert az anyagi
vildg: ,,A dolgok iilnek a nyeregben, ezek ragadjak magukkal
az emberiséget."” Emerson szomoruan vette tudoméasul, hogy
a 19. szazadi Amerikdban az anyagi gyarapodds és a pénz haj-
héaszdsa rabszolgdva sildnyitotta a polgdrokat, megfosztva ket
belsS szabadsdguktol és emberi méltésdguktdl. Emerson ugy
latta, hogy az emberiség elveszitette a kapcsolatot valodi érté-
keivel, s ehelyett a tulajdonnal azonositotta magat. Emerson
igy folytatja: ,,Az ember értékét az hatdrozza meg, mije van,
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és nem az, ki és mi § valdjdban." Szdméra valdédi biztonsé-
gunk zdloga, ha megtagadjuk az anyagi vilagtol vald fliggssé-
giinket, s 6nmagunkba pillantva felfedezziik bels§ valénkat,
ekképpen keziinkbe véve életliink irdnyitasdt, hogy ismét
,hyeregben" erezhessiik magunkat. Az anydnktdél vald Kis-
gyermekkori fiigg6ség késébb a szeretteink, hdzastdrsunk és
gyermekeink jéléte iranti aggddasnak adja 4t a helyét. Az &
boldogsdguk 6nnon jéo koézérzetiink forrasa. Kiskorunkban
ugyanis anydnk jolététsl fiiggott a mi testi-lelki dllapotunk
is. Gyermekkorunkban valamennyilinknek sziikségiink volt
szlileink gondviselésére, hiszen nem voltunk képesek gondos-
kodni magunkrdél. Nemhidba fogott el tehdt minket a szo-
rongds, midén elsédleges gondviselénk folbosszankodott
vagy rosszkedve tdmadt. Sajnos felnSttkorunkba is magunk-
kal hurcoljuk ezt a gyermekkori viselkedésmintdt, s abban
a téveszmében leledziink, hogy kozérzetiink koérnyezetiink
hangulatainak fliggvénye.

Ez az igynevezett ko-dependencia viselkedésminta Iényege.
A fenti fogalom az alkoholizmus szakirodalmadbdl szdrmazott
at az altaldnos lélektanba. Eredetileg annak megkiilonbozte-
tésére szolgdlt, hogy nemcsak az alkoholista fligg az italtél, de
tarsa is az § személyét§l. Ebben az utdbbi fliggdségi kapcsolat-
ban az alkoholista tarsa befolyasolni préobdlja az italozds mér-
tékét. Az alkoholista gyermekei is ko-dependens viszonyban
élnek apjukkal, nemcsak abban az értelemben, hogy minden
gyermekrdél a sziilei gondoskodnak, hanem fiiggenek apjuknak
az alkohollal szembeni viszonyatdl is. Ezért mind az alkoho-
lista, mind csalddtagjai kils§ tényez6t tesznek meg boldog-
saguk forrdsaul. Az nem kivdn tovdbbi magyardzatot, hogy
az alkoholista azért iszik, azért keriil fligg$ helyzetbe a szesz-
szel szemben, mert igy tud csak megmérk&zni az &t ért
stresszhatdsokkal. A hdzastdrs fliggdsége mar kevésbé érthetd.
O felel§sséget vallal tarsdért, akinek miikodSképtelenségét
erGfeszitései megkétszerezésével iparkodik pdétolni. Manapsag
azonban atfogdbb értelemben is emlegetjiik a ko-dependencia
kifejezést. A magam részér8l én ezt a fligglség sarkdnydnak
nevezem. Mikor tehdt hozzdtartozdink idegesekké vagy inger-
lékenyekké vdlnak, ontudatlanul, anélkil hogy észrevennénk,
ugyanazt a szorongast éljik 4t, mint amit sziileinkkel kap-
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csolatban tapasztaltunk. Szorongéssal eltelve pedig alkalmat-
lannd vélunk az érdemi problémamegolddsra. E szorongés
sziiletését és a ko-dependencia természetét vildgitja meg Marié
és Nina torténete.

Marié és Nina

Marié hetvenéves nagymama, olasz nagycsalad tagja. Altala-
nos szorongds panaszaval fordult hozzam. Férje haldla utdn
arra kényszeriilt, hogy visszakolt6zzon kilencvenegy eszten-
dé8s, dpolasra szoruld édesanyjdhoz. Marié soha nem része-
siilt az anyai szeretet melegébdl, s barmennyire torte is
magat, az anyja minden mozdulataban kifogdst taldlt. Mi
tobb, az anya szavaival és tettlegesen is badntalmazta Marie-t.
A sziil6i hdz most felébresztette benne a multbél magaval
hurcolt, feldolgozatlan fdjdalmas érzéseket.

Visszaemlékezett, milyen szivszorongva leste gyermekkora-
ban, amint depresszids anyja az elsotétitett konyhdban sirdo-
gal. Es most itt volt ismét ebben a hdzban, amely alig vdltozott
gyermekévei 6ta. Minden reggel ugyanabban a rossz emléki
konyhdban tedzott anyjdval, akit nem tett lagysziviibbé a kor,
s6t, ha lehet, nehezebben kezelhet§, mint valaha. Marié ugy
érezte, hogy semmire sem becsiili. Vagy parancsszavakat kaf-
fogott a lanydnak, vagy panaszkodott. Beszélgetni alig beszél-
gettek. Az anydnak egyediil Marié fivéréréSl voltjo véleménye,
akit egész életében balvdnyozott. Maga volt a tokély, ahogyan
Marié a fekete bardny.

Gyermekkordban Marié azt hitte, mindent el kell kdvetnie,
hogy jobb kedvre deritse anyjat, kiilonben még baja esik, és
akkor & elvesziti. A terapia sordn radobbent, kozérzete nem
fligg tobbé attdl, hogy tetszik-e rossz természetli édesanyjanak.

Marie-t Nina, negyvenéves ldnya ajanlotta be hozzam, akit
szorongdsos rohamokkal kezeltem. Nina kiskordban Marié
aggddva teljesitette ldnya minden éhajat, hogy semmiben ne
szenvedjen hidnyt, és mindig jokedve legyen. Szemlatomast
anyja irdnti tor8dését és tetszeni akardsat vitte 4t lanyaval valo
kapcsolatara. Valahdnyszor Nina sirni kezdett csecsemd&kora-
ban a csecsemd@k szokdsa szerint - hiszen ez az egyetlen kozlés-
moédjuk -, Marié szorongva hozzdrohant, hogy megnyugtassa

35



és megvigasztalja. A dolog vége az lett, hogy Nina a legki-
sebb kellemetlenségt8l is szorongani kezdett, és flihoz-fihoz
kapkodott, hogy megsziintesse szorongasat. Ezért kapott rd
a dohdnyzdsra, és ezért vigasztalédott mértéktelen evéssel.
A terdpia sordn megtanulta, hogy nem kell 6nmagan kiviil
keresnie tdmaszokat a stressz legy$zéséhez és a jo kozérzet
biztositdsdhoz. Azt is megtanulta, hogy miel6tt cselekedne,
nyugodtan mérlegelje, hogyan hdrithatna el az &t ért stressz-
hatdsokat.

Szorongds ¢és basdskodds

Szorongasunk arra késztet benniinket, hogy irdnyitani pro-
baljuk szeretteink viselkedését, midén valami vagy éppen
mi magunk folzaklatjuk Sket. Ilyenkor ugy tesziink, mintha
az Udvosségiink mulna azon, hogy meghatdrozott médon
érezzenek, viselkedjenek és cselekedjenek. Itt megint ugyan-
arrol van szé, mint az elébb leirt esetekben: kiils§ er6hoz
kotjik bels6jo érzésiinket, mert azt képzeljik, kOrnyezetiink
tokéletes harmoénidja nélkiill nem taldlhatjuk meg lelkiink
békéjét. Szorongdsainkat kizardlag az enyhiti, ha szeretteink
haladéktalanuljékedvre deriilnek. Amennyiben ez nem sike-
ril, szorongdsunk egykénnyen haragba fordulhat 4t. Tobbek
k6zott ennek tudhatd be a hdzastarsak és gyermekek szébeli és
tettleges bantalmazéasa. Els§ pillantasra komikusnak tinhet,
hogy haraggal akarjuk jokedvre deriteni hozzéatartozdinkat.
Pedig mikor szorongdasunktdl indittatva megkiséreljiik meg-
szabni szeretteink érzéseit, voltaképpen szorongasolddéként
alkalmazzuk d&ket. Ekkor tulajdonképpen kisgyermekkori
viselkedésmintdinkat ismételgetjiik, mikor édesanydnk nyug-
tatd szavaira véagytunk.

Connie és Gwen

Connie-t, hatvankét éves nébetegemet szorongasos rohamok-
kal kezeltem. Alkoholista csalddban ndétt fol, s a férje, John is
erdsen italozott. Negyvenkét évig voltak hdzasok, s Connie ko-
dependencidjdban magdra véllalva a feleldsséget, iparkodott
helyrehozni John kilengéseit. Hosszu éveken dat sikeriilt is Osz-
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szetartania csalddjat, mikozbenJohn ivott, mint a kefekots. Egy
id§ utdn azonban John egészsége szemldtomdst romlani kez-
dett, s Connie nem tudta mar olyan sikeresen kordaban tartani
italozdsat, mint régebben. A ko-dependencidban él8 partner
fiiggése az alkoholista személyét§l abban az igényében fejezs-
dik ki, hogy megszabja az alkoholfogyasztids mértékét.

Connie a végén dolgozni kényszeriilt, mivel John alkoho-
lizmusa annyira aldasta férje egészségét, hogy rokkantnyug-
dijaztdk. 1d6kézben Connie beleszeretett egy madsik férfiba,
Gusba, akivel munkdja sordn taldlkozott. Mint kiderilt, Gus
sem voltjobb a Dedkné vdszndndl, § kényszeres szerencsejaté-
kos volt, aki idénként ugyan elhalmozta figyelmével Connie-t,
mdskor azonban nem jelent meg a taldalkdkon, vagy akéar
napokra eltlint magyarédzat nélkiil. Connie el akarta hagyni
Johnt, de Gus olyan megbizhatatlan volt, hogy nem alapoz-
hatta r4 az életét. Ugy érezte, csapdaba keriilt. Szorongésa
abbol fakadt, hogy bortonnek érezte szeretetlen hédzassagat,
annal is inkdbb, mert tobbé nem volt képes korddaban tartani
férje ivdszatat. Ezzel azt a kis biztonsdgérzetét is elvesztette,
amit férje megzaboldzdasa kordbban megadott neki. Nagyon
sajnaltam szegény Connie-t, akinek életét tovabb bonyoli-
totta Gusszal valé boldogtalan, kélcsondsen fliggs kapcsolata.
Az ilyen viszonyban €18k szokdsa szerint Connie is csalad-
tagjai igényeit helyezte elStérbe a sajitja helyett. A terdpia
sordn aztan raébredt: boldogsdga, biztonsagérzete és lelki
nyugalma nem fligg attél, hogy kedvére tegyen Johnnak és
Gusnak, vagy gondjukat viselje, igy végiil sikerilt legy&znie
szorongasat.

Lélekgyogydaszi praxisom soran uUjra meg uUjra taldlkozom
a hozzéatartozdk kordaban tartasdnak igényével. Szorongésa-
inkat csak akkor érezziik csillapodni, akkor érezziik, hogy
visszanyertiik lelkiink nyugalmdt valamilyen bosszantd ese-
mény utdn, ha akaratlanul is vitat vagy veszekedést provoka-
lunk szeretteinkkel. Ok aztdnjé szandéku probalkozéasainkat
teljes joggal erdszakos beavatkozdsként értelmezik. Az alko-
holista férj vagy feleség is igy lesz felzaklatott hazastidrsa meg-
valté torekvéseinek céltdbldja. Maskor az engedetlen gyermek
jut ugyanerre a sorsra. A basaskodo6 csalddtag mindezt ter-
mészetesen a szeretet nevében miuiveli. SzélsGséges esetekben

37



még azt is megtilthatja, hogy hozzitartozdja szomoru vagy
ingerilt legyen, kiilonosképpen nem &miatta. igy valdsdggal
pérazra fogjuk a hozzank kozel édllékat, mert nem tudjuk
elfogadni, vagy nem értjik meg, hogy érzelmi biztonsdgunk
kizaréolag 6nmagunkon mulik.

Egyszer a rendelémben Gwen, a harminckilenc éves anyuka
kiabalni kezdett tizenhat esztendds lanydval, Bettyvel, amiért
nem tetszik neki baratja legutdobbi viselkedése. Gwen harago-
san kialtotta: ,,Barmit teszek érted, te soha nem vagy boldog!"

Mint kideriilt, olyan édesanyja volt, akit hasztalan iparko-
dott jokedvre hangolni. Voltaképpen tehdt a lanydval helyette-
sitette az anyjat. A ,,csak akkor lehetek boldog, ha te az vagy"
felkialtassal fémjelzett magatartds az anya-gyermek viszony-
ban kezdddik, és minden késébbi kapcsolatunkra rdnyomja
bélyegét.

Elfojtas az emberi kapcsolatokban

Velesziiletett képességiink, hogy maradéktalanul hangot
adjunk kellemes és kellemetlen érzéseinknek, hamarosan
a szul6k érzelmi tiltasaiba titkozik. Sziileink példdjukkal
mutatjadk meg, milyen érzéseket ildomos Kkifejezniink, és
milyen mértékben. Ha meg akarjuk &rizni szeretetiiket és
helyeslésiiket, ugyanazokat az érzelmi tiltdsokat kell elfo-
gadnunk, mint amelyeket 6k magukénak vallanak. Joma-
gam példdaul - err8l kés6bb részletesebben ejtek még szdt -
arra kényszeriiltem, hogy soha ne mutassam ki félelmeimet,
és nyeljem vissza konnyeimet, kiilonben sziileim nyamnyila
alaknak tartanak. Az érzelemnyilvdnitds sziil6i normdi aztdn
fokonként vériinkké valnak, mi tobb, Onbecsiilésiink mércé-
jévé lesznek. Akkor fogadjuk el magunkat, ha ¢ normak sze-
rint éliink, ha viszont elmulasztjuk ezt, annak rossz kozérzet
a kovetkezménye. Ezek a normak joval azutan is hatnak, hogy
elhagytuk a szilil6i hazat. Szamomra - sok, az 50-es években
felnStt férfitdrsamhoz hasonldéan - a szildi szabdlyozds azt
jelentette, hogy tilos sirnom és félelmet mutatnom.

Ennél is elemibb a sziil6knek az az éhaja, hogy gyermekeik
jol érezzék magukat, ami szorosan Osszefonddik sajat 6romre
torekvésiikkel és a fiajdalom keriilésével. Ennek az az ered-
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menye, hogy megtiltjdAk gyermekeiknek bizonyos érzelmek
kinyilvénitasat, kivalt, ha ezek stresszhatds kovetkezményei,
és a félelem vagy harag szinezi O'ket. Gyermekkorunkban
lassan rajoviink, hogy magukra vonjuk gondvisel§ink harag-
jat, amennyiben kifejezésrejuttatjuk szomorusdgunkat, hara-
gunkat vagy félelmiinket. Emlékezzenek csak az ilyesféle
klasszikus sziil6i mondatokra: ,,Hagyd abba a sirdst, vagy
majd adok én neked, akkor aztdn lesz miért sirnod" (fojtsd
el a szomordsagodat); , Ne feleselj!" (fojtsd el a haragodat);
»Te b6gdmasina, nincs mitSl félned" (fojtsd el a félelmedet);
»Az életben nem lehetiink mindig boldogok, nem kaphatunk
meg mindent, amit szeretnénk" (fojtsd el az 6rom és viddm-
sdg pozitiv érzéseit).

IdSvel tehat rajoviink, a szeretetnek dra van, éspedig az,
hogy ne nyilvdnitsunk ki bizonyos érzelmeket, vagy csak mér-
tékkel fejezziik ki ezeket. A feltételekhez kotott szeretettel vald
taldlkozéds - ,,csak akkor szeretiink, ha megteszed, amit elva-
runk téled" - félelemmel tolt el benniinket. Zsenge gyermek-
ként megtanuljuk, ha szabadon kifejezziik magunkat, ezzel
azt kockaztatjuk, hogy elveszitjik édesanyank vagy elsédle-
ges gondviselénk szeretetét, marpedig ez biztonsagtudatunk
legfébb forrdsa. Eletiink minden pillanatdban, els§ 1élegzet-
vételiinkt6l az utolsdig szembestliink azzal a vélasztéssal,
hogy stresszhatdsok esetén vagy szabadon kifejezziik magun-
kat, vagy elfojtjuk, esetleg mésokra kényszeritjik érzéseinket.
Ezért amikor gyermekfejjel sirva fakadunk haragunkban (a
frusztraciétdl), vagy szomorusdggal és félelemmel (szoron-
géassal) reagdlunk a stresszre, a sziileink ezt szintén stressz-
ként élik at. Ha minden kotél szakad, a biintetést8l sem
riadnak vissza, mivel azt akarjdk, hogy a lehetd leghamarabb
nyerjik vissza lelki egyensulyunkat. Itt kezd&dik tehét arra
valé hajlamunk, hogy inkabb elfojtsuk, mintsem kinyilvanit-
suk érzelmeinket, ami belsd iirességhez vezet. Ilyenkor elve-
szitjiik a kapcsolatot bels§ valonk teljességével.

Betegeim személyes vagy munkahelyi panaszait hallgatva
idével arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy e panaszok hatte-
rében a feltételekhez kotott szeretet all. A rendelédmbe hozott
Osszes tilinetet szeretethidny okozta, és megsziintetésik is
ezzel fliggbtt Ossze valamiképpen. A legkiilonb6z8bb korosz-
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talyba tartozdk kisebbségi érzései, a sziil-gyermek konflik-
tusok és hdzastarsi csatdrozasok, a depresszié és a szorongas
meg az Osszes lelki korkép a szeretettel fligg 6ssze, azzal, hogy
a paciens ugy érezte, nem szeretik eléggé, félt a szeretet vagy
onnon erre és az 6romre vald képességének elvesztésétsl.
A sziil8i szeretettSl és sziilei hitvesi harménidjatol fiiggott tul-
élése. Ha ugy érezte, nem szeretik vagy becsiilik eléggé, ebbdl
arra kovetkeztetett, nem is érdemeli ki a szeretetet. Noha ez
fajdalmas gondolat volt sokuk szdmédra, még mindig kony-
nyebben megemésztették, hogy velik van a baj, mint annak
lehet8ségét, hogy a sziileik szeretetre valdé képességében van
a hiba.

Volt egy hétéves kis depresszios betegem, Linda, aki rosz-
szul tanult. Sokat kiiszk6d§ egyediilallé édesanyja, Laura
allanddan leszolta a ldnyat. Az egyik iilésen a kis Linda leraj-
zolta az édesanyjat. A kép ériasi, az egész lapot bet6ltS napot
dbrazolt, ,mama" felirattal. A nap alatti apré vonal mellé
Linda odairta: ,én". Az aprdécska figura virdgot adott ajin-
dékba a napnak. Linda biliszkén mutatta a miivét édesanyja-
nak az Gilés végén. Laura épp hogy csak odapillantott, és mar
rohant volna tovabb, amikor félrevontam, mik6ézben Linda
a dolgait pakolta. , Ne feledje, valahdnyszor Linddhoz szdl,
a szo szoros értelmében fényt visz az életébe. Maga valéban
a nap melegétjelenti a szdmaéra."

Néhany kiilon iilés kellett ahhoz, hogy Laura megnyiljon
a ldnya elGtt, és felhagyjon allandé kritizdldsaval. Ennek ered-
ményeként Linda iskolai teljesitménye isjavulni kezdett. Mig
édesanyja folyvast szapulta, Linda nem bizott 6nmagdaban.
Gyermekkorunkban zsenge hajtdsként a sziil§i szeretet nap-
sugaratél fiiggliink, ebben részesililve cseperedhetiink csak
egészséges favd. Mikor a stressz drnyékot vet a sziiléi szere-
tetre, gyermekfejjel azt hissziik, benniink van a hiba. Ez eset-
ben ugyanis reménykedhetiink abban, hogy valtoztathatunk
a helyzeten, és visszanyerhetjik sziileink szeretetét. Ebben
az értelemben az a tévhit, hogy nem érdemeljik ki a sze-
retetet, a tulélés szolgalatdban 4ll. Az ennek nyomdn kiala-
kulé 6nbizalomhiany lesz tehat biztonsagunk zdloga. Tobbek
kozott ezért is olyan nehéz legy6zni az oOnbizalomhidnyt.
Ehhez 61 kell gongyoliteniink gyermekkori eredetét, amirél
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abban a fejezetben szdndékozom beszélni, amely a Mélymag
bels§ szabadsdgédhoz vezetd érzelmi utat taglalja.

A szeretetlenség és az az érzés, hogy ki sem érdemeljiik ezt
a szeretetet, iszonyatos belsé lirességet eredményez. Ilyenkor
minden igyekezetiinkkel azon vagyunk, hogy betoltsiik ezt
az (irt és a nyoméban keletkezd fajdalmat. Szdmos ezzel kap-
csolatos panasszal taldlkoztam praxisomban az évek sordn:
szenvedélybetegséggel (kdbitoszer-fogyasztdssal vagy alkoho-
lizmussal), kényszeres viselkedéssel (megszallott szerencse-
jatékkal, koltekezéssel, nScsdbdszi magatartdssal stb.), evési
rendellenességekkel (mértéktelen tapldlkozassal, bulimidval
és anorexidval, mikor a beteg azért tagadja meg magatdl
az ételt, hogy akaraterejét bizonygassa). Ezek a betegek kiils§
potlékokat kerestek, hogy feledni tudjdk a Mélymagtdol vald
elszakadds fdjdalmat.

No madr most, a kiils§ kielégiilés keresése édesanydnk
karjaban kezdd&dik, de ezzel egy idében ébred fol szabad-
sagvagyunk és Mélymagunk is, vagy ha ugy tetszik: szelle-
miink/lelkiink. Anydnk szemébe pillantva tiikr6z8dni latjuk
benne a benniink valé gyonyorkodést. Szemének csillogasa
oromet ébreszt, s a mi tekintetiink is folcsillan. A nagy vilag-
vallasokban a Fény roppant er@teljes szimbdélum, az isteni
szeretet fényét jeleniti meg, amely szembeszegiil a So6tétség
erdivel. Mint kés8bb latni fogjuk, mindez parhuzamba hoz-
hat6é a haldlkozeli élmények feltétel nélkil szeretd Fénylé-
nyével. A nagy vildgvalldsokban a Fény egytttal a szeretet
atlényegitd hatalmat is képviseli, a S6tétség viszont a hatalom
szeretetét. Az édesanyankkal vagy elsédleges gondviselédnk-
kel megtapasztalt k6zos 6romérzésiink soran fedezzik fol azt
a bels§ dertit, amely bels§ valénk 1ényege. Gondozdnk szemé-
nek csillogdsakor taldlkozunk el8szor a feltétel nélkiili szere-
tettel. Ezt a k6lcsonos egymdasban valdé gyonyorkodést a keleti
bolcselet namaszténak nevezi, s annyit tesz, hogy a bennem
lakozé Isten, szellem vagy lélek, ha tgy tetszik, a bels§ valo
felismeri az embertdrsamban lakozd Istent, szellemet, lelket
avagy a bels§ valot. Anya és gyermeke egymds tekintetében
elmeriilve megizlelik a namaszte 6romeit. Tudatunk és bels§
valonk tehdt szeretetben, édesanyank simogatd tekintetének
ragyogasaban ébred fol, sziiletik meg.
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A hatalom szeretete és a szeretet hatalma

Kedvesiink, tekintetében késébb ugyanazt a kdlcsondés 6rom-
érzést fedezziik fol, mint amelyet kisgyermekkorunkban édes-
anyank karjdban megtapasztaltunk. A feltétel nélkiili szeretet
orome ez. Sokak szdmadra sajnos tiinékeny ez a boldogsag,
mert hamar elenyészik a kezdetben jelen levd feltétel nélkiili
szeretet. Ekkortdl a parok a szabad, feltétel nélkiili szeretet és
a masik szabadsdgdanak tisztelete helyett uralkodni akarnak
a kapcsolatban; diih6dt hatalmai harcok valtjak fol a szere-
tetteljes beszélgetéseket, s a szeretet hatalma helyett a part-
nerek a hatalom szeretetének blivoletébe kerililnek. A feltétel,
amihez szeretetiink tovabbi ,folydsitasat” kotjik, tobbnyire
az, hogy partneriink mutasson elégedettséget, és tegye azt,
amit elvarunk té8le. Ez szoges ellentétben 4ll a feltétel nélkili
szeretettel, amely nem méricskél, hanem Onmagdaért szereti
a masikat. Egy ilyen 1égkorben elfojtjuk belsd valonk meg-
nyilvanuldsait, s ugyanerre 0sztonozziik szeretteinket. Ami-
ként azt CarlJung, a neves pszichidter mondotta volt: ,,Ahol
a szeretet uralkodik, ott nincs hatalomvagy, és ahol a hata-
lomé az elsébbség, ott nyoma sincs a szeretetnek."

Hogy ismét sajat tapasztalataimrél beszéljek, nem emlék-
szem arra, hogy gyermekkoromban valaha is részesiiltem
volna a feltétel nélkiili szeretet alddsaibél. Emlékszem, a poszt-
gradudlis képzés elsé napjan volt egy dlmom, amely meg-
vilagitotta elSttem, milyen normédkhoz kellett igazodnom
gyermekkoromban, ha azt akartam, hogy szeressenek és meg-
becsiiljenek. Aznap az egyik szemindriumon megbeszéltiik,
ki mir8l szeretné irni a disszertdcidjat. Jémagam addig nem
is tértem vissza az egyetemre, amig nem taldltam megfeleld
témét. Professzorom ugyanis ellentmondast nem ttiren érté-
semre adta, nem irhatok az almok pszichoterdpias haszndrdl.
Aznap este haraggal eltelve tértem nyugovéra, és a kovetkez§
dlmot lattam. FEgy sekély drokban dllok, és foltekintek fedetlen
mellkasa apdmra, aki testi ereje teljében lehajol, és ot, telefonpdzna
méretli farénkét emel ki egy patakbdl, amelyet valosdggal eltorlaszol-
nak a ronkok. Megszeppenek apdm hatalmas erejétél. Felébredve
megprébaltam ujra 4télni azt az érzést, amely apam hihe-
tetlen erejét latva fogott el. Hirtelen azon kaptam magam,
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hogy konnyek kozott a kovetkezd' szavakat mondom, akér egy
nyolcéves kolyok:

wApa, akkor is fogsz szeretni, ha az alaplapra Ilépve nem
sikeriil mindig a hazafutds, ha nem ndspdngolok el minden
szomszéd kolykot, ha nem vagyok mintagyerek, vagy ha nem
doktordlok le?"

Tobb évig magam is analizisben voltam, igy nem esett
nehezemre feldolgoznom érzéseimet és dlmaimat. Almom
mindennél ékesszolébban beszélt: megmutatta, hogy Onbe-
csiilésem alapja az, meg tudok-e felelni apdm maximalista
elvdardsainak. Vinnie bdcsi, apdm bétyja meg is rétta, amiért
tulontul szigoruan nevel, pedig akkor még csak nyolcéves
voltam. Vinnie akkor azt mondta: ,Ne gyotord szegény gye-
reket, ne akard tokéletessé faragni!”

Ez a tokéletességre torekvés egész életemet megmérgezte,
s a tanuldsban ugyanigy megmutatkozott, mint a kosarlab-
dédban. Egyetemi edz8m egyszer félrevont, és azt mondta:
,Maximalista vagy, a legtobbet kivanod magadtdl, amikor
hozzad keriil a labda. Ez a szivéssdg kiilonbozteti meg a jé
jatékosokat a legnagyobbaktdl.”

Ezért is tortént, hogy amikor a gimnédziumban és az egye-
temen el8re kellett vinni a labdat, nekem passzoltdk le.
Az utols6 mésodpercekben tdlem vartdk el, hogy az ellen-
fél sorfaldval szemben gy8zelemre vigyem a meccset, és golt
szerezzek. Aram nehezedd érzelmi nyomas csak még elszan-
tabbda tett. A gyermekbénuldsbdl kildbalva szent meggy6z6-
désem volt, hogy mindig van remény, és nincs legy§zhetetlen
akadaly. A 1lélek orvosaként szivéssidgom a legnehezebb
esetekben is sikert hozott, tobbek k6z6tt azoknak a problé-
mads serdiil§ fitknak a kezelésében, akikkel kollégdim nem
tudtak mit kezdeni. Tokéletességre torekvésem miatt azon-
ban a kezdet kezdetén égbekialté hibdkat kovettem el, koz-
vetleniil a doktordtus megszerzése utdn. A hds szerepében
tetszelegve Ugy akartam megmenteni egy kordbbi tinédzser
betegemet, hogy elvettem feleségiil. Egy éven keresztiil heti
négyszeri alkalommal taldlkoztam vele és sziileivel feljebb-
valéim szigoru feliigyelete mellett, hol egyéni, hol csaladi
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uléseken. Nagyon lehangolt hdt, amikor az utolsé tulésen
a csaldd kitagadta ezt a kedves fiatal ldnyt. Nevel@sziilei a szd
szoros értelmében az utcdra taszitottdk. Ez tobb volt, mint
amit el tudtam volna viselni. A szivem szakadt meg szegény
arvaért, akit sziilei kiskordban magara hagytak. Es most
a neveldsziilei hagyjak cserben! Nem azért kinlédtam annyit
ezzel a csaldddal, gondoltam, hogy kis pdciensem ilyen szo-
moru sorsrajusson. Tennem kellett valamit, hogy megment-
sem a helyzetet.

Makacssdgom bizonyos értelemben persze kudarcom beis-
merése volt. Nem tudom, mennyire gydkerezett ez a veszteni
nem tudds abban a fidjdalomban, amelyet sziileim okoztak
nekem gyermekkoromban, mennyire volt betudhaté elszant-
sagomnak, hogy legy6zom a gyermekbénulast, és mennyire
késSbbi szivéssdgomnak, amely gdlkirdllya tett. Nyakassdgom
megakaddlyozta, hogy egészségesen beletorddjek koi ldtaimba.
El8szo6r berendeztem paciensemnek egyik szomszédom alag-
sorat, hogy ott lakhasson. Kés&bb Osszetévesztve a szdnalmat
a szerelemmel, megkértem kezét a nevelSapjatol, azt remélve,
hogy e gesztussal megenyhitem a sziil6k szivét, akik igy visz-
szafogadjdk nevelt ldnyukat. Bele is egyeztek azzal a felté-
tellel, ha év végéig Osszehdzasodunk. Egy évig udvaroltam
tehat gyermek ,,ardmnak" a sziil6k beleegyezésével, valahogy
ugy, ahogyan Elvis udvarolhatott Priscilldinak, hogy analiti-
kusném szavait idézzem. Egy kedves kis fehér templomban
eskiidtiink Vermontban a kovetkezd nydron. Egyediil a sziil6k
voltakjelen, 6k is azért, mert mennyasszonyom kora miatt ald
kellett irniuk a hdzassaglevelet. A lany Arizondban é18 nagy-
anyja folhivott minket, hogy gratuldljon, és Hamupip8kéhez
hasonlitotta ifji feleségemet. Késdbb, 1996 tavaszan Connec-
ticutban tartézkodva csoddlatos lizenetet hallgattam le lize-
netrogzit6mrdél, mely a nagymamatdl szarmazott. Minden
el6zmény nélkil hivott fol a tavoli Arizondbdl, hogy koszo-
netet mondjon mindazért, amit az unokdjdért tettem, majd
elmondta, hogy valdsunk utdn volt feleségem megtaldlta
helyét az életben, ujra férjhez ment, és két szép fia van.
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Eloszo a tréning gyakorlataihoz/kisérleteihez

Megjegyzés: A gyakorlatok jé6 alkalmat adnak az olvasénak
az uj gondolatokkal és tapasztalatokkal val6 kisérletezésre.
A konyvnek akkor latjdk legnagyobb haszndt, ha a javasolt
légzéstechnikat alkalmazzdk, mivel a 1égzés OsszekOti a testet
és az elmét. A lassu, mély 1égzés meggyokerezteti testiinkben
azt, amit elménkkel elsajatitunk. Ekképpen a tanultak testi-
leg, szellemileg, érzelmileg és spiritudlisan egyarant hatéssal
lesznek rank, és segitenek aldszdllni bels§ valénk mélysége-
ibe. Olvassdk fol hangosan ezeket a gyakorlatokat, vagy olvas-
sdk r4d magndszalagra.

Gyakorlat: Hasi [égzés

Most ellenkez8képpen tanulunk meg Iélegezni, mint ahogyan
az eddigiekben. Mivel vonzéobbnak tliniink behuzott hassal,
ezért gyermekkorunkban arra tanitottak minket, hogy a mell-
kasunkkal 1élegezziink, amely félemelkedik belégzéskor és
lesiillyed kilégzéskor. Ehelyett mi visszatériink ahhoz a 1égzési
moédhoz, ahogyan kisbabaként 1élegeztiink. Ezt némelyek hasi
1égzésnek nevezik. El8szor is lazitsdk el a hasukat, egyszerlien
hagyjdk hasukat puhdn, megereszkedve. Belégzéskor képzel-
jék el, hogy a levegd mélyen a koldoktdji er6kézpont irdnya-
ban 4dramlik, mik6ézben hasuk kitdgul és folemelkedik, majd
kilégzéskor visszatér eredeti helyzetébe. Erezzék, amint hasuk
minden egyes légvételiikkor folemelkedik és lesiillyed. Hagy-
jdk puhédn, lazédn. Végig ezt a fajta 1égzést hasznéaljuk majd fol
a konyv gyakorlatainak elvégzése k6zben. Ha magukban gya-
korolnak, mondjdk a kovetkezSket belégzéskor és kilégzéskor:

Mikozben lassan és mélyen belélegzek, a hasam puha, és
enyhén folemelkedik.

Mikozben lassu és teljes kilégzést végzek, a hasam puha
marad, és lagyan visszasiillyed.

Belégzéskor hasam enyhén folemelkedik.

Kilégzéskor hasam ldgyan visszasiillyed.
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Belégzéskor hasam folemelkedik
Kilégzéskor hasam visszasiillyed.

Gyakorlat: Feltételekhez kotott ésfeltétel nélkiili szeretet
A gyakorlat elkezdésekor 1élegezzenek be, ismételjék el a kinyom-
tatott szoveget, majd lazuljanak el, és kilégzéskor egészitsék ki
az Uresen hagyott helyet sajit mondataikkal. Figyeljék meg, mit
éreznek emlékeik felidézése kozben.

1. (Belégzés) Gyermekkoromban sziileim akkor szerettek,
ha (kilégzés)

Példdul: Gyermekkoromban sziileim akkor szerettek, ha
,Elvégeztem a feladataimat"

»Egyetértettem apam minden véleményével"”
,Vigydztam a testvéreimre"

2. Felndttként jelenlegi vagy régi partnerem
(feleségem, férjem, kedvesem stb.)
akkor szeretett, ha

Péld4ul: FelnGttként a férjem akkor szeretett, ha
»Valahdnyszor szeretkezni tdmadt kedve, belementem"”
FelndSttként a kedvesem akkor szeretett, ha

,Barmikor kionthette nekem a szivét"

Most pedig emlékezzenek (belégzéskor ismételjék el
a kinyomtatott szoveget, kilégzéskor lazuljanak el, és egészit-
sék ki a befejezetlen mondatot)

3. Gyermekkoromban feltétel nélkiil
szeretett , amikor

Példdul: Gyermekkoromban feltétel nélkiil szeretett
,Joe béacsi, amikor pecdzni mentiink"

»~Anydm, lett légyen barmi"

»,Senki, semmikor"
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4. Felndttként feltétel nélkiil szeretettjelenlegi vagy régi
partnerem (feleségem, férjem, kedvesem stb.)
Amikor

Példaul: , A férjem, amikor Hawaiiban nyaraltunk”
LA feleségem, amikor gyermekiink sziiletése utdn a szemébe
néztem"

5. Ha alaposan meggondolom, akkor szeretem a partnere-
met (a feleségemet, férjemet, kedvesemet stb.)
Amikor

Példaul: Ha alaposan meggondolom, akkor szeretem
,a partneremet, amikor kedves hozzdm"

6. Ha alaposan meggondolom, akkor szeretem
a gyermekemet (gyermekeimet),
amikor

Példaul: Ha alaposan meggondolom, akkor szeretem
a gyermekemet, amikor
»5z6t fogad"

7. Emlékszem, akkor szerettem jelenlegi vagy régi partnere-
met (feleségemet, férjemet, kedvesemet stb.) feltétel nélkiil,
amikor

Péld4dul: Emlékszem, akkor szerettem mostani férjemet felté-
tel nélkiil, amikor

,Kozvetleniil a hurrikdn utdn magdhoz 6lelt, és én tudtam,
bar a hdzunk 6sszeddlt, mi megmaradtunk egymasnak”

8. Emlékszem, akkor szerettem a gyermekemet (gyermekei-
met) feltétel nélkiil, amikor

Példdul: Emlékszem, akkor szerettem két gyermekemet felté-
tel nélkil, ,Amikor megsziilettek"
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9. Nézzenek a tiikorbe, és pillantsanak mélyen sajat
szemiikbe. Lélegezzenek be mélyen hasi l1égzéssel,

s kilégzéskor mondjdk maguknak: Akkor szeretlek
(szeretem magamat), ha
Vagy amikor

Példaul: Akkor szeretlek (szeretem magamat), ha ,,Nem hiba-
zom". Vagy: Jobban szeretném magamat, ha , Lefogynék".

10. Most ismét nézzenek a tiikorbe, pillantsanak mélyen
sajat szemikbe, majd mély hasi belégzéskor mondjdk maguk-
nak: ,,Szeretlek - sziinet, kilégzés - mindenaron." Erezzék at
mélyen e szavak jelentését. Ha egyetértenek az alabbiakkal,
belélegezve mondjak azt: , Isten szeret engem", majd kilégzés-
kor tegyék hozza: ,feltétel nélkiil". Ha hisznek az angyalokban
(a felmérések tanusdga szerint a vildg népességének jelentds
szazaléka hisz), képzeljék el, amint egy szépséges nd'i vagy
férfi angyal terem a hdtuk mogott, amint a tiikor el§tt allnak
(manapsag az angyalok nagy divatban vannak, szamos film-
beli angyal koziil védlaszthatnak). Belégzéskor tehdt mondjak
azt: ,Isten szeret engem", kilégzéskor pedig tegyék hozzia:
Hfeltétel nélkil". Aztan tegyék hozzd belégzéskor: ,,Bar nem
vagyok tokéletes - sziinet, kilégzés -, elfogadom, hogy Isten
feltétel nélkiil szeret engem."

e

Onckifejezés

A pszichoanalitikus Otté Rank bevezette a sziiletési trauma
fogalmat, s hdrom alapvetd embertipust kiilonboztetett meg
aszerint, hogyan kezelik az onkifejezéstSl valé félelmet, amely-
lyel az anyjukkal vagy ennek helyettesével valé kotelék kiala-
kuldsakor szembesiilnek.

Az els6 csoportba az atlagember tartozik, aki az anyaval
valé szimbidzist (egybeolvadast) a tdrsadalommal Ilétesitett
szimbiotikus kapcsolattal (teljes konformizmussal) helyettesiti
a késébbiekben. Ily médon megdrzi biztonsagtudatat és jo
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lelkiismeretét, hiszen maradéktalanul teljesiti a tdrsadalom
elvarasait. Ez valéban ad valamelyes biztonsdgot, ugyanakkor
megakaddlyozza bels§ valonk kifejez6dését. Ekkor emberiink
mintegy a biztonsdgért cserébe odaadja, kidrusitja 1ényének
életfontos darabjat, azaz a lelkét.

A Rank éltal megkiilonboztetett mdsodik embertipus a neu-
rotikus (manapsag nagy divatban van ez a kifejezés), aki
keményen prébalkozik, hogy oOsszehangolja tdrsadalmi beil-
leszkedését és egyéni sajatsdgait. Az évek sordn nem szlintem
meg csoddlni azokat a betegeket, akik azért keriiltek terdpi-
ara, mert nem voltak hajlandék behddolni az ,dtlag" elvara-
sainak, s volt annyi batorsdguk, hogy ki merjék nyilvdnitani
onnoén egyéniségiiket. Ok nem valtak konformistakkd, nem
hajoltak meg csaldadjuk kovetelményei elStt. Egy sereg panasz-
nak ez a rebellis magatartds allt a hatterében a lazadozd, sorbél
kilégd, rosszul tanuléd tinikt8l a tudathasadasos betegekig, akik
inkdbb visszahuzdédtak sajat képzeletdus belsd vilagukba, hogy
megdvjak magukat mikoédSképtelen, zlirzavaros csaladjuktdl.
Nem gySztem bdmulni a hozzam forduldk karakansagat, akik
mikOzben vissza akartak taldlni a tdrsadalomba, nem kivantak
foladni belsd valdjuk kifejezésének lehet8ségét sem. Ok semmi
szin alatt nem voltak hajlandék foéldldozni a ,,Légy hili 6nma-
gadhoz" szdmukra mindennél el§bbre valé parancsat.

Rank harmadik embercsoportjaba a miivészek tartoznak.
A miivész teremt8 modon oldja fol a beilleszkedés és Onkifeje-
zés konfliktusdt. Az itt kovetkezd 6nkifejezd gyakorlatok kicsit
0nokbdl is milivészt faragnak mind otthoni, mind munkatérsi
kapcsolataikban.

A sdrkanyolé hés szimboluma

Joseph Campbell arrél beszél miivében, hogy a hésmitoszok
és a népmesei h8s6k az emberi 1élek onfelszabaditdsdnak utjat
jelenitik meg. A hésok egy alcsoportjat a sirkdnyol8k alkotjak,
akiknek jutalma a sdrkdany altal 8rzott kincs vagy a megsza-
baditott kirdlykisasszony kezének elnyerése. A sarkdnyt a pszi-
choanalizis az anyédval azonositja, abban az értelemben, hogy
az anyai gondviselés irdnti vagy legy6zendd, regressziv készte-
tését képviseli. Fol kell adnunk anyanktél vald fliggdségiinket,
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aki a biztonsdg és gyongéd vigasz kiilsé' forrasat testesiti meg
szamunkra. Ha ez sikeriil, rédleliink bels§ biztonsdgunkra, s
felfedezziik, hogy mi is meg tudjuk nyugtatni, le tudjuk csilla-
pitani magunkat a stresszhatdsok ellenében. A sarkdny leteri-
tése tehat a kiils§ fuggdségek felszamoldsdval egyenérték.

Belsd, spiritudlis szabadsagunkat csakis akkor taldlhatjuk
meg, ha leteritjik a sarkanyt. A sdrkdnv gyakran halmoz
fol kincseket, és a szemrevald kirdlykisasszonyokat is kedveli,
mindennek azonban annyi haszna van, mintha sés vizzel igye-
keznénk szomjunkat csillapitani. Emlékezzlink vissza Emerson
szavaira: ha az anyagi javak keriilnek a nyeregbe, megfoszt-
hatnak minket szabadsagunktdél. Ezeket hajkurdszva a sar-
kany taplaléiva valunk.

Fluggdségliinknek ugy vethetiink véget, biztonsdgunkat
akkor szerezhetjik vissza, ha tudatositjuk magunkban belsd§
teljességiinket. A hds leggyakrabban férfiu, de az anyatol
valéd elszakadds is férfias cselekedet. Férfiaknak és ndéknek
egyarant sziikségiik van erre a karakdnsdgra és kezdemé-
nyez8készségre, ha ki akarjdk vivni fliggetlenségiiket. A sar-
kanyt leteritve aztdn elnyerik mélté jutalmukat, a Kincset
vagy a kirdlylany kezét, vagyis bels§ valdjuk kincseshdzét.
A kirdlykisasszony a tipikus ndi szerepet testesiti meg, azaz
a szeretetre és a bensGséges kapcsolatok kialakitdsdra vald
képességet. A hds és a kirdlylany ndsza a személyiség Kitelje-
sedésénekjelképe, amelynek néi és férfi aspektusa egyardant
van. Mint késébb latni fogjuk, a szeretet és sziviink megnyi-
tdsa olyan hdésiességet igényel, amely férfiak és n6k szdmadra
egyarant embert prébald feladat.

A sarkany leteritéséhez olyan hagyomdnyosan nd&i tulaj-
donsdgok mozgdsitdsara is sziikség van, mint rokonszen-
viink, szeretetiink és egytittérzésiink kifejezésének képessége.
Ugyanakkor nem nélkiil6zhetjiik a férfias energidt és Onér-
vényesitést sem. Ekképpen egyardnt tisztelni fogjuk mdésok
érzéseit és szempontjait, mikozben 6nnoén érzéseinknek és
szempontjainknak is hangot adunk.

Sajnos az évek sordn rengeteg férfit és ndét lattam, akik
anyjuk helyett a hdzastdrsukat tették meg anyjuknak, s nem
merészkedtek a hds utjara 1épni, hogy megleljék bels§ szabad-
sagukat, és érettebben, fliggetlenebbiil szerethessék parjukat.
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Ok afféle sarkanyként jellemzik hitvesiiket, azaz olyan minden-
haté, félelmetes és visszataszitd 1ényként, aki nélkiill mégsem
érzik magukat biztonsagban. Mindaddig, amig a hdzastars
sziiléként nyujt biztonsdgot, férje vagy felesége végs$ soron
a sarkdnyt hizlalja. Aztdn ugyanezek a férjek és feleségek
a hdzassagon kiviil keresnek majd olyan kapcsolatot, amely-
ben felnéttnek érezhetik magukat, s nem gyermekként kell
viselkednilik, mint hitvesiikkel szemben. TOmérdek hédzassag
ment mar rd arra, hogy a hdzasfelek egyike Osszetévesztette
parjat a sadrkdnnyal, azaz - nem gy6z8m eléggé hangsiulyozni
- kiils6 hatalom kezébe adta belsd békéjét és lelke nyugal-
mat. Elménk a kelleténél gyakrabban miikodik filmvetit6-
ként, a kiilvilagba vetitve a sarkdny képét, noha az egydltalan
nem valdsdgos.

Ha kiilsé eréktdl fiiggiink, soha nem noviink fol szellemi-
leg, érzelmileg és spiritudlisan. Ekkor 4tvitt értelemben nem
teszlink mast, mint gyermekként kapaszkodunk édesanyédnk
szoknyajaba.

Dr. Carl Jung igy beszél errél: ,,Az emberiség nagy tOme-
gei az 6voda keritésén beliil élik le az életiiket... soha nem
merészkednek a hds utjara, pedig ez az individuacié (6nkitel-
jesités) utja."

Ezért valamennyien a kovetkezd vdlasztdssal szembesiiliink:

1. Vagy hajlanddéak vagyunk felnéni, s érett, szellemi-
leg, érzelmileg és spiritudlisdn fliggetlen 1ényként élni
az életiinket, felelGsséget vdallalva sajat sorsunkért és
boldoguldsunkért.

2. Vagy tovéabbra is kiils§ biztonsdgra dhitozunk, a fiig-
g8ség sarkanyat hizlalva, olyan fliggdségben élve masok-
tél (hazastarsunktdl, gyermekeinkt8l, feljebbvaldinktdl
stb.) és anyagijavainktdl, mint valamikor anydnkétdl.

KésSébb sorra vessziik a bels6 szabadsdghoz vezetd négy
ut egyes lépéseit, melyeket végigjarva legySzhetjik fliggs-
ségliinket, és teljes értéki felnSttekké valhatunk. A sarkany
leteritéséhez a szive kozepébe kell dofniink. Ekkor e bestia
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elneheziilt, pikkelyes, sotét testébdl - mely az anyagi vildghoz
valé tartozdsunkat képviseli - kiszabaditjuk a bels§ valonkbél
eldsugdrzd fényt. A keleti bolcselet ezt a spiritudlis energiat
kundalininek (a kigy6 erejének) nevezi. Mint késSbb latni
fogjuk, a hadifoglyok hdsies erGfeszitései mindennél ékesszé-
l6bban példdzzdk, hogy igenis a legsz6rnytlibb kiils§ koriil-
ményeket is legyS8zhetjiik bels§ erdinkre tdmaszkodva.

e N

Gyakorlat: A sdrkdny leteritése
Képzeljék el, amint mély hasi légzéseket végezve belépnek
a sarkany barlangjdba. Sziikség esetén a boriton lathatd sar-
kényt is maguk elé képzelhetik. Nagyitsdk fol ellenfeliik mére-
teit, majd hatoljanak be a sidrkdny tudatdba, olvasszdk Ossze
elméjiiket a szornyetegével, ldssanak az § szemével. (Az elmék
Osszeolvasztasanak fenti mddszerét dr. William Baldwintdl
tanultam.) Ellenfeliikkel szembekeriilve képzeljék tehat el,
milyen lehet mindenkitél elhagyatva, rettegett, gy(ilolt, meg-
vetett teremtésként élni ebben abarlangban, olyan szérnyként,
aki mohon felfal barmely utjadba akadd 1ényt. Ne feledjék,
ez a rém kincseket halmoz fol, kirdlykisasszonyokat rabol el,
holott semmi hasznukat nem veszi. Erezzék kozben kérges,
pikkelyes, csaknem athatolhatatlanul vastag b6rét. Erezzék at
erejét és latszdlagos sebezhetetlenségét. A torkabdl kicsapd
lang lattdn mindenkinek indba szédll a badtorsdga, aki a koze-
1ébe merészkedett. A kovetkez8 percben aztdn maéar el is
emészti avakmerSt. A hds egy futd pillanatra taldn sajndlja ezt
a szanalmas teremtményt, de tudja, le kell teritenie, kiilonben
elemészti, folfalja bardtait, szomszédait és szeretteit; folégeti
vetését és elpusztitja ldbasjészagat. A sadrkany telhetetlen ben-
dGje az életet veszélyezteti. Ondk tehat 6sszeszedik minden
batorsdgukat, s egyetlen hatalmas csapéssal sziven dofik a bes-
tiat. Ekkor legnagyobb meglepetésiikre vakité fénysugdr tor
el6 a sarkdany mellkasabdl. Pikkelyes teste Osszezsugorodik,
mintha csak elvarazsolta volna ez az isteni fény.

A sarkiany rendkivill gazdag szimbdélum, amely nemcsak
egyvalamitjelképez. Azokat a fajdalmas érzéseket is megjele-

52



niti, amelyeket mélyen magunkba temettiink, s amelyek arra
késztetnek benniinket, hogy kétségbeesetten ragaszkodjunk
a kiilvilag javaihoz. A sarkany félelemben fogant, s lényilink
negativ oldaldt, negativ Onképiinket képviseli. Azért nem
merjik valédi mivoltunkat megmutatni a vildg elStt, mert
attél féliink, hogy keveset ériink. A sarkdny ekképpen azoknak
a nemkivanatos érzéseknek a lerakatava valik, amelyektSl meg
szeretnénk szabadulni: gyermekkori szégyeneink, bizonyta-
lansdgaink, gyengeségeink gylijtShelyévé. Azt a félelmet jele-
niti meg, hogy nem érdemeljiik meg a szeretetet. A menekiilés
és romboléds negativ erdit képviseli 6nmagunk pozitiv érvénye-
sitése helyett. A vastag, pikkelyes sarkdnybdr lelki védémecha-
nizmusainkat testesiti meg, amelyek meghitsitjdk érzéseink
kifejezését, legyenek azok negativak vagy pozitivak. A sarkany
4ltal kiokadott tliz a gyermekkorunktél magunkkal hurcolt
harag, amely azért tdmadt benniink, mert nem 6nmagunkért
szerettek minket. E haraggal felvértezve dvjuk magunkat a féle-
lemtdl és sebezhetdségtSl. SebezhetSek pedig akkor vagyunk,
ha engedjik, hogy madsok is helyet kapjanak életiinkben, ha
hagyjuk magunkat szeretni, és kinyilvanitjuk szeretetiinket.
A sarkdny akkor sziiletik meg benniink, amikor sziileink
érzelmi tiltdsaival taldlkozunk, akik a szocializdcids folyamat
velejaréjaként fognak szoros gyeplére benniinket. Ekkor tanul-
juk meg, hogyan oltsuk ki szenvedélyiink tiizét a tulélés érde-
kében. Ertékiinket igy csak azzal bizonyithatjuk be, ha kiils§
birdk utan néziink, akik megmondjdk, érdemesek vagyunk-e
feltételhez kotott szeretetiikre. A lelkiinket tessziik ki, hogy
megfeleljiink feltételeiknek, ekdzben azonban elfeledkeziink
bels§ valénkrol. Ezért a sarkanyo6lé hds utjara kell 1épniink,
és sziven kell szirnunk a szoérnyeteget. Dadrdank athatol majd
vastag bérének rétegein, amelyek, miként az el6bb mondot-
tam, lelki védémechanizmusainkat jelképezik, s csak eztdn
lelhetjik fol belsS valdnk szeretetét és sugdrzo fényét. Ekkor
felfedezziik velesziiletett jésdgunkat és szépséglinket, gyer-
meki artatlansdgunkat. Lényiink negativ aspektusat leteritve
folszabaditjuk magunkban belsd valdénk szeret§ erdit, amelyek
kozelebb visznek életcéljaink megvaldsitdsahoz és egyénisé-
glink kiteljesitéséhez. EkOozben megszabadulunk a féldi kin-
csek csdbitdsdtél, amelyekkel csak hidnyainkat iparkodtunk
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feledtetni. ToObbé nem lesziink idegen vélekedések rabszolgai.
Kitoriink a félelem bortonébdl, mert mar nem hisziink idegen
istenekben, és megértjik, hogy ugy, ahogy vagyunk, meg-
érdemeljik a szeretetet. Hiszen lelkiink legmélyén magunk
vagyunk az igazsdg, szivjosdg és szépség. Ez lényeglink.

Az el8bbieket szem el8tt tartva ismételjék minél t6bbszor
a kovetkezé mondatokat, amig elegendének nem érzik a gya-
korlatot. Lélegezzenek mélyen, fejezzék ki maradéktalanul
valamennyi felszinre keriil§ érzésiiket. Gondoljdk meg, kihez
is szd6lnak ezek a szavak. A f6nokiikhoz, hdzastidrsukhoz, volt
hitvesiikh6z, kedvesiikh6z? Rajtuk keresztiilnézve keressék
meg korabbi megfelel§iket életiikben, tgymint tandraikat,
feljebbvalodikat, sziileiket, testvéreiket, iskolatarsaikat stb. Mi-
el6tt hozzdfogndnak a gyakorlathoz, képzeljék el, hogy belsd
valdjuk ragyogd fénygombként sugdrzik 6ndokben a napndl is
kaprédzatosabban. Ldssdak, amint ez a fény besugdrozza egész
valdjukat. Most pedig e belsS fényt6l megerdsodve ismételjék
el magukban a lehetSlegszildirdabb meggy6z6déssel:

1. Enj(') vagyok, és te rossznak mutatsz magam elétt! (Hang-
sulyozzak ki a ,rossz" szét!)

2. Enjc’) vagyok, de engedtem, hogy rossznak mutass 6nma-
gam elGtt!

3. En j6 vagyok, és nem engedem meg neked, sem senki
masnak, hogy ajovében valaha is rossznak mutasson 6énma-
gam el§tt!

4. Enj(’) vagyok, és megengedem magamnak, hogy furdaljon
a lelkiismeret szOban vagy tettben elkovetett tévedéseimért és
mulasztdsaimért, azért azonban semmi szin alatt nem féjhat
a fejem, ki is vagyok valéjdban!

5. Enj(') vagyok, és mindenre képes vagyok, amig nem ellen-
kezik bensé6m lényegével!

s
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2. fejezet
Belso valonk mint
a nyugalom forrasa

tudatnak és tudatossdgnak az a kdzpontja, amely

Iénylink legmélyébd8l fakadd szabadsdaggal ajdndékoz

meg benniinket: belsGvaldonk. Az alabbiakban néhdny
alapvet6 modszert ismertetek megismeréséhez. Ezek soran
testiinket haszndljuk fel tapasztalataink aldtdmasztdsdhoz. Ez
esziinkbe idézi, kik is vagyunk valdjdban, és miképpen Shaj-
tunk viszonyulni embertarsainkhoz.

Arra figyelmeztet, hogy mélyitsiik el szeretetre, gondoskoddsra
és oromre valo képességiinket.

Arra int, hogy akarjuk megnyitni sziviinket és elménket mell-
kasunk és hastdjékunk akaratlagos ellazitdsdval és a mellkasi
1égzés alkalmazdsdval.

Arra tanit, hogy gyonyorkodjiink belsé valénk nyugodt erejé-
ben, erezziink egylitt embertdrsainkkal, és tiszteljik (fizikai,
szellemi és spiritudlis) hatdraikat.

Bels§ valdnkjellemzdi eszerint:

1. Nyugodt tudatossdg, melynek békés révébsl biztonsaggal
szemlélhetjik az élet kiizdelmeit és konfliktusait.

2. Szeret6 éberség, amely szabad, kotelmek és feltételek nélkiili.
3. Kozvetit6é tudatossag, amely az élethez és a tudat magasabb
rendl forrdsaihoz, a mindenség lathatatlan hatalmaihoz kot
bennilinket, ugyantugy, ahogyan az é161ények kiilénallé voltuk
ellenére is a fold légkorének oxigénjét lélegzik be. A tudat
ilyen értelemben nem kotédik a test korlataihoz.
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4. Tudatunk miikodése ebben az értelemben nem fligg tes-
tink fonnmaradéasatdl, s a haldl utan sem szlinik meg.

Ebben a fejezetben belsdvalénkkal mint tudatos dontésiink
és itéletiink székhelyével foglalkozunk. Bels§ valonk mérlegre
tesz mindent, miel&tt cselekvésre szdnndnk magunkat gondo-
lataink, érzelmeink és észleleteink, kivalt testi érzeteink, a faj-
dalom és 6rom hatédsdra. Ilyen mindségében megajandékoz
benniinket azzal a szabadsaggal és erdvel, hogy tullépjlink
meghatdrozottsdgainkon, s a koriilményektsl fliggetleniil sza-
badon donthessiink reakcidink természetérl. A kovetkezd
fejezetekben bels§ valénk mds vonatkozdsait fogjuk vizs-
gélni.

A hadifoglyok lelkierejének példdja

Mikor fiaradozdsaink eredményeként kozel keriliink belsd
valdnkhoz, lelkiink nyugalma tobbé nem kiils6 hatalmak
fliggvénye. Mi hatdrozzuk meg akdr kornyezetiink ellenében
is, hogyjol vagy rosszul érezziik-e magunkat a bériinkben.
Az elképzelhetd legszOornytlibb korilményektsl vald 1ényegi
fliggetlenség dramai példdjaval szolgdl dr. Franki, egy néci
koncentrdcios tdabor tulélSje, valamint Coffee kapitdny, volt
vietnami hadifogoly. Noha e két férfi fogolyként ellentétes
tapasztalatokat éIt 4&t, mindketten tdntorithatatlan lelkierérél
tettek tanubizonysdgot. Franki fogolytdrsait barmokként terel-
ték munkdba, 8t tehdt végig nagy tomeg vette koriil. Coffee-t
ezzel szemben magdnzarkdba csuktdk, ahonnan fogva tartéi
csak néha vitték el kihallgatasra. A rabok egyetlen kapcsolata
egymassal a cellajuk faldn kikopogott lizenet volt. Korilmé-
nyeik kiilonbo6z8sége ellenére mindkét fogoly magatartdsajo
példa arra, hogy az ember maga dontheti el, mire figyel oda
és mire nem. E két férfi 6nmagaban és nem a kiilvilagban
taldlta meg lelke békéjét. Karakansdguk az emberi szellem
diadala a balsors ellenében, és sejtetni engedi bels§ valdnk
legytlirhetetlen erejét. E két hadifogoly csupdn bels§ er8inek
és szabadsdganak felfedezésével volt képes tullépni a korilot-
tik tombolé poklon, és tulélni az embertelen megprébalta-
tdsokat. Azért ldbalhattak ki e szOrnyliségekbdl, mert lelkiik
mélyére dsva felismerték belss§ ellendllasuk erejét. Megtanul-
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tak, hogy mindent8l meg lehet fosztani valakit, csak alap-
vet§ emberi szabadsdgdtédl nem. Dr. Franki szavai szerint ,,az
embernek szabadsdgdban 4ll, hogy a legelviselhetetlenebb
korilmények k6zott is megvalassza hozzaallasat". Ennek pél-
dédjaként dr. Franki annak a két fogolytarsanak szivmelengetd
emberségét idézte, akik ,noha ugyanugy éheztek, mint mi
mindannyian, barakkrdl barakkra jartak vigasztalni a tob-
bieket, mikdzben utolsé falat kenyeriiket is elajandékoztak".
Az emberség tehdt ,,megdrizheti szellemi szabadsdga, lelki
fliggetlensége morzsdit még a legiszonyubb testi-lelki szenve-
dések kozepette is". Mindez bels§ valonk szeret§ éberségének
erejét bizonyitja.

Megnéztem azt a szivszoritd videofelvételt, amelyen Coffee
kapitdny elmondja, hogyan élte tul rabsdaga éveit. A kapitany
hangsulyozta, hogy az embernek a legszOrny(ibb viszontag-
sagok koOzott is szabadsdgdban 4ll megvdlasztani gondolatai
targyat. Ekképpen mindkét férfi ugyanazt az utat vdlasztotta,
hogy hdsiesen megkiizdjon sorsdval. Megdrizték belsd sza-
badsdgukat, hogy az toltse be tudatukat, amit 6k vdlasztottak,
s nem engedték, hogy a korilmények atgdzoljanak rajtuk,
kiszolgéltatott, magatehetetlen rabokon.

Ez a két férfi taldn az élet legnagyobb leckéjében részesiilt,
amikor arra kényszeriilt, hogy felfedezze bels§ vildga szabad-
sdgat, ami lehetévé tette, hogy azzal foglalkozzanak gondo-
latban, ami érzelmileg a legtobbetjelentette szamukra. Bels§
ellendllasuk megmentette Gket az ellenséges, pokoli koriil-
mények és nélkiil6zések ellenére. Franki hén szeretett felesé-
gére gondolt. Coffee kreativ vizualizdcidéval toltotte idejét, s
elképzelte magat és szeretteit legkedvesebb id6toltéseik koze-
pette. Ugy is mondhatndm, 6nmagdban mintegy aldmondta
e belsS képeknek: , ha kijutok innen, ezt meg ezt teszem a csa-
lddommal”.

Az a két férfii, akit személyesen is volt szerencsém ismerni,
dr. Fred volt - 6t kézvetleniil az egyetem elvégzése utdn ismer-
tem meg-, ésJohn, egyjoval késébbi idGszakbdédl. Mindkettd
valtig allitotta, hogy azért élték tul a ndci haldltdborokat,
mert borzasztd megprébdltatasaik kozepette is arra gondol-
tak, mit tartanak fontosnak az életben. Az aldbbi bekezdés-
ben idézem Franki megindité szavait, melyek megvildgitjak
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bels§valénk szeretS erejének nagysdgat. A hajnali sziirkiilet-
ben, ,,jeges szélben" munkédba terelve, mikozben az §rok pus-
katussal tartottdk egyenesen a sort, Franklnek a kovetkez§
gondolatsor 0tlott elméjébe:

, Hirtelen magdval ragadott egy gondolat; életemben eldszor
dobbentem rd arra az igazsdgra... amelyet oly sok gondolkodd
nevez a legmélyebb tanitdsnak... jelesiil, hogy a szeretet a leg-
végsb cél, amelyre az ember torekedhet. Ekkor megértetlem a leg-
nagyobb titkot, amelyet a kiéltészet, a biolcselet és a vallds csak
kimondhat: »Az embert kizdrdlag a szeretet ereje vdlthatia meg.«
Megértettem, hogy az is dtélheti a legtisztdbb elragadtatdst, ha
csak egy pillanatra is, akit a legmélyebbre taszitott a sors, elég
a kedvesére gondolnia. A végsdkig kiszolgdltatott ember, akinek
nincs mds vdlasztdsa, mint hogy férfiként viselje el szenvedéseit,
kedvese képével a szivében megtapasztalhatia a teljességet.”

Kés8bb, mid&n a foglyok visszatértek a munkabdl, Franki
leirja, hogy a feleségével folytatott képzeletbeli beszélgetések
segitették a4t a tdbori élet sivarsagdn és nyomorusagan.

LAzt sem tudtam, életben van-e még a feleségem, honnan is
tudhattam volna... ebben a pillanatban azonban ez sem szd-
mitott. Nem is kellett tudnom, semmi sem kisebbithette szerel-
mem erejét; kedvesem képe csorbitatlanul lebegett lelki szemeim
eltt. Akkor is sértetlen maradt volna e kép, ha megtudom,
hogy az én kincsem mdr nincs az élok sordban; mindez mit
sem vdltoztatott volna gondolatban folytatott beszélgetéseink
elevenségén és oromén. »Tégy engem, mint pecsétet a szivedre
(...) bizony erds a szeretet, mint a haldl.”

Bels§ szabadsdgunk érvényre juttatdsakor nemcsak sze-
retteinkre, hanem kedvenc id46toltéseinkre is gondolhatunk.
Szentiil hiszem, a szeretet érzése - akkor is, ha csak képzele-
tinkretdmaszkodhatunk-alegvigasztalanabbkoriilmények
ellenében is felvértezi és 6rommel tolti meg sziviinket. Errél
azonban még késSbb lesz sz6.

* Enekek éneke 8,6.
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Eszembe jut annak a vietnami fogolytdborba zart rabnak
az esete, aki szeretett golfozni, s naponta képzeletbeli jatsz-
makat folytatott. Ugy tudom, szabaduldsa és testi ereje vissza-
nyerése utdn mégjobban isjdtszott, mint fogsdga elétt. Ez is
ékesszolon bizonyitja a képzelet erejét.

Akiknek nem sikeriilt, Franklhez vagy Coffee-hoz hason-
16an, tulélniik a fogsdgot, vélhetSleg negativ filmeket vetitet-
tek maguknak a csiiggedés szavaival. Korilbeliil ilyesmiket
mondogathattak: ,,Soha nemjutok ki innen. Itt ér a vég stb."
Ok nem voltak képesek feliillemelkedni kornyezetiik vigaszta-
lansagédn. Franki és Coffee ezzel szemben a remény szavait
ismételgették magukban, ami lehet§vé tette, hogy gybzedel-
meskedjenek iszonyud korilményeiken, amelyeket évekig kel-
lett elviselniiik. Coffee azt 4llitja, a hit, hogy egy napon
viszontlathatja szeretteit, segitett tulélni ezeket a nehéz esz-
tendSket. A benne é16 remény nemcsak a kozérzetétjavitotta
meg, de az immunrendszerét is er§sebbé tette.

Végso veszteség/elhagyatottsdg és belsé szabadsdg

A sors fintora, hogy a hadifoglyok végs6 magukra hagya-
tottsdgukban taldltak r4d belsé szabadsdgukra. A biztonsag
minden kiils§ velejaréjatol megfosztattak ket - otthonuktdl,
tarsadalmi helyzetiiktSl és vagyonuktdl, doktori fokozataiktdl
-, s szeretteikt8l és bardtaiktdl is el kellett szakadniuk. Telje-
sitményeik, egyetemi cimeik mit sem szamitottak a fogolyté-
borok vildgdban. Ekkor megtanultdk, hogy emberi értékeiket
nem kiilsGségeknek koszonhetik.

Az G8ket koriilvevs lirességben felfedezték a teljességet,
bels§ valésagukat. A bortoncella az élet egészének metafo-
raja, s arra tanit, hogy a kiils§ koriilmények - legyenek a leg-
fényesebbek vagy a legiszonyatosabbak - minddssze egyszeru
paraméterek és korldtok, amelyek megszabjak élvezeteink
mértékét, az azonban mar rajtunk mulik, mennyire fordit-
juk javunkra ezeket a korilményeket. Amiként az is rajtunk
mulik, 6rom vagy elkeseredés lesz-e az osztalyrésziink.

Ezzel kapcsolatban szeretném megosztani olvaséimmal
szerény tapasztalataimat, amelyek taldn kozelebb dllnak
az atlagember élményeihez, mint a hadifoglyok széls@séges
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megprobaltatdsai. A dél-carolinai Jackson-erd'dben dlloma-
sozva ki kellett taldlnom, hogyan vészeljem at az alapkiképzés
zordsagat, kivalt mert konyhaszolgdlatra osztottak be. Kony-
hai kisegit6ként dolgoztam, ami azzal jart, hogy nekiink kel-
lett eltakaritanunk a moslékot. Elhagyom most a gusztustalan
részleteket, hiszen nem célom, hogy felforduljon olvaséim
gyomra. Hajnali hdromkor jelentkeztiink szolgédlatra, ekkor
kezdtiik el a reggelit késziteni az éhes alakulatok szamadra.
Mikozben azon tlin6dtem, hogyan birom ki ezt az ujabb elvi-
selhetetleniil unalmas és végtelennek tetszé napot, egy versi-
két koltottem, hogy lelket 6ntson belém:

Torténjen bdrmi,
A gondolat tiéd.
Foldi eré

El nem veheti.

Lovagold meg hdt
A gondolat szdrnyas tdltosdt,
S vdgtass, vdgtass vele

E rémségeken dt.

Ily médon tehdt magam is r4jottem arra, hogy szabad-
sdgomban 4ll barmire gondolni, ami jobb kedvre derithet.
A fogvacogtaté hideg hajnalban masirozva nem nyomorusago-
mon toprengtem, hanem abban gyonyorkddtem, miként festi
meg a felhSket a felkel§ nap voros sugarkoszoruja. Ezek a szép-
séges voros felh6k a dél-carolinai égbolton kedvenc filmem,
az Elfijta a széljeleneteit idézték fol az emlékezetemben.

Gyakorlat:

Mit jelent elveszteni és megtaldlni valamit?

E gyakorlat sordn elhatdroljak magukat Kkiils§ koriilményeik-
t6l, s irdnyitott vizualizdcidval belsS valéjukkal azonosulnak,
mikézben egy hadifogoly helyzetébe képzelik magukat. Lassu,
mély hasi 1égzéssel lazuljanak el, kdzben gondoljanak bele
abba, mit jelenthet mindent elvesziteni. Ebresszék ol énma-
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gukban a félelem, harag vagy szomorusag érzéseit az ezekkel
jaro észleletek és gondolatok kiséretében, és engedjék, hogy
e gondolatok egy maganyos bortoncelldba vezéreljék ondket.
Mihez foghatnak, hogy atvészeljenek minden Gj napot? Jusson
esziikbe, hogy a hadifoglyok szeretteik és kedvenc békebeli
foglalatossagaik felidézésével emelkedtek feliill koriilményeik
vigasztalansdgdn. Ondkben mi tarthatna a lelket? Van remé-
nylik arra, hogy egy napon kikeriilnek innen? Milyen filmet
(képet, a jovében jatszdodo jelenetet) képzelhetnének maguk
elé? Mit mondogatndnak magukban bels6 mozijuk szdvege-
ként? Most képzeljenek el egy reménytelen helyzetrdl szold
filmet, amelyben azt ismételgetnék magukban, hogy ezt nem
usszdk meg ép bdrrel, gondoljanak kézben celldjuk és kérnye-
zetiik csiiggeszt$ sivdrsagara. Eljék at, milyen testi érzéseket
kelt 6nokben annak tudata, hogy hazdjuk is cserbenhagyta
onoket, s még hitiik sincs, amelybe kapaszkodhatndanak. Mi jat-
sz6édik le testiikben arra a gondolatra, hogy soha tobbé nem
lathatjék viszont sziil§foldjiiket és szeretteiket? Most vetitsenek
le egy masik filmet, amelyben a mult szép emlékeire, szeretteik
képére és kedvenc foglalatossdgaikra O0sszpontositanak. Idéz-
zék fol életiik kiillonleges pillanatait, majd mondjak magukban
mély hittel és meggy6zS6déssel: ,Hamarosan viszontldthatom
a szeretteimet." Képzeljék el, hogy a jovében is hédolhatnak
kedvenc idé&toltésiiknek, lassak magukat szeretteik korében.
Milyen testi érzések kisérik ennek a filmnek a vetitését? Ismét
vetitsék maguk elé a maganyos cella képét, amelynek egyhan-
gusagat csak az idénkénti kihallgatdsok szakitjak meg. Képzel-
jék el, hogy mindossze egy tal iires rizst csusztat at a foglar
az ajtéd nyildsdn. Gondolkozzanak el egy pillanatra azon, mivé
lettek ezen a helyen, ahol otthoni pozicidjuk senkit sem érde-
kel. Ne feledjék, mindent8l elszakadtak, amit szeretnek, amit
fontosnak tartanak: szeretteikt§l, otthonuktdél, munkajuktdl,
legféltettebb kincseiktSl. Otthoni sikereikkel, cimeikkel, fog-
lalkozéasukkal, rangjukkal a kutya sem t6rédik. Egyediil 6nma-
gukra szdmithatnak. Ebben a végss elkeseredésben kérdezzék
meg maguktdl: ,,Ki vagyok?" Néhdny lassi, mély légvétel utan
mélyiiljenek el abban a gondolatban, hogy mindenrdl lemon-
danak, 6nmagukon, legbelsd valdjukon kiviil. Mondjak ezt
belégzéskor: ,,Mindent elvehetnek t8lem", majd rovid sziinet
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utan kilégzéskor tegyék hozza: ,a lelkemet és bels§ szabadsa-
gomat azonban nem zuzhatjak Ossze; arra gondolok, amire
a kedvem tartja". Hagyjdk néhany percig leiilepedni e szavak
jelent8ségét. Most néhdny mély légvétel utan képzeljék el azt
a kitor§ 6romot, amelyet akkor éreznek, amikor végre hazatér-
nek otthonukba és szeretteik korébe. Szdmoljanak vissza 3-tdl
1-ig, nyissdk ki a szemiiket. Meglatjak, mennyire felélénkiilnek
és felfrissiilnek majd ett8l a gyakorlattdl!

T

Meditdcio

Mikor gyakorlaton voltam egy nagy elmegydgyintézetben, dr.
Larry Rosenberg lélekgydgydsz megtanitott minket egy 1élektani
irdnyultsdgi meditacidéra, mely a megvildgosodds, a Vipasszana,
vagyis az éberség meditdcidja nevet viselte. Dr. Rosenberg
ma meditdcids oktatdként dolgozik, s kordbban a szocidlpszi-
cholégia professzora volt a Harvard Egyetemen. Kortédrsaval,
Timothy Learyvel ellentétben, aki tudattdgitd szerekkel kisérle-
tezve jutott megvaltozott tudatdllapotba, dr. Rosenberg a medi-
tacio eszkozeivel fejlesztette tudatdt. Vele egy id6ben a Harvard
egy masik professzora, dr. Richdrd Alpert, klinikai pszicholégus
- aki kés6bb Ram Dassként vélt ismertté - 1épett a meditdciod és
a szellemi felemelkedés utjara. Dr. Rosenberg a kovetkezs6 beve-
zet8vel kezdte: ,,Ha inkdbb megérteni, mintsem itélkezni aka-
runk, s ezzel a szdndékkal figyeljiik a koriilottiink zajlé életet,
ha maradéktalanul elfogadunk mindent, ami felszinre bukkan,
hallatlanul mélyre dsunk, s ennek a mélységnek felzubogd ener-
gidival gazdagitjuk életiinket és tudatunkat. Mindez az éberség
érdeme, s egyuttal bels§ szabadsdgunk kapuja.”

A tudat hatalméarol fogalmat alkothatunk magunknak azok-
nak a rdkbetegeknek a sikereibdl is, akik a meditacié fegyverét
alkalmaztdk testi fajdalmaik elviselésére. Gyakorld terapeu-
takéntjomagam a Stephen Levine 4ltal meghonositott medi-
tdciés formdat vezettem be, aki Ki hal meg? ciml konyvében
szamolt be rdkbetegekrdl szerzett tapasztalatair6l. Igen haté-
konynak taldltam ezt a mddszert sériilésekbdl felgydgyuld vagy
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miuitét utdn labadozo betegek fajdalmainak enyhitésére, mikor
mar a fajdalomcsillapiték cs6dot mondtak. Egyszerlien azzal,
hogy a réakbetegek a fajdalmas testtajékra Osszpontositottdk
figyelmiiket, majd ellazitottak ezt, feloldottdk magukban a faj-
dalom nyomdn tdmadt fesziiltséget, ami egymagaban is fokozta
a rossz kOzérzetet. Aztdn a beteg a kellemetlen érzetekre kon-
central, anélkiil hogy barmit megprébdlna megvaltoztatni, s
a fajdalom érzékelése helyett mintegy a tdvolbdl szemléli vélto-
zékony testi tiineteit. Azdltal, hogy nem a fajdalom cimkéjével
illeti, hanem egyszer(l észleleteknek konyveli el ezeket, maga
a fajdalom is vagy eltlinik, vagyjelentdsen enyhiil.

Meditacioval fejlesztve tudatunkat konnyebben megleljiik
magunkban az élet élvezéséhez sziikséges bels§ erdt és sza-
badsagot. Dr. Rosenberg ezt a fajta meditdciot a lelkesedés
felébresztésének is nevezte. Nem csupan szabadsdgunkat
tapasztalhatjuk meg tehdt, hanem azt is megtanuljuk, hogyan
élvezzik ki az 6rom minden cseppjét, hogyan legyiinkjelen
teljes szivvel és 1élekkel életliink minden pillanatdban, legyen
sz6 f6zésrdl, inyencségek izlelgetésérdl, szeretkezésr§l, mun-
kérél, zuhanyozésrél stb. Aki igy él, az szivvel-l1élekkel élvezi
az életét. Ha nem teljes odaadédssal éliink, csak félszivvel,
olyan, mintha féldlomban téltenénk napjainkat. Ebben a szel-
lemben terveztem tehdt meg a kovetkez$ gyakorlatot, amely
egyébként Roberto Assagioli Pszichoszintézis ciml konyvében
ismertetett elhatarolddasi technikdjabol is merit. Ez a gyakor-
lat 4tformélhatja belsd$ 1ényegiikrél kialakitott képliket.

Gyakorlat:

Irdnyitott meditdacio. Belsé valonk felfedezése 1
Helyezkedjenek kényelembe, s kezdjenek lassi, mély hasi 1ég-
zésbe.

Ha sikeriilt ellazulniuk, kérdezzék meg 6nmaguktol:

Ki és mi vagyok lelkem legmélyén?

Ki és mi ez a szilard és kitartd ,,énérzés" bennem, amelyet
Oonmagammal azonositok?

Talan a testemben lakozik annak mulandé észleleteivel?
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Azokkal a héérzetekkel vagyok azonos, amelyeket e pilla-
natban végtagjaimon érzékelek?

De hogyan lehetne azonos szildrd és vdltozatlan énem
testem folyton vdltozdé tapasztaldsaival?

Van tehat testem, és vannak tapasztaldsaim, énem azon-
ban lényegileg kiilonbo6zik valtozo testi észleleteimtSl. Amikor
tehdt azt mondom, faizom, melegem van, kellemesen vagy kel-
lemetleniil érzem magam, nem lehetek azonos mindezekkel
az érzéseimmel. Helyesebb tehdt, ha az ént kihagyom ezekbdl
a muld észlelésekbdl.

Ki és mi ezek szerint elmém a maga folyton véltozé gondola-
taival?

En megint nem lehetek, hiszen e gondolatok folyvast tova-
suhannak.

Egyik pillanatban a boltba akarok menni, de a kovetkez§-
ben meggondolom magam, és moziba vidgyom, hogyan tar-
tozhat mindez a vdltozatlan énre? Le kell tehat szogeznem:
van elmém és vannak gondolataim, ezek azonban nem azo-
nosak énemmel.

Akkor taldn az érzelmekben lakozik énem?

En vagyok a dith vagy félelem hulldma, amely pillanatrél
pillanatra elont és Urra lesz rajtam?

Mivel érzelmeim is sziintelentil vdltoznak, helyesebb, ha azt
mondom, vannak ugyan érzelmeim, haragot vagy félelmet
stb. érzek, énem azonban nem azonos haragommal vagy félel-
memmel.

Ki és mi vagyok akkor?

Hiszen lényegem nem azonos testemmel, elmémmel, sét
érzelmeimmel sem. Minek nevezhetem hat? Belélegezve
mondjak azt: ,,Lényegemet tekintve a tudat kézpontja vagyok,
amely donteni képes minden fel6l, ami testemet és elmémet
érinti", kilégzéskor pedig folytassak ezzel: ,, A vdlasztds szék-
helye vagyok, amelynek hatalmdban 4all donteni, akar a kiils§
korilmények ellenében is."

Most folytassak a mély hasi 1égzést a fenticket vagy ezek
valamilyen valtozatat ismételgetve, s kézben érezzék 4at, hogy
valoban tudatuk székhelyével azonosak.

T
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3. fejezet
Belsé valonk mint a szereto
gondoskodas forrasa

elen Keller vel8s szavai rdvildgitanak ember mivol-
tunk Iényegére. Testi fogyatékossdgaival kiizdve Helen
a kovetkezd sorokat irta:

»A vildg legszebb és legjobb dolgai nem Idthatdk,
nem is érintheték. A sziviinkben kell érezniink ezeket.”

Kosaras koromban mindegy volt, milyen szinten jatszom
- a gimndziumban, az egyetemen vagy profi sportoléként -,
tdrsaim szemében egyediil az szamitott, hogy szive legyen
ajatékosnak. Ez a batorsdgon kiviil nemcsak a sport szerete-
tét, hanem a csapat iranti teljes odaaddast isjelentette. Evek-
kel az egyetem elvégzése utdn Osszefutottam valakivel a régi
csapatbdl, akinek New Yorkban volt vendéglgje. Itt alkalma
volt hirességekkel taldlkozni, és amikor megkérdezte a ndla
étkezd Sylvester Stallonét, mit gondol, ha Rocky és Rambo
megverekedne, ki nyerne, Stallone pillanatnyi gondolkodas
utan igy felelt: ,,Rocky, mert neki szive is van."

Akinek jé a szive, az folfedezi magédban belsd valdjat, ami
testi-lelki, érzelmi és spiritudlisjélétének letéteményese.

Amint arrél kordbban marbeszéltem, a ,,belsd" sz6 ékesszdlon
jeloli a tudat vagy tudatossdg kozpontjat 6nmagunk legmélyén,
ugyanakkor ez a tudatossdg a szeretetre vald képességiinkkel is
egyenértékli. Dr. Bernié Siegel a ,szeretet, béke és gydgyitas"
fogalmait haszndlva azt sugallja, hogy a Iélek bels§ valdénak
nevezett kozépponti része dont§ szerepet jatszik a gyogyuldsban.
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Amint § maga firja: ,,A gyogyulds folyamatait ez a mindenek
folott 4116 belsd vald irdnyitja." A tovabbiakbanJoan Borysenkét
idézi, aki a témadval kapcsolatos vizsgdlatai nyomdan hasonld
kovetkeztetéseket von le A festre figyelve, az elmét gydgyitva cimi
konyvében. Borysenko szerint bels§ valénk révén felfedezziik,
hogy ,,emberségiink alapja a bels§ béke, s ennek legf6bb kife-
jezési modja a feltétel nélkiili szeretet. Ha azonosulunk bensd
Iényegiinkkel, s azt 6nmagunkban és mdsokban érdeme szerint
megbecsiiljiik, életiink minden teriilete rendezddik".

Martin Heidegger az emberi 1étezés alapjait kutatva leirja,
mennyire alapvetd és kulcsfontossdgi a szeretd gondosko-
désra valdé képességiink. Lér és idd cimli milivében elmond
egy mesét a szeretetr§l, amelyet Goethe is idéz Faustjdban.
Mikor el8szor olvastam e fabuldt posztgradudlis tanulméa-
nyaim idején, mélyen megrendiiltem, oly mély igazsdgokat
latszott kimondani az emberi természetr§l. E szavakat akkor
sem feledtem, middn lelki és érzelmi zavarokkal kiiszkodd
betegeimet kezeltem. Barmi késztette is pdcienseimet, hogy
terapiara jarjanak, ez kétségkiviil Osszefliggott azzal, miért
vallalnak felel§sséget, kit és mit szeretnek az életben.

A Cura-fabula

»A »gond«, amint egy izben egy folydn kelt 4t, agyagos foldet
pillantott meg: elgondolkozvan vett belSle egy darabot, és for-
méazni kezdte. Mikozben miive felett tanakodott magdban, hoz-
zalépett Jupiter. A ,,gond"” megkérte 6t, hogy leheljen lelket
a megformdlt agyagdarabba. Jupiter ezt készséggel teljesitette.
Amde amikor teremtményének a ,gond" sajit nevét akarta
volna adni,Jupiter megtiltotta ezt, és azt kovetelte, hogy inkdbb
az 6 nevén nevezzék el. Mikozben a ,,gond"” ésJupiter az elne-
vezésrdl vitatkozott, felbukkant a Fold (Tellus) is, és azt kivanta,
hogy a teremtmény az § nevén neveztessék, mivelhogy & meg
testének egy darabjat kolcsonozte neki. A vitazoé felek Saturnust
kérték fel dontébiraul. Es Saturnus a kdvetkezd igazsagos ité-
letet hozta: Te, Jupiter, mivel te adtad neki a lelket, haldlakor
visszakapod azt, te pedig, Fold, aki a testét adoményoztad, visz-
szakapod a testet. Mivel azonban els6ként a ,,gond" formdzta
meg ezt a 1ényt, ezért ameddig csak él, a ,,gondé" leszen. Mivel
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pedig vita folyik az elnevezésr§l, »homd«-nak kell hivni, mert
a humusbdl (fold) vétetett." (Vajda Mihdly forditésa.)

Barhogyan vélekedjiink is arrél, mi teszi az embert emberré,
amiként azt ez a kis tanmese is sugallja, testiink és lelkiink
egyarant a szeret§ gondoskodas sziilotte. Testiink azért, mert
szerelmi aktus és sziileink testi vigya nyoman foganunk meg
anydnk méhében. Akdr igaz szerelem, akdr érzéki kéj gyer-
mekei vagyunk, valamiféle vonzédas és rokonszenv minden-
képpen kozrejatszott vilagrajoveteliinkben. A szeretet tehét
ott babaskodott sziiletésiink f6lott. Midén megtanuljuk meg-
nyitni sziviinket, és elsajatitjuk az igaz szeretet képességét,
lelkileg mintegy ujjasziiletiink. Eletiinkben tehdt a szeretet
uralkodik f616ttiink. Erzelmi életiinknek a szeretet, pontosab-
ban a szeretetre valdé képesség az alapja, s érzelmeinkjelentik
cselekedeteink valdédi hajtderejét.

Afej és a sziv

Erzelmeink megértéséhez fol kell ismerniink, hogy minden
érzésiink bels§ valénkbdl fakad, mert ez rendelkezik a szeretet
és megbecsiilés, tagabb értelemben pedig az életorom képes-
ségével. Alapvetd érzéseink az alant bemutatott négyfélére
csupaszithatok le, a tobbi csupdn ezek kiilonbo6z§ valtozata.
Az egyszerliség kedvéért kijelenthetjiik, hogy négy negativ és
egy pozitiv érzelemféleséggel rendelkeziink. Az érzések rend-
jét az aldbbi dbra szemlélteti.

Harag{Diih)

Félelem
(Szorongés) Szomorusag
I (Lehangoltsag)

Sziviinkben, 1énylink legkb6zepén a szeretet kapott helyet:
Erzelmeinket az teszi értékessé, hogy értékkel ruhdzzak
fol kornyezetiink tdrgyait és él§lényeit, és tettekre 6sztondz-
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nek benniinket. Stresszr§l akkor beszélhetiink, amikor bizo-
nyos behatdsok folytdn fajdalmat vagy kellemetlen érzelmeket
éliink 4t. Mindebbe belejatszik onértékelésiink és az, mit gon-
dolunk arrél, hogyan tudjuk kezelni a széban forgd helyzetet.
A félelem és harag negativ érzelmei intd jelei annak, hogy
valami nagyon nincs inyiinkre, és hogy kellemetlen, nemkiva-
natos vagy éppenséggel visszataszité események kovetkeztek
vagy kovetkeznek be olyasvalamivel vagy -valakivel kapcsolat-
ban, akit szeretiink, nagyra becslliink, aki irdnt feleldsséget
érziink, s ez a tovabbiakban bizonyos cselekedetekre sarkall
minket.

A szeretet a legfontosabb pozitiv elGjeld érzelem, amelybdl
az Osszes tobbi fakad, amennyiben azt koézli veliink, hogy
valami vagy valaki fontos a szamunkra. Ez kozvetleniil azt
mutatja meg, miben gyonyorkodiink, mi okoz nekiink 6romet,
miért dllunk ki, vagy egyszerlien mit és kit érziink kozel a szi-
vinkhoz.

A félelem érzése azt jelzi, hogy valami nemkivdnatos/vesze-
delmes a szemiinkben, ezért nem akarjuk, ha valakivel, akit
szeretiink, ez a félelmetes esemény megtorténne. Mindez
természetesen a multra és a jovére is vonatkozik. Ilyenkor
gydmoltalannak és magatehetetlennek érezziik magunkat
a félelmetes korilményekkel szemben, aminek megfutamo-
das lesz a vége.

A harag ugyancsak valami nemkivdnatosrdl/veszedelmesrél
ad hirt, s a multra, jelenre és jovére egyként vonatkozhat.
A haragos ember ugyanakkor nem érzi teljesen védtelennek
magat, s ez tdmad¢ viselkedésre és kiizdelemre készteti.

A szomorusag nemkivdnatos eseménytjelez a multbanjelen-
ben vagy jovében valamivel vagy valakivel kapcsolatban,
akit vagy amit szeretiink. Ekkor reménytelennek itéljik meg
a helyzetet, magunkat pedig esendének és védtelennek. Kony-
nyekre fakadunk, s beletorddiink veszteségiinkbe.

Mivel a modern kor stresszhatdsai els6dlegesen érzelmi vagy
szellemi természetliek, fontos, hogy megértsiik az érzelmek
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logikdjat. Ez sokat segitett a férfiak kezelésében. Kivalt azok-
nal, akiket a nejiik hurcolt el a hdzassdgi terdpidra, vagy kiil-
dott hozzdm végsS ultimatum gyandnt, nagyjabol a kovetkezd
felkialtassal: ,,Vagy elmész terdpidra, vagy engem tobbé nem
latsz." Szerencsére mi, férfiak érzéseink logikdjat megértve azt
is folismerjiik, milyen érzelmeket varnak el t8liink a nék. Ez
bels§ felszabaduldssal jarhat. De olyan ndékkel is taldlkoztam,
akiknek szintén nehezére esett ez, s férjiilk nem gy§zott panasz-
kodni hiivos és tavoli magatartdsukra. Ezek a n§k szemldtomast
1énytlk férfiti oldaldval azonosultak, igy az érzelmek logikdja-
nak megértése nekik is nagy hasznukra volt.

Gyakorlat:

Nyisd meg a szivedet, tedd pozitivva a negativat!
Ennek a gyakorlatnak a megvilagitdsdra hadd idézzem ide
Scrooge* atalakuldsanak példédjat, kivalt abban az 1951-es
filmfeldolgozdsban, amelyben Allistair Simms alakitotta.
A torténet elején Scrooge Osszezsugorodott szivét gornyedt
testtartdsa és akadozd mozdulatai érzékeltették, aztan egy
napon arra ébred, hogy atvdltozott. A szd szoros értelmében
ugrdlni kezd o6rémében, és azt mondja: ,,Olyan bolondos
jokedvem van, mint egy iskolds fidnak." Ez a gyakorlat a szivet
nyitja meg a stresszhatdsok idején. Ekkor a félelem, harag és
szomorusdg/lehangoltsdg fidjdalmas, visszahtizé érzéseit visz-
szaalakitjuk az 6rom és szeretet szétdrado energidjava. Ehhez
nem kell méast tenniink, mint eltolnunk az érzelmi hangsu-
lyokat.

Ajelen példa megmutatja, hogyan alakithatjuk vissza egy
szempillantds alatt a stressz dltal kivaltott kellemetlen negativ
érzelmeket az 6rom és szeretet pozitiv és kellemes érzéseivé.

Ekképpen testiink és lelkiink megtanulja, hogyan formal-
juk 4t a harag negativ, visszahlizo6 energidjat az 6rom és sze-
retet pozitiv, tuldradd érzésévé, mely aztdn a maga jétékony
erejével kozelebb visz célunk megvaldsitdsdhoz.

* Dickens: Kardcsonyi ének cimil regényének hdse.
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Ugyanigy azt is megtanuljuk, hogyan alakitsuk pozitiv, tul-
dradod érzésekké a szomorusdg/lehangoltsdg visszahtizé energi-
4jat a benniink lakozé nyugodt erd, Mélymagunk felidézésével.
E 1épések kissé moédosulnak abban az esetben, ha a szomoru-
sdg/lehangoltsdg oka egy szeretett 1ény elvesztése vagy egy sze-
relmi szakitds. Ezzel a kovetkezd alfejezetben foglalkozom. Itt
most azt a formulat ismertetem, amely a stresszhatdsok kovet-
keztében fellépd negativ és/vagy fajdalmas, kellemetlen érzé-
seket hdaritja el. Célunk az, hogy visszakeriiljiink egy korabbi
kellemes hangulatba, melynek sordn elfogadtuk kornyezetiin-
ket. A negativ érzelmek hathatds atformaldsdhoz taglejtések-
kel is ki kell fejeznilik a pozitiv érzéseket, éspedig ugyanolyan
er§vel, mint imént a negativakat. A gyakorlat sordn tulozzak is
el kissé a kellemes érzéseket kisérd széles ivili gesztusokat.

Ha belélegzem kellemetlen érzéseimet (jelenlegi negativ
vagy fdjdalmas hangulatomat), ez aztjelzi és mondja el szd-
momra, hogy nincs inyemre, amikor

Kilégzéskor fejezzék be a mondatot.

Belégzés: mert ilyenkorjobban érzem magam (pozitiv, kel-
lemes hangulatom tdmad), jobb szeretem vagy tdvozlend§-
nek tartom, amikor

Kilégzéskor fejezzék be a mondatot.

Félelem/harag
Ha belélegzem ijedelmemet vagy szorongdsomat ebben a hely-
zetben, ez azt mondja szdmomra, hogy nincs inyemre, amikor

Kilégzés (a mondat befejezése): kifutunk az idébdl regge-
lente, mert a gyerekeket négatni kell, és én elkésem a mun-
kébdl.

Belégzés: mertjobb szeretem, ha

Kilégzés (a mondat befejezése): olajozottan mennek a dolgok,
és tudom, hogy idében beérek a munkahelyemre.

Ha belélegzem ijedelmemet vagy szorongasomat ebben a hely-
zetben, ez azt mondja szamomra, hogy nincs inyemre, amikor
Kilégzés (a mondat befejezése): kifutunk az id6b8l regge-
lente, mert a gyerekeket ndgatni kell.

Belégzés: mert iidvozlendének tartom, ha
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Kilégzés (a mondat befejezése): olajozottan mennek a dolgok,
és én id6ében beérek a munkahelyemre.

Harag/frusztrdcio

Ha belélegzem haragomat vagy frusztrdciomat ebben a hely-
zetben, ez azt mondja szdmomra, nincs inyemre, amikor
Kilégzés (a mondat befejezése): tévénézés kozben a kutya ugatni
kezd.

Belégzés: mertjobb szeretem, ha

Kilégzés (a mondat befejezése): zavartalanul kipihenhetem
a munkanap fdradalmait.

Ha belélegzem haragomat vagy frusztraciomat ebben a hely-
zetben, ez azt mondja nekem, nincs inyemre, s6t egyenesen
gyllolom, amikor

Kilégzés (a mondat befejezése): tévénézés kozben a Kkutya
ugatni kezd.

Belégzés: mert tidvozlendSnek tartom, ha

Kilégzés (a mondat befejezése): zavartalanul kipihenhetem
a munkanap fdradalmait.

Szomorisdg/lehangoltsdg

Ha belélegzem szomorusdgomat vagy lehangoltsdgomat ebben
a helyzetben, ez azt mondja szdmomra, hogy nincs inyemre
és letor, amikor

Kilégzés (a mondat befejezése): egy hozzdm kozel allé6 ember
megharagszik rdm.

Belégzés: mert jobb szeretem, ha

Kilégzés (a mondat befejezése): a hozzam kozel allék elége-
dettek velem.

Ha belélegzem szomorusdgomat vagy lehangoltsdagomat
ebben a helyzetben, ez azt mondja szamomra, hogy nincs
inyemre és letor, amikor

Kilégzés (a mondat befejezése): egy hozzdm kozel alléd
ember megharagszik ram.

Belégzés: mert tidvozlendének tartom, ha

Kilégzés (a mondat befejezése): a hozzadm kozel dlldk elé-
gedettek velem.
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Most gondoljanak hasonld helyzetekre, és fejezzék be 6nél-
l6an a mondatokat. Ezzel megtanuljdk, hogy negativ vagy
fajdalmas hangulataik helyett a pozitiv, kellemes érzésekre
figyeljenek. A témadval részletesebben a kovetkez8 fejezetben
foglalkozom. Néhany példat mégis kdzreadok arra az esetre,
ha kedviik tAmadna a gyakorlasra.

Félelem vagy szorongds (idegesség, aggodalom, izgatottsdg)
Példa: Onok tgy érzik, egy 6ndkhdz kdzel 4116 személy bajba
keveredett

Ha belélegzem ijedelmemet vagy szorongdsomat (aggodal-
mamat, idegességemet) ebben a helyzetben, ez azt mondja
szamomra, hogy nincs inyemre, amikor
Kilégzés (fejezzék be a mondatot)

Belégzés: mertjobb szeretem, ha
Kilégzés (fejezzék be a mondatot)

Ha belélegzem ijedelmemet vagy szorongdsomat (aggodal-
mamat, idegességemet), ez azt mondja nekem, hogy nincs
inyemre, amikor
Kilégzés (fejezzék be a mondatot)
Belégzés: mert tidvozlendének tartom, ha

Kilégzés (fejezzék be a mondatot)

Harag vagy frusztrdacio (ingeriiltség, bossziisdg, neheztelés)
Példa: valaki durvan eltorlaszolja az utat az orszdaguton

Ha belélegzem haragomat vagy frusztrdciomat (ingeriiltsé-
gemet, bosszisdgomat, neheztelésemet) ebben a helyzetben,
ez azt mondja szdmomra, nincs inyemre, sét egyenesen gyl-
1616m, amikor
Kilégzés (fejezzék be a mondatot)

Belégzés: mertjobb szeretem, ha

Kilégzés (fejezzék be a mondatot)

Ha belélegzem haragomat vagy frusztraciomat (ingertiltsé-
gemet, bosszisidgomat, neheztelésemet) ebben a helyzetben,
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ez azt mondja szamomra, hogy nincs inyemre, st egyenesen
gyllolom, amikor
Kilégzés (fejezzék be a mondatot)

Belégzés: mert tidvozlendének tartom, ha
Kilégzés (fejezzék be a mondatot)

Szomoriisdg vagy depresszio
(letortség, vereség, megbdntottsdg)
Példa: nem tolthetik szeretteikkel a szabadsidgot

Ha belélegzem szomorusdgomat vagy lehangoltsagomat
ebben a helyzetben, ez azt mondja szdmomra, nincs inyemre
és letor, amikor
Kilégzés (fejezzék be a mondatot)

Belégzés: mertjobb szeretem, ha
Kilégzés (fejezzék be a mondatot)

Ha belélegzem szomorusdagomat vagy lehangoltsdgomat
ebben a helyzetben, ez azt mondja szdmomra, nincs inyemre
és letor, amikor
Kilégzés (fejezzék be a mondatot)

Belégzés: mert lidvozlend8nek tartom, ha
Kilégzés (fejezzék be a mondatot)

Végs§ soron tehdat valamennyi érzésiink visszavezethetd
arra, mit szeretiink, miért vallalunk felel§sséget, mit tartunk
fontosnak. Az Arthur-mondakor legtjabb megfilmesitésé-
ben, Az elsé lovag cimli mozidarabban a kirdlyt alakité Sean
Connery megkérdezi Sir Lancelotot, vagyis Richard Gere-t,
miért vdallalta a vessz6futast, miért tette kockdra az életét.
Lancelot erre azt feleli: ,,En semmitSl sem félek."

Arthur kirdlyi folénnyel védgja ra: ,Mikor egy férfi semmi-
t6l sem fél, akkor semmit sem szeret, ha pedig semmit sem
szeretliink, ugyan mi marad nekiink az életben?"

Egy vietnami film, amelyben Kevin Costnerjdtssza a fGsze-
repet, azt a tanulsdgot sugallja, hogy ,szeretet nélkiil nincs

miért harcolni”.
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Onmagunk felfedezése és a veszteség

Dr. Carl Jung azt irta valahol, hogy az 06zvegy és az arva
az individualizdcié, vagyis az Onkiteljesedés kezdetének jel-
képei. Aki egy szdl magdban 4all az életben, annak paratlan
lehet8sége nyilik arra, hogy meglelje fizikai, érzelmi és spi-
ritualis szabadsagdt. A szeretteiket gydszoldk bels§ valdjuk
tdmaszara szorulnak a tulélés érdekében, mert csak igy képe-
sek megbirkdézni veszteségiik fajdalmaval, s tallépni azon.

Az O6zvegy és az arva felismeri gyaszdban, hogy valameny-
nyien felel§sek vagyunk jo kozérzetiinkért. A hadifoglyokhoz
hasonldéan folfedezik, hogy biztonsaguk és belsd békéjiik nem
kiilsé hatasok fiiggvénye. A hozzdjuk legkozelebb 4116 ember
elvesztése megtanitja Sket arra, hogy a haldl elszakitja egy-
mastol a szeretd sziveket. A veszteség nyoman tamadt (rt
azutdn a Mélymag folfedezett belsd teljessége tolti ki.

Fontos felismerniink, hogy bels§ valonk, masképpen a szel-
lem/Iélek egyet jelent tudatossdgunkkal és szeretetre valod
képességlinkkel. A Don Jiian DeMarco cimi filmben egy elme-
gydgyintézeti 4polt érdekes kérdéseket feszeget arrél, mi
tekinthetd normélisnak, kiilonosen a szeretetben és a szere-
lemben. AJohnny Depp 4altal alakitott fiatal beteg, aki Don
Jiannak véli magdat, a kovetkez6ket mondja pszichidterének,
akit Marion Brando jatszik: ,,Az életben négy fontos kérdés
van: 1. Mi szent a szamunkra? 2. Honnan szdrmazik az emberi
szellem? 3. Mi az élet értelme? 4. Miért tudndnk meghalni?
A védlasz mind a négy kérdésre ugyanaz: egyetlen ilyen hata-
lom van, a szeretet."

A megtort szivli szerelmes tehdt az 6zvegyekhez és darvdk-
hoz hasonldan OsszetOrhet vesztesége sulya alatt, de féltett
emlékeit a hadifoglyokhoz hasonldéan ujraélve gySzedelmes-
kedhet is a helyzeten. Ezt ékesszdéléan példdzza a Casablanca
hires, konnyfacsaré jelenete, midén Humphrey Bogart buicsut
vesz Ingrid Bergmantdl. Mégsem fdjdalmas veszteségével
tor6dik, hanem ehelyett arra figyelmezteti partnerét: , Périzs
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mindig megmarad nekiink." A szerelmesek tehdt hdldsan fol-
idézik k6zos emlékeiket, s felillemelkednek fajdalmukon.

A héla érzése enyhitheti a veszteség fajdalmat. Ha viszont
mohdsdgunkban egyre tobbre vagyunk, ez csak fokozza vesz-
teségiink tudatdt. Bdnatunkban azt kivanjuk, barcsak tobb
id6t tolthettiink volna egytitt. Ez tobb mint természetes, és
aztjelzi szdmunkra, hogy a szeretett személy emléke elevenen
él sziviinkben. Ha viszont el tudjuk mondani: ,Hélas vagyok
k6zos boldogsdgunkért”, nyitottak maradunk a sziviinkben
tovabb é16 szeretettel szemben, ami hozzasegit ahhoz, hogy
elfogadjuk veszteségiinket. Ha ellenben vissza akarjuk for-
gatni az id8 kerekét, és csupan a szeretett személy hidnyara
gondolunk, ez csak noveli fijdalmunkat, aminek kovetkezté-
ben aztan elzdrjuk sziviinket a fijdalom elSl. Meg kell tehdt
tanulnunk testileg-lelkileg dtalakitani a szomorusdg/lehan-
goltsdg negativ, visszahuizo6 energidjat az aldzatos hdla pozitiv,
tilaradé érzésévé. Halat kell érezniink az egyiitt toltott id§
szép emlékeiért, amely lénylink legmélyén felidézi a hajdani
oromot és szeretetet. Ez a hdla azutdn elvezet oda, hogy bele
tudunk nyugodni veszteségiinkbe. Mikozben testlink elengedi
az eltavozott kedvest, bels§ valdnk, szellemiink vagy lelkiink
szeretettel apolja emlékét. Ez elmélyiti abbeli meggy8z6dé-
siinket, hogy a szeretet lelkiink legmélyérdl fakad, s képes
tullépni a foldi élet vagy akar a haldl korldtain. Az aldbbiak-
ban két betegem esetét ismertetem.

Hila és veszteség:

James és Debra

James az Otvenes évei elejénjaro férfi, aki nehéz valasa idején
keresett fol. A vdlds utdan udvarolni kezdett egy negyvenes évei
elején jaré ndének, Barbardnak, aki feleségével ellentétben
osztotta a helyi politikai élet irdnti érdekl8dését. A szerelme-
sek ugy érezték, hogy egymads karjaban meglelték lelki tarsu-
kat. Mindketten olyan szenvedélyt éreztek, mint soha annak
elStte. A kapcsolat két évig virdgzott, mig azutdn gondok
kezdtek jelentkezni az el6z8 hédzassdgbdl szarmazd gyerekek
miatt. Noha ekkor méar az Osszekoltozést fontolgattak, ezek
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a nézeteltérések végiil elvezettek a végsd szakitashoz, ami Osz-
szetorte James szivét.

Mikor ismét jelentkezett ndlam, arra O6sszpontositottunk,
hogy James ne fojtsa el érzéseit, hanem nyilvanitsa ki ezeket
Barbardnak vagy személyesen, vagy levelek formdjdban. Arra
is buzditottam, hogy szavait 6rokitse meg napléban. Ezt akkor
vette el§, ha kiilon6sen ratort a szomorusag. Leveleit djra-
olvasva James megnyitotta a szivét, és negativ érzelmeinek
fajdalmas, visszahuzd erejét a Barbara irdnt érzett szerelem
taldradod érzéseivé alakitotta. Belsd valdjaval azonosulva eny-
hiteni tudta vesztesége fdjdalmat. Visszaemlékezve a Barbara-
nak mondottakra, vagy ujraolvasva ezeket, djra atélte szerelme
teljességét. Ezaltal ismét helyrebillent lelki egyensulya, a sza-
kitds ugyanis azért is olyan fdjdalmas a szerelmesek szdmara,
mert ek6zben Onbecsiilésiik is alaposan megtépazdodik. Azt is
gyakran halljuk téliik, hogy ugysem taldlnak senkit, aki fel-
érne az elveszitett kedvessel.

James igen taldldanjegyezte meg: , Ha valaki ilyen szavak-
kal fordul hozzdm, okvetleniil megszeretem magamat! - Majd
gyorsan hozzaflizte: - De ha § nem képes erre, az §baja, mert
nem tudja, mit veszit."

igy tehat helyreallt az Onbizalma. Aztdn amikor nagyon
hidnyzott Barbara, kivdlt az egylitt toltott szerelmes 6rak, mély
1élegzetet vett, ellazult, s hdlaval és megbecsiiléssel emlékezett
vissza a vele toltott idére. Valldsos 1évén, nemegyszer mondott
hdlatelt imédt a Gondviseldnek, amiért megadta neki ezt a bol-
dogsédgot. Egyszer példdul elhajtott a mellett az étterem mel-
lett, ahol egyszer romantikus vacsorat koltott el kedvesével. Ez
elvezetett az utolsdé szerelmes éjszaka gyonyorli emlékeihez.
Ilyenkor mély lélegzetvételekkel akaddlyozta meg, hogy szive
bezaruljon a fijdalom elStt. Testében is ujraélve ennek az éjsza-
kdnak az emlékét belenyugodott, hogy tobbé nem ismétlédik
meg. Megvigasztalta az a tudat, hogy a maga részér6l min-
dent megtett a kapcsolat fennmaraddsa érdekében. Mivel nem
fojtotta el Barbara irdnti érzelmeit, hanem volt annyi bator-
sdga, hogy ne csak atérezze, de ki is nyilvdnitsa szerelmét a né
elutasité magatartdsa ellenére, James nyitva tartotta a szivét,
s megtaldlta a fijdalom mogott lappangd szerelmet. A sajgd
lresség helyett tovabbra is a teljesség volt osztdlyrésze, s meg-
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vigasztalta az a tudat, hogy a maga részérél mindent elkdve-
tett, hogy elhdritsa a hdzassdguk utjaban 4llé akaddlyokat.
Debra harminckilenc éves volt, akit betegem, Joan hozott
fol hozzam erdsen kiborult &dllapotban egy hideg, havas
janudari estén. Joan a sajit 6rdjat adta 4t Debrdanak, mert
bardtndje ekkor veszitette el élete nagy szerelmét, Douget
egy autdbaleset sordn. Egy csoddlatos éven keresztiil éltek
egylitt, és a hdazassdgot tervezgették. Debra kezében volt a kor-
many, amikor egy ittas vezet$ az ltkeresztez8désen athajtva
az utasiilésnek Uitk6zott, ahol Doug tilt. A férfi azon nyomban
meghalt, Debra pedig ugy érezte, képtelen folytatni az életét.
Arra biztattam, hogy képzelje maga elé Douget, beszélgessen
vele, és ne csak irjon naponta a napléjdba, hanem irjon leve-
let magdnak Dougnek is. Erzései és vesztesége kinyilvanitdsa
révén Debra részesiilt a belsd erejébdl. Gyédsza és gyotrelmei
elmultaval eltoltotte a hdla érzése, amiért oly csodalatos id§-
szakot tOolthetett Douggel, noha azt kivdnta, bar egy életen 4t
tartott volna ez. Ek6zben naponta beszélgetett eltavozott ked-
vesével, vagy hangosan, amikor egyediil volt, vagy, amikor
a helyzet nem volt erre alkalmas, gondolatban folytatta
a beszélgetést, valahdnyszor ennek sziikségét érezte.
Ahédnyszor csak Urrd lettek rajta a harag, szomorusdg és
lehangoltsag érzései, mikoézben Doug fizikai hidnya miatt
gyotrédott, mély lélegzetet vett, megnyitotta szivét, s kony-
nyek ko6zott ismét atélte a Douggel toltott idS boldogsdgat.
Egy darabig apr6 k6zos szokasaikat is megdrizte. Reggelente
rohanniuk kellett munkédba, ezért nem volt idejik egyiitt
reggelizni. Aprd figyelmességként mégis otthagytak egy fala-
tot egymds szamaéara, tobbnyire egy fél banant. Mikor Debra
vagy Doug kijott a konyhdba, ott taldlta ezt a bandnt, nemegy-
szer egy szerelmes levélke kiséretében. Debra konnyeit nyelve
mesélte el nekem, tobbszor is megtortént, hogy hazatérve fél
bandant taldlt az asztalon, amelyet 6ntudatlanul hagyott ott
reggel, ugyanugy, mint amikor Doug még éIt. Ez Osszetor-
hette volna a szivét, ha nem lett volna képes arra, hogy étfor-
malja gydsza fdjdalmas, visszahuzd erejét. Most mar azonban
képes volt tularadé hédlat érezni az irdnt a férfi irdnt, aki
oly mély érzéseket ébresztett benne, és aki addig ismeretlen
boldogséggal ajandékozta meg. Ugy érezte, soha tébbé nem
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lesz képes a szerelemre. Végiil mégis meg tudta nyitni szivét
egy masik férfi elStt, akit 6nmagaért szeretett, nem pedig
mint Doug helyettesét, mikézben tudta, hogy Doug szdmaéra
mindig marad hely a lelkében.

.

Gyakorlat: A veszteség gyogyitisa hdldval

Egy pillanatra gondolkozzanak el James és Debra példdjdn,
akik a multra haldval emlékezve dolgoztak fol gydszukat. Most
idézzék f6l magukban azoknak a szeretteiknek vagy hazi ked-
venceknek az emlékét, akiket elveszitettek. Lélegezzenek be
mélyen, s hagyjdk kozben puhan elengedve a hasukat. Lagyit-
sak meg a sziviikk tdjat is. Gondoljak meg, miként prdbilja
elzdrni a szivét minden ember a rd lesujté fajdalom eldl. Kép-
zeljenek el egy Osszeszoruld 6klot, és szoritsak 6kolbe keziiket.
Tovéabb folytatva a mély hasi 1égzést, lassan nyissak ki okliiket.
Engedjék szabadon a veszteség érzését; képzeljék el ekbdzben,
hogy egy meseszép pillangd roppen ki a keziik kéziil. Mikoz-
ben tovabb puhitjak a szivtajékot, képzeljék el, hogy szétnyild
keziik virdgként tdrja szét szirmait a felkel§ napnak, miutdan
bezarult az éjszaka hilivose elStt. Eztdan folytatva a mély hasi
légvételeket idézzék fol haldval az egylitt toltott boldog 6rédk
eleven képeit. Amennyiben fesziiltség ébred 6ndkben, oldjak
fol azt hasi 1égzéssel. Mondjanak le arrél a vagyrél, hogy
tovabbra is egylitt maradjanak eltdvozott kedvesiikkel. Kozben
tagitsdk ki mellkasukat, mintha csak helyet csindlndnak a mély
héla és szerelem érzéseinek, mialatt ujraélik a szép emlékeket.
Ezeket az emlékeket barmikor eldvehetik és elnézegethetik,
akdrcsak egy nagy becsben tartott csalddi fotéalbumot.

s

A szereté gondoskoddshoz bdtorsag kell

Amiként azt James és Debra egyarant felfedezte, csak akkor-
tél szerethetiink kotelmektSl mentesen, amikor elég erdsnek
érezzik magunkat gyaszunk elviseléséhez. Utolsdé egyetemi
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